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IMPACTO DE LOS EJERCICIOS DE ALTA Y BAJA INTENSIDAD EN LA
DISMINUCION DEL SOBREPESO INFANTIL
Autor:
Walter Javier Aguilera Suarez
Tutor:
Mgtr. Geoconda Xiomara Hordaiza Moran

RESUMEN

El presente estudio tuvo como objetivo evaluar cual fue la efectividad de un programa de
gjercicios combinados de alta intensidad (HIIT) y baja intensidad (LIIT) en la reduccion del
sobrepeso infantil y demostrar que hubo mejora en las capacidades fisicas de los nifios de 11y
12 afios que fueron intervenidos. Se efectud un disefio con grupo experimental (n=4) y grupo
control (n=4) durante 16 semanas.

Dando como resultado que el grupo experimental, que siguid el programa HIIT/LIIT,
disminuy6 significativamente el Indice de Masa Corporal (IMC) promedio de los estudiantes,
pasando de 21.7440.04 a 19.75+0.17, p=0.01, Intervalo de confianza (IC95%) -2.8 a -1.0 con
una diferencia en peso de 9.15%. Ademas, se observaron mejoras significativas en la velocidad
(d=0.9), fuerza abdominal (d=1.6) y resistencia (d=1.4). Por el contrario, el grupo control, que
recibio Educacion Fisica regular no presentd cambios significativos en el IMC (de 22.23 a
21.88), evidenciando un porcentaje de 1.57%.

Este estudio demuestra a la comunidad de manera convincente que la integracion de programas
de ejercicios combinados como HIIT y LIIT son una estrategia segura y fisioldgicamente
respaldada en numerosos estudios, para combatir de manera oportuna el sobrepeso infantil,
construyendo una base so6lida, viable y aplicable en un contexto educativo.

Palabras claves: sobrepeso infantil, indice de masa corporal, ejercicios de alta intensidad, ejercicios de
baja intensidad.



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA
DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS
INSTITUTO DE POSTGRADO

TEMA

IMPACT OF HIGH AND LOW INTENSITY EXERCISES IN REDUCING
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Autor:
Walter Javier Aguilera Suarez
Tutor:
Mgtr. Geoconda Xiomara Hordaiza Moran

ABSTRACT

The aim of this study was to evaluate the effectiveness of a combined high-intensity (HIIT)
and low-intensity (LIIT) exercise program in reducing overweight and to demonstrate
improvements in the physical abilities of 11- and 12-year-old children who participated in the
intervention. A design was implemented with an experimental group (n=4) and a control group
(n=4) over a period of 16 weeks.

The results showed that the experimental group, which followed the HIIT/LIIT program,
significantly reduced the students’ average Body Mass Index (BMI), from 21.74+0.04 to
19.75+0.17, p=0.01, 95% Confidence Interval (CI) -2.8 to -1.0, with a weight difference of
9.15%. Significant improvements were also observed in speed (d=0.9), abdominal strength
(d=1.6), and endurance (d=1.4). In contrast, the control group, which received regular Physical
Education classes, showed no significant changes in BMI (from 22.23 to 21.88), reflecting a
percentage change of only 1.57%.

This study convincingly demonstrates to the community that integrating combined exercise
programs such as HIIT and LIIT is a safe and physiologically supported strategy, backed by
numerous studies, to effectively combat childhood overweight—building a solid, viable, and
applicable foundation within an educational context.

Keywords: childhood overweight, body mass index, high-intensity exercise, low-intensity
exercise.
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