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RESUMEN

Este estudio estuvo focalizado en los efectos del entrenamiento de alta intensidad en el
rendimiento deportivo, por lo que su objetivo principal analizar criticamente los fundamentos
tedricos y los hallazgos recientes sobre el entrenamiento intervalico de alta intensidad con el
propdsito de analizar criticamente los fundamentos tedricos y los hallazgos recientes sobre el
HIIT con el proposito de elaborar un modelo conceptual integrador que expligue sus efectos en
el rendimiento y oriente su aplicacion practica en distintas disciplinas deportivas. Como parte de
la metodologia se efectud una revision sistematica, cuyo fundamento fue la literatura cientifica
actual, misma que fue seleccionada a través de criterios de transparencia en la busqueda,
seleccidn y analisis. Fueron 25 los estudios incluidos ya que abordaron modalidades, parametros
de prescripcién, mecanismos fisiologicos y efectos sobre el rendimiento. Los hallazgos
demostraron que las diversas modalidades de HIIT mejoran el consumo maximo de oxigeno,
capacidad intermitente y rendimiento especifico, a pesar de que disponen de variabilidades segun
la configuracidon del protocolo. Las adaptaciones reportadas fueron aquellas que incluyeron
mecanismos cardiorrespiratorios, metabolicos y neuromusculares. Se pudo concluir que la
eficacia del HIIT gira en dependencia de la conjuncién entre modalidad, dosificacion y demanda
competitiva; a proposito de ello, el modelo conceptual propuesto en este estudio facilitd su

prescripcion contextualizada y coherente.

Palabras clave Consumo maximo de oxigeno, deportes de equipo, dosificacion del
entrenamiento, entrenamiento intervalico de alta intensidad, mecanismos fisioldgicos, modelo
conceptual integrador, rendimiento deportivo.
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ABSTRACT

The This study focused on the effects of high-intensity interval training (HIIT) on athletic
performance. Its main objective was to critically analyze the theoretical foundations and recent
findings on HIIT in order to develop an integrative conceptual model that explains its effects on
performance and guides its practical application in different sports disciplines. As part of the
methodology, a systematic review was carried out, based on current scientific literature, which
was selected through criteria of transparency in the search, selection and analysis. Twenty-five
studies were included, as they addressed modalities, prescription parameters, physiological
mechanisms, and effects on performance. The findings demonstrated that the various HIIT
modalities improve maximal oxygen uptake, intermittent capacity, and specific performance,
although there is variability depending on the protocol configuration. The reported adaptations
included cardiorespiratory, metabolic, and neuromuscular mechanisms. It was concluded that the
effectiveness of HIIT depends on the combination of modality, dosage, and competitive demand,
in this regard, the conceptual model proposed in this study facilitated its contextualized and

coherent prescription..

Keywords: Maximum oxygen consumption, team sports, training dosage, high-intensity interval

training, physiological mechanisms, integrative conceptual model, athletic performance

\1



CERTIFICADO DE ACEPTACION PARA PUBLICACION

Revista Cientifica

*
l :‘r
/]
CIENCIA Y EDUCACION

E-ISSN: 2707-3378
L-ISSN: 2790-8402

CONSEJOEDITORIALREVISTA
CIENCIA YEDUCACION

. Oficio N* Cienc-educ2026-040301-C
Asunto: Certificado de Ecuador, 4 de Marzo del 2026

aceptacion para revision |y
publicacion de articulo cientifico

El Consejo Editorial Revista Ciencia y Educacion (CERCE) y la
Comision de Publicaciones de Ecuatesis (CPE)

CERTIFICAN:

Que el articulo cientifico denominado: “Efectos del entrenamiento de alta intensidad en el rendimiento
deportivo: Una revision cientifica y aplicacion prictica”. Siendo:

Autores: Mgtr. Yesica Yajaira Alcivar Rodriguez,
PhD. Richard Manuel Manangon Pesantes.
Fue:

Enviado: 27 de Febrero del 2026

Comienzo de revision: 27 de Febrero del 2026

Fue presentado, para su revision, aprobacion y publicacion por el autor principal ante el Consejo Editorial de
la Revista Ciencia y Educacion, siendo ACEPTADO para su publicacion en el niimero correspondiente con
la Edicion Especial II del 2026. Lo cual consta dentro del sitio web de la revista Ciencia y Educacion.

Es todo cuanto podemos certificar en honor a la verdad, facultando a los interesados hacer uso del presente

documento.

Revista Ciencia y Educacion

Ncém:ﬂ https://www.cienciayeducacion.com/index.php/journal/article/view/zenodo.194904
edela 53

revista =~

VIl



https://www.cienciayeducacion.com/index.php/journal/article/view/zenodo.19490453
https://www.cienciayeducacion.com/index.php/journal/article/view/zenodo.19490453

		2026-06-10T10:13:10-0500


		2026-06-10T10:14:43-0500


		2026-06-11T22:23:33-0500


		2026-06-12T20:39:36-0500


		2026-06-14T18:45:25-0500
	Firmado digitalmente con Security Data
https://www.securitydata.net.ec/


		2026-06-15T08:51:09-0500


		2026-06-15T11:50:53-0500


		2026-06-15T16:44:21-0500




