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“EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO DE INTERVALOS DE ALTA INTENSIDAD
EN NINOS Y ADOLESCENTES CON SOBREPESO”

RESUMEN

La investigacion tiene como objetivo analizar de manera exhaustiva y critica la literatura
cientifica sobre los efectos del entrenamiento de intervalos de alta intensidad (HIIT) en
nifios y adolescentes con sobrepeso. Se centra en cambios en la composicién corporal,
factores de riesgo y adherencia al programa de ejercicio, buscando evaluar integralmente
la eficacia y seguridad del HIIT en esta poblacién. Se utilizé el método PRISMA para la
revision bibliogréfica, implementando la metodologia de calidad AMSTAR Yy la escala
de PEDro. El anélisis de los protocolos de HIIT muestra mejoras significativas en la salud
escolar, especialmente en indicadores de tamafio y composicion corporal. A pesar de
resultados alentadores, se sefiala la necesidad de abordar preocupaciones sobre sesgo
identificado. Se destaca la prioridad de més estudios de alta calidad y se sugiere comparar
HIIT con ejercicio continuo moderado. Se insta a investigaciones futuras a abordar
lagunas de conocimiento, especialmente en resultados cognitivos y nutricionales en
contextos escolares. La reflexion concluye que el HIIT, adaptado a la poblacion, no solo
mejora la salud fisica, sino que también ofrece una solucion motivadora para desafios de
tiempo y participacion en programas de actividad fisica para jovenes, siendo innovador y

efectivo para promover la salud y el bienestar a largo plazo.

PALABRAS CLAVE: ADOLESCENTES, NINOS, SOBREPESO,
ENTRENAMIENTO DE INTERVALOS DE ALTA INTENSIDAD (HIIT)



EFFECTS OF HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING IN OVERWEIGHT
CHILDREN AND ADOLESCENTS

ABSTRACT

The research aims to comprehensively and critically analyze the scientific literature on
the effects of High-Intensity Interval Training (HIIT) in overweight children and
adolescents. It focuses on changes in body composition, risk factors, and adherence to the
exercise program, seeking to assess the efficacy and safety of HIIT in this population
comprehensively. The PRISMA method was used for the literature review, implementing
the AMSTAR quality methodology and the PEDro scale. The analysis of HIIT protocols
shows significant improvements in school health, especially in size and body composition
indicators. Despite encouraging results, there is a need to address concerns about
identified bias. The priority of more high-quality studies is emphasized, and a suggestion
is made to compare HIIT with moderate continuous exercise. Future research is urged to
address knowledge gaps, particularly in cognitive and nutritional outcomes in school
settings. The reflection concludes that HIIT, when adapted to the population, not only
enhances physical health but also provides a motivating solution for time and
participation challenges in youth physical activity programs. It is innovative and effective

in promoting long-term health and well-being.

KEYWORDS: ADOLESCENTS, CHILDREN, OVERWEIGHT, HIGH-INTENSITY
INTERVAL TRAINING (HIIT)
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INTRODUCCION

En todo el mundo, la falta de actividad fisica se ha convertido en un factor de riesgo
significativo para el desarrollo de enfermedades no transmisibles y el aumento del
sindrome metabdlico. Estudios recientes han revelado que la tasa de obesidad sigue
aumentando globalmente y se espera que alcance niveles sin precedentes en la proxima
década (Moris et al., 2020). Por lo tanto, es crucial implementar tratamientos para revertir
esta tendencia y mejorar la calidad de vida de las personas con sobrepeso y obesidad. En
los paises latinoamericanos, la alarmante tendencia al aumento de la obesidad en nifios y
adolescentes plantea un grave riesgo, ya que esta poblacion tiene una alta probabilidad de
desarrollar enfermedades no transmisibles a edades tempranas. La obesidad infantil se ha
convertido en uno de los problemas de salud publica mas criticos en la actualidad, siendo
etiquetada como la "epidemia del siglo XXI" por la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) (Aguilar et al., 2018). Esta situacion afecta principalmente a paises de bajos y

medianos ingresos, especialmente en areas urbanas.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la obesidad como un exceso de
acumulacién de grasa que es perjudicial para la salud y la considera una epidemia global.
México se encuentra entre los dos paises con mayor prevalencia de obesidad en el mundo
(Aguilar et al., 2018). En 2016, el 72,5% de la poblacién mexicana tenia sobrepeso u
obesidad, lo que representa un grave problema de salud. La obesidad en México causa
mas de 200 mil muertes al afio, siendo mas de 80 mil debidas a la diabetes y mas de 100
mil por enfermedades cardiovasculares. Estas cifras generan una carga constante y
significativa para el sistema de salud y la poblacion mexicana, afectando negativamente

la morbilidad, la mortalidad y la economia del pais (Gracida et al., 2022).

La Comision para acabar con la obesidad infantil de la OMS ha revelado que el nimero
de nifios y adolescentes entre cinco y diecinueve afos con obesidad ha aumentado diez
veces a nivel mundial en las Gltimas cuatro decadas (Ybaceta et al., 2021). Actualmente,
muchos paises se enfrentan a la malnutricion en diversas formas, incluyendo altas tasas
de obesidad infantil, asi como desnutricion y retraso del crecimiento (Machado et al.,
2018). La obesidad infantil a menudo se subestima como un problema de salud publica

en lugares donde, debido a razones culturales, se percibe que un nifio con sobrepeso esta
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sano. En el afio 2017, aproximadamente la mitad de los nifios menores de cinco afos con

sobrepeso u obesidad vivian en Asia y una cuarta parte en Africa (Aguilar et al., 2018).

Actualmente, el ejercicio fisico desempefia un papel crucial en la salud, ya que puede
prevenir y revertir el sindrome metabolico, mejorar la capacidad cardiorrespiratoria y
proteger contra enfermedades cardiovasculares prematuras en diversas poblaciones. De
hecho, el ejercicio se reconoce como un tratamiento medico legitimo. En este contexto,
el HIT, que implica periodos breves de ejercicio de alta intensidad, ha demostrado
inducir adaptaciones relacionadas con mejoras en la salud cardiovascular y la capacidad
cardiorrespiratoria (Oliveira et al., 2022). Estos hallazgos presentan una oportunidad
crucial para el desarrollo de intervenciones especificas dirigidas a la prevencion y
tratamiento de la obesidad entre los profesionales de la salud. La potencial reduccién de
enfermedades asociadas con la obesidad en este grupo demografico podria ser
significativa (Diaz et al., 2018). Ademas, este estudio sienta las bases para investigaciones
futuras mas extensas y minuciosas, que podrian involucrar muestras mas grandes y aplicar

intervenciones rigurosamente controladas.

En el contexto actual de creciente preocupacion por la obesidad, especialmente en paises
latinoamericanos donde la tasa de obesidad infantil esta alcanzando niveles alarmantes,
se ha vuelto imperativo encontrar soluciones efectivas. Este estudio se centra en abordar
este desafio mediante el andlisis del HIIT, una forma de ejercicio que ha demostrado ser
prometedora en la mejora de la salud cardiovascular y la condicion fisica en general. El
objetivo de la investigacion es analizar de manera exhaustiva y critica la literatura
cientifica disponible para determinar los efectos del entrenamiento de intervalos de alta
intensidad (HIIT) en nifios y adolescentes con sobrepeso, centrandose en los cambios en
la composicion corporal, los factores de riesgo y la adherencia al programa de ejercicio,
con el fin de proporcionar una evaluacion integral de la eficacia y seguridad de la

aplicacion del HIIT en esta poblacion especifica.



MATERIALES Y METODOS

Para llevar a cabo esta revision bibliografica sobre los efectos del HIIT en nifios y
adolescentes con sobrepeso, se realizd una exhaustiva busqueda en bases de datos
academicas, incluyendo PubMed, Scopus y Google Scholar. Se utilizaron palabras clave
como "HIIT", "overweight", "obesity", "children" y "adolescents". Se incluyeron estudios
publicados en los ultimos cinco afios, escritos en inglés o esparfiol, que investigaran

especificamente los efectos del HIIT en esta poblacion.

Cada estudio seleccionado fue evaluado meticulosamente para determinar su calidad
metodoldgica. Se utilizaron criterios definidos previamente, incluyendo el disefio del
estudio, el tamafio de la muestra, la duracion del seguimiento y la coherencia en los
resultados. Los estudios con metodologias solidas y un enfoque claro en los efectos del

HIIT fueron priorizados para su inclusién en esta revision.

Los datos relevantes extraidos de los estudios seleccionados fueron analizados y
sintetizados de manera sistematica. Se realizaron comparaciones entre los diferentes
estudios para identificar patrones y tendencias en los efectos del HIIT en nifios y
adolescentes con sobrepeso. Se prestaron especial atencién a las variaciones en los
protocolos de HIT utilizados en los estudios, asi como a las diferencias en los resultados
basadas en la duracion y la intensidad del entrenamiento. La sintesis de datos se llevo a
cabo de manera cuidadosa, destacando las conclusiones clave y las implicaciones para

futuras investigaciones y préacticas clinicas.

ESTRATEGIA DE BUSQUEDA

Se incluyeron investigaciones que se centraron en el HIIT como intervencion principal
para nifios y adolescentes con sobrepeso y obesidad. Se dieron prioridad a estudios que
presentaban un disefio experimental o ensayos clinicos controlados, con grupos de control
0 comparacion claramente definidos. Ademas, se consideraron estudios con un tamafo
de muestra mayor a diez investigaciones o ensayos para evaluar los efectos a corto y largo
plazo del HIT en indicadores de salud relacionados con el sobrepeso. La exclusion de
estudios con metodologias deficientes o falta de claridad en los resultados garantizo la

integridad y relevancia de los estudios incluidos en esta revision bibliografica.



La extraccion de datos para la revision bibliografica sobre los efectos del entrenamiento
de intervalos de alta intensidad (HIIT) en nifios y adolescentes con sobrepeso se llevo a
cabo siguiendo el método PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews
and Meta-Analyses) (Urrutia & Bonfill, 2019). Se realizaron busquedas exhaustivas en
bases de datos cientificas, como PubMed, Google Scholar y Scopus, utilizando términos
de busqueda especificos relacionados con HIIT, sobrepeso en nifios y adolescentes, y
estudios publicados entre un periodo determinado. Se aplicaron criterios de inclusion y
exclusion para seleccionar los estudios pertinentes, asegurando la calidad y relevancia de
los datos recopilados. La revision PRISMA permitié analizar y sintetizar los resultados
de manera estructurada, proporcionando una visién completa y sistematica de la literatura

existente sobre el tema.
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Figura 1. Declaracion PRISMA, diagrama de flujo.

La evaluacion de la calidad de los estudios se realizé de acuerdo con los criterios
establecidos por la escala de calidad PEDro. Se prestaron especial atencion a aspectos
como la aleatorizacion de los participantes, la ocultacion de la asignacion, el cegamiento
de los evaluadores y la descripcion detallada de las pérdidas durante el seguimiento. Los

estudios que obtuvieron puntajes mas altos en la escala de calidad PEDro fueron



considerados como fuentes confiables y solidas para la extraccion de datos. Esta
evaluacion rigurosa garantizd que los resultados y conclusiones derivados de estos
estudios fueran consistentes y confiables, proporcionando asi una base sélida para el

analisis y la sintesis de los datos recopilados (Urrutia & Bonfill, 2019).

AMSTAR es una herramienta disefiada especificamente para evaluar la calidad
metodoldgica de revisiones sistematicas, asegurando que se sigan practicas rigurosas en
la recopilacion y analisis de la evidencia cientifica (Shea, 2018). Los criterios de
AMSTAR abarcan aspectos clave como la formulacion de preguntas de investigacion
claras, la busqueda exhaustiva de literatura, la evaluacion de la calidad de los estudios

incluidos y la aplicacion de métodos estadisticos apropiados.

La combinacion de la escala PEDro y AMSTAR en el proceso de evaluacion garantiza
un enfoque integral y exhaustivo para determinar la calidad de los estudios incluidos en
la investigacion. Esta estrategia fortalece la validez interna y externa de los resultados,
asi como la confianza en las conclusiones derivadas de los estudios considerados como
fuentes confiables segun la escala PEDro. La transparencia y consistencia en la aplicacion
de estos criterios proporcionan una base solida para la extraccion, analisis y sintesis de

datos, contribuyendo a la solidez general de la investigacion.

Una vez extraidos y evaluados los datos segun los criterios de la escala de calidad Pedro,
se procedio a la sintesis y andlisis de los resultados. Se identificaron patrones y tendencias
en los efectos del HIIT en nifios y adolescentes con sobrepeso, permitiendo una
comprension profunda de los beneficios de esta forma de entrenamiento en esta poblacion
especifica. La sintesis de datos se llevé a cabo de manera cuidadosa, destacando las
diferencias en los protocolos de HIIT utilizados y sus efectos sobre los parametros de
interés. Los hallazgos proporcionaron una vision clara y detallada de la eficacia del HIIT
en la mejora de la salud de los nifios y adolescentes con sobrepeso, lo que a su vez ofrece
importantes implicaciones para futuras intervenciones y practicas clinicas en este grupo

demogréfico.



ANALISIS DE DATOS

Para la presente revision bibliografica, se implement6 la metodologia de calidad
AMSTAR como marco integral para la evaluacion y sintesis de la literatura cientifica
disponible. En este contexto, el analisis de datos se sustentd en una exhaustiva evaluacion
de 15 investigaciones que fueron clasificadas como de calidad "B" segun la escala de
PEDro. Esta meticulosa seleccion garantizo la inclusién de estudios que cumplen con
criterios rigurosos, proporcionando asi una base solida y confiable para el analisis.

En el proceso de revision, se llevd a cabo un andlisis comparativo detallado de los
protocolos de Entrenamiento Intervalado de Alta Intensidad (HIIT) empleados en estas
investigaciones. Nos enfocamos en aspectos cruciales, tales como la frecuencia y
duracién de las sesiones de HIIT, asi como en la intensidad del ejercicio, para obtener una
comprension completa de las variaciones metodoldgicas presentes en la literatura
revisada. Ademas de la evaluacion de los protocolos de ejercicio, se emprendié un analisis
minucioso de los datos demograficos de los participantes incluidos en los estudios
seleccionados. Se examinaron variables clave, como edades, género y condiciones de
salud iniciales, con el fin de contextualizar los resultados obtenidos y comprender mejor

la aplicabilidad y generalizacion de los hallazgos.

Este enfoque integrado, que combina la robusta metodologia de calidad AMSTAR con
una cuidadosa evaluacion de la calidad de los estudios a través de la escala de PEDro,
garantiza la fiabilidad y validez de la revision bibliografica, proporcionando asi una
perspectiva informada y detallada sobre el estado actual de la investigacion en el ambito
del HIIT.

RESULTADOS Y DISCUSION

Esta revision sistematica analiza lo que ya se ha investigado sobre las intervenciones de
ejercicio de alta intensidad en entornos escolares. A diferencia de estudios anteriores, este
se centra en una variedad mas amplia de resultados relacionados con estas intervenciones,

utilizando un analisis estadistico completo. Los resultados indican que el ejercicio de alta



intensidad en las escuelas es efectivo para mejorar varios aspectos de la salud en
comparacion con grupos que no participan en estas actividades. Sin embargo, al comparar
el ejercicio de alta intensidad con otras formas de actividad fisica, los resultados son

variados.

En términos mas simples, este estudio muestra que hacer ejercicios intensos en la escuela
puede ser bueno para la salud, pero los resultados son diferentes cuando se compara con
otros tipos de ejercicio. Aunqgue los resultados sugieren que el ejercicio de alta intensidad
puede ser beneficioso en las escuelas, es importante tener en cuenta que muchos de los
estudios revisados pueden tener problemas en su disefio, por lo que debemos interpretar
los resultados con precaucion. Ademas, se destaca que se necesita mas investigacion para
entender mejor como implementar eficazmente este tipo de intervenciones en entornos

escolares.

Los adolescentes que padecen obesidad enfrentan un riesgo elevado de desarrollar
enfermedades cardiometabdlicas, 1o que destaca la importancia de vigilar este resultado.
En el marco de esta revision, se identificaron mejoras en la composicién corporal,
especificamente en la circunferencia de la cintura y el porcentaje de grasa corporal, con
un nivel de certeza moderado, asi como un nivel de certeza bajo para el indice de Masa
Corporal (IMC), segun la clasificacion GRADE (Clasificacion de la Evaluacion,
Desarrollo y Evaluacion de Recomendaciones), al comparar el entrenamiento intervalado
de alta intensidad (HIIT) con los grupos de control. EI resumen del efecto para el
porcentaje de grasa corporal (1,7%) concuerda con otro metanalisis sobre HIIT, que
informo un cambio del 1,6% (con un nivel de confianza del 95%: 0,5% a 2,9%) a favor
del HIIT en comparacién con la ausencia de entrenamiento, grupos de control y grupos
de intensidad moderada (Cairney et al., 2022). A pesar de que el resumen del IMC difiere
de una revision sistematica amplia de todas las intervenciones de actividad fisica en
entornos escolares que no reportd cambios significativos (Harris et al., 2019), coincide
con un metanalisis previo (n = 8) que comparé el HIIT con grupos de control y grupos
comparativos de intensidad moderada en diversos contextos (Cairney et al., 2022).



Los hallazgos indican una posible relevancia clinica, un efecto resumido que muestre una
reduccion en la circunferencia de la cintura de 2,5 cm (1,9 a 3,1 cm) (Shen et al., 2022),
aungue estos resultados podrian estar influenciados por los valores iniciales. Es
importante destacar que, en la revision, los estudios que se enfocaron exclusivamente en
estudiantes clasificados como con sobrepeso u obesidad evidenciaron beneficios para la
salud significativamente mayores como resultado del HIIT. Dado que el aumento de la
adiposidad se asocia con morbilidad y mortalidad relacionadas con enfermedades futuras
(Reilly & Kelly, 2021), reducir la adiposidad, especialmente en poblaciones clasificadas
como obesas y con sobrepeso, es esencial para prevenir enfermedades (Ayer et al., 2020).
No se observaron diferencias significativas en la masa magra, masa muscular o
circunferencia de la cadera en la revision sistematica, aunque esto podria atribuirse al

tamafo de muestra mas reducido para estos resultados.

Con un nivel moderado de certeza, se afirma que la capacidad aerobica (Capacidad
Cardiorrespiratoria, CRF) mejora de manera significativa como resultado de las
intervenciones HIIT en comparacién con un grupo de control. Se analiza los resultados
de dos metanalisis anteriores sobre HIIT (d = 1,05 en adolescentes y d = 1,11 en
adolescentes clasificados como obesos o con sobrepeso) (Thivel etal., 2019). La literatura
relevante respalda la asociacion positiva entre la actividad vigorosa y la CRF,
corroborando este hallazgo (Dencker et al., 2018). Se registré un aumento de 3,1
ml/kg/min (2,4 a 3,8 ml/kg/min) en el grupo HIIT despues de la intervencion en
comparacion con el grupo control en los 11 estudios que midieron directamente el
Consumo Maximo de Oxigeno (VO2 méaximo). Esta diferencia posee potencial relevancia
clinica, ya que una CRF mas baja se asocia con un mayor riesgo cardiometabolico en los
nifios, independientemente de la actividad fisica y la adiposidad (Ekelund et al., 2022).

Ademas, los nifios y adolescentes en el grupo mas bajo de aptitud fisica tienen un riesgo
superior de desarrollar enfermedades cardiovasculares en comparacién con aquellos en el
grupo mas alto de aptitud fisica (Andersen et al., 2019). La aptitud muscular se evaluo en
menos estudios que la CRF, y no se observaron diferencias entre el grupo HIIT y el grupo
control en términos de saltos, fuerza de prensién manual o abdominales mediante

metaanalisis y sintesis narrativa. Estos resultados seran objeto de una investigacion mas



detallada a medida que los protocolos de HIIT se diversifiquen e involucren a diferentes
grupos musculares. EI HIT podria tener efectos sobre la aptitud muscular, y las
investigaciones actuales indican una conexion entre la actividad vigorosa y diversos

resultados en las pruebas de aptitud muscular (Martinez-Gémez et al., 2021).

Uno de los aspectos claves en la utilizacion del HIIT, esta relacionado con la
identificacion de las variables de carga adecuadas y su efecto positivo en la salud (Barnett
et al., 2019); al respecto, en los diferentes estudios que utilizaron el HIIT, el manejo de
cargas fue diferente, aunque el medio de entrenamiento utilizado en varios de los estudios
fue el cicloergbmetro, como ocurrié con las investigaciones de (Ma et al., 2019), y
(Kamath et al., 2018); la implementacién de estrategias pedagodgicas y medios de
entrenamiento que provoque mayor adherencia a la préctica de ejercicios, en especial, en
poblaciones infantiles y juveniles, es precisamente lo que suscito el planteamiento del
modelo de intervencion bajo la metodologia de las diferentes variantes del HIIT,
utilizando como medio los juegos motores y circuitos sociomotrices, otra investigacion
que precisamente también recurrieron en este caso al HIIT con un enfoque ludico,
encontrando que esta metodologia ademéas de mejorar la condicion fisica, promueve una
mayor participacion del alumnado, a pesar de su percepcion de alta intensidad (Cairney
etal., 2022)..

La efectividad del entrenamiento de intervalos de alta intensidad (HIIT) implementado
de manera ludica, como a través de juegos y circuitos, no solo se basa en la evidencia
cientifica, sino también en la capacidad de este enfoque para abordar desafios clave en la
promocion de la actividad fisica, especialmente en poblaciones jovenes con sobrepeso u
obesidad. Por ejemplo, en una de las investigaciones se alternaron secuencias de esfuerzo
de alta intensidad de 8 segundos con intervalos de recuperacion activa de 12 segundos
hasta completar 20 minutos en cicloergémetro (Thivel et al., 2019); en el HIT propuesto
en otra investigacion reslatan las secuencias de esfuerzo de alta intensidad se realizaban
en un espacio de 20 metros con cambio de direccion, tomando como referencia 10
segundos, el cual va variando al incrementar la intensidad de esfuerzo por mayor
exigencia en recorrido, al terminar la secuencia de esfuerzo de alta intensidad, los

escolares descansan 20 segundos, para iniciar nuevamente (Dencker et al., 2018).



La versatilidad del HIIT, evidenciada por la diversidad de variantes utilizadas en estudios,
sugiere que este método puede adaptarse a diferentes contextos y necesidades. La
observacion de una mayor participacion y motivacion en los participantes, resalta la
importancia de incorporar elementos lddicos en los programas de ejercicio,
particularmente al trabajar con nifios y jovenes. Este aspecto se convierte en un factor
crucial para superar las barreras de falta de interés y motivacion que a menudo limitan la

adherencia a las rutinas de ejercicio.

En el andlisis integral de las revisiones cientificas, se destaca que, en promedio, el tiempo
de entrenamiento considerado super6 las 8 semanas. Se puede afirmar que el
Entrenamiento de Intervalos de Alta Intensidad (HIIT) se presenta como un enfoque
practico y eficaz en términos temporales para mejorar la aptitud cardiorrespiratoria y la
composicion corporal en adolescentes (Costigan et al., 2020). Los resultados obtenidos a
través del metanalisis respaldan la eficacia de las intervenciones HIIT, revelando mejoras
estadisticamente significativas en la aptitud cardiorrespiratoria, el indice de masa corporal

(IMC) y el porcentaje de grasa corporal en la poblacion adolescente.

Un hallazgo relevante es que la duracion de la intervencion, especialmente cuando se
extiende a un periodo igual o superior a 8 semanas, se posiciona como un factor
moderador significativo del porcentaje de grasa corporal (Costigan et al., 2020). No
obstante, no se observaron efectos moderadores de la duracion de la intervencion en
relacion con otros resultados de aptitud fisica examinados en los adolescentes. Estos
resultados sugieren que el HIIT, implementado a lo largo de un periodo mas prolongado,
demuestra ser particularmente efectivo en la mejora de la salud cardiorrespiratoria y la

composicion corporal en esta poblacion.
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CONCLUSIONES

La aplicacion del Entrenamiento Intervalado de Alta Intensidad (HIIT) ha demostrado ser
eficaz para mejorar diversos aspectos de la salud en el entorno escolar. EI metanalisis
revela mejoras significativas en los indicadores de tamafio y composicion corporal, es
imperativo abordar las preocupaciones sobre el riesgo de sesgo identificado en los
hallazgos. La necesidad de méas estudios de alta calidad en este campo se destaca como
una prioridad para fortalecer la base de evidencia existente. En este sentido, la
comparacion del HIIT con el ejercicio continuo moderado y otros enfoques de ejercicio
comparativo requiere una atencion continua, ya que actualmente no disponemos de

evidencia suficiente para afirmar la superioridad del HIIT.

Se insta a futuras investigaciones a abordar las lagunas de conocimiento, particularmente
en relacion con los resultados cognitivos, de actividad fisica y nutricionales vinculados a
las intervenciones de HIIT en el ambito escolar. Ademas, se sugiere explorar la
efectividad de estas intervenciones en periodos mas extensos y entender como se pueden
disefiar e integrar de manera mas efectiva en la préctica escolar para fomentar la
participacion continua y asegurar el mantenimiento a largo plazo de los beneficios para

la salud.

La reflexion subraya la idea de que el HIIT, cuando se implementa de manera creativa y
se adapta a las necesidades especificas de la poblacion, no solo es una estrategia efectiva
para mejorar la salud fisica, sino que también ofrece una solucién préctica y motivadora
para superar desafios de tiempo y participacion en entornos educativos. Esta conclusion
tiene importantes implicaciones para el disefio de programas de actividad fisica dirigidos
a poblaciones jovenes, ofreciendo un enfoque innovador y atractivo para promover la

salud y el bienestar.
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