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RELACION ENTRE HIIT, ATENCION Y
RENDIMIENTO ACADEMICO EN
ADOLESCENTES.

RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo
estudiar la relacion entre la practica de actividad
fisica intervalica de alta intensidad (HIIT) a través
del método TABATA vy el rendimiento intelectual y
académico de los adolescentes. Se realizd un estudio
cuasi experimental intrasujeto con intercambio de
tratamiento  contrabalanceado; los instrumentos
utilizados fueron el test de caras-R y examenes
escritos tipo tests sobre un total de 116 alumnos/as.
Después de la aplicaciéon del entrenamiento
TABATA de 4 minutos de duracion, los resultados
mostraron mejoras en la atencion sostenida, en la
atencion selectiva, la capacidad perceptiva, el control
de impulsos y el aprendizaje general del alumnado en
sus tres formas estudiadas (capacidad lectora,
capacidad retencion visual y capacidad auditiva) en
comparacion con los estudiantes que no realizaron el
entrenamiento. También se observd que no existieron
diferencias significativas independientemente del
sexo y la hora de aplicacion de esta “pildora” de
actividad fisica. Por tanto, la practica de HIIT se
asocia a una mejor atencién y rendimiento intelectual
en adolescentes.

Palabras clave: Alta intensidad, rendimiento
académico, ejercicio fisico, atencion, actividad fisica,
aprendizaje.

RELATIONSHIP BETWEEN HIT,
ATTENTION AND ACADEMIC
PERFORMANCE IN ADOLESCENTS.

ABSTRACT

The present research aimed to study the relationship
between the practice of high-intensity interval
training (HIIT) using the TABATA method and the
intellectual and academic  performance  of
adolescents. A quasi-experimental within-subject
design with counterbalanced treatment exchange was
employed; the instruments utilized were the Faces-R
test and written test-type exams on a total of 116
students. Following the application of the 4-minute
TABATA training, results showed improvements in
sustained attention, selective attention, perceptual
capacity, impulse control, and overall learning of
students across the three studied forms (reading
ability, visual retention ability and auditory capacity)
compared to students who did not undergo the
training. It was also observed that there were no
significant differences regardless of gender and the
timing of application of this 'physical activity pill.'
Therefore, the practice of HIT is associated with
improved attention and intellectual performance in
adolescents.

Keywords: High intensity, academic performance,
physical exercise, attention, physical activity,
learning.

J Sport Health Res

ISSN: 1989-6239



Journal of Sport and Health Research

410

2025, 17(3):408-418

INTRODUCCION

La practica de actividad fisica en la adolescencia
ayuda a prevenir problemas de salud futuros, influye
en la composicion corporal, la autoestima y el
autoconcepto, previniendo diferentes trastornos
mentales como la ansiedad o depresion (Jiménez
Boraita et al., 2022)

Sin embargo, los niveles de sedentarismo no paran de
aumentar entre los escolares de la mayoria de paises
del mundo, siendo uno de los principales problemas
de la salud publica. Segin Hermosa et al.,(2022), el
81% de los adolescentes de todo el mundo no
cumplen con los requisitos minimos exigidos por la
Organizacion Mundial de la Salud de 60 minutos de
actividad fisica moderada-vigorosa al dia. Por ello,
los niveles de sobrepeso y obesidad han aumentado
de forma exponencial en los Ultimos afios con
aumento consiguiente de problemas como la diabetes
e hipertension (Trejo Ortiz et al., 2012).

Por otro lado, la falta de rendimiento académico de
los adolescentes es uno de los principales problemas
en la educacién en Europa como reiteradamente se
confirma en los informes PISA. A nivel
internacional, la mayoria de paises han intentado
combatirlo a través de diferentes medidas y politicas,
pero, sorprendentemente, los niveles de fracaso
escolar siguen aumentando. (Escudero Mufioz &
Martinez Dominguez, 2012; Zamudio Elizalde et al.,
2019)

Para gran parte del alumnado de secundaria el unico
momento en el que practican actividad fisica es en las
clases de Educacion Fisica. Sin embargo, cabe
destacar que esta asignatura esta limitada en cuanto a
horas lectivas en el curriculum educativo, y con esta
practica no es suficiente para llegar a mantener un
estilo de vida saludable y fisicamente activo (Castro-
Sanchez et al., 2017).

En los ultimos afos diversos estudios han verificado
la influencia del ejercicio fisico sobre la capacidad de
atencion de los adolescentes y su rendimiento
académico. Guillamon et al. (2019) verificaron en
una muestra de 44 estudiantes de entre 9-10 afios que
el entrenamiento de resistencia y la potencia
aerobica, tales como la prueba de resistencia Course
Navette, mejora los mecanismos de percepcion,
memoria, atencion y el funcionamiento ejecutivo en
procesos tales como el aprendizaje.

Segun Gaspar Vallejo & Alguacil Jiménez, (2022)
los adolescentes que practican actividad fisica
deportiva diariamente (1-2 horas a intensidad
moderada-alta),  obtienen  mejores  resultados
académicos y mayores puntuaciones en autoestima y
autoconcepto que el alumnado que no practica
gjercicio fisico.

El ejercicio mejora la memoria y la concentracion, lo
gue puede ayudar a los estudiantes a retener mejor la
informacién y a enfocarse en sus tareas. Ademas, el
ejercicio libera endorfinas que mejoran el estado de
animo y reducen el estrés, lo que puede ayudar a los
estudiantes a enfrentar mejor los desafios académicos
(Teferi, 2020)

Mesa, (2020) indica que los procesos de percepcion,
decision y ejecucion involucrados en el aprendizaje y
rendimiento deportivos activan procesos cognitivos
relacionados con la atencién, motivacién y capacidad
de reaccién tan importantes y necesarios en el
aprendizaje y la memoria. (Peruyero et al., 2017; van
den Berg et al., 2016)

En base a Villalba Lombarte et al., (2020), la practica
de ejercicio fisico tiene influencia sobre el
rendimiento académico de los adolescentes, tal y
como demuestran en su estudio sobre 91 alumnos/as
de secundaria (ESO) utilizando como instrumento de
medicion el GPAQ (Cuestionario Mundial sobre
Actividad Fisica), realizando wuna valoracion
subjetiva de la practica y cuestiones sobre el
rendimiento académico, centradas en la nota media
del ualtimo trimestre y el nimero de asignaturas
suspendidas, observando que el alumnado con mayor
practica de ejercicio fisico, obtuvo mejor rendimiento
académico de forma significativa.

Segun Peruyero et al., (2017), la actividad fisica,
practicada de forma regular, tiene influencia
significativa sobre el rendimiento académico de los
adolescentes estudiantes. McPherson et al., (2018)
observaron como la Educacion Fisica y la actividad
fisica no solo protegen la salud de los estudiantes,
sino que ademas mejoran su rendimiento académico,
promueven el desarrollo de las habilidades sociales,
cognitivas y mejora de las conexiones neuronales.

Tal y como dicen Reloba et al., (2016) en su revisién
de 27 articulos concluyeron que la actividad fisica
moldea el cerebro humano y tiene una gran influencia
positiva sobre los procesos cognitivos, el estado de
animo vy la salud cerebral en todas las edades, aunque
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también observaron que el ejercicio fisico no ayuda a
mejorar las calificaciones ya que los resultados
obtenidos fueron débiles o nulos. Por otro lado,
vieron como parece existir una fuerte relacion entre
la intensidad del ejercicio y las funciones ejecutivas.

Por otra parte, Chacon-Cuberos et al.,, (2020)
descubrieron como la préactica de ejercicio fisico
produce mayores mejoras en el rendimiento
académico de los preadolescentes conforme mayor
era el volumen y la intensidad. También observaron
que el efecto de la practica de la actividad fisica va
disminuyendo conforme va avanzando el tiempo y
gue las materias mas beneficiadas son matematicas y
aritmética.  Ademas, en las tareas con mayores
demandas cognitivas y que implican la motricidad
gruesa el efecto de la AF es mas elevado, ya que
mejora la irrigacion cerebral, la atencién y la
concentracién, aunque no se observaron cambios en
las funciones ejecutivas.

Arboix-Ali6 et al., (2022) analizaron a través del test
de caras-R, la relacion entre las capacidades fisicas
basicas, los habitos deportivos y la capacidad de
atencion selectiva en estudiantes de secundaria.
Obtuvieron que el alumnado que tenian mejor
rendimiento en el test de potencia aerdbica Course
Navette y tenian mayores puntuaciones en el
cuestionario IPAQ-A (cuestionario internacional de
actividad fisica), tenian mejores puntuaciones en el
test de atencion caras —R, reforzando la importancia
de practicar actividad fisica en esta edad teniendo
implicaciones positivas sobre la atencion selectiva.

A pesar de todos estos beneficios, la préctica de
actividad fisica va disminuyendo conforme va
avanzando la edad desde la infancia hasta la
adolescencia (Vallejo & Alguacil Jiménez, 2022).

La investigacion muestra los efectos inmediatos a
corto plazo que una sesion corta de ejercicio de alta
intensidad, facilmente implementable dentro del
horario escolar, puede tener sobre el rendimiento
intelectual de los adolescentes.

Por lo tanto, el presente articulo tiene como objetivo,
estudiar la influencia del entrenamiento HIIT, a
través del método Tabata de 4 minutos, sobre el
rendimiento académico y la atencion sostenida y
selectiva de los adolescentes.

Las hipotesis planteadas, en primer lugar, fueron que
todo el alumnado en general mejoraria su puntuacion
en el test de caras-R relacionado con la atencion. En

segundo lugar, que todo el alumnado en general
mejoraria su puntuacion en el test de conocimientos,
tanto la parte leida por ellos mismos, como la parte
oral, como la infografia. En tercer lugar, que no
habria distincion de puntuacion obtenida en ninguno
de los dos tests, independientemente del sexo de los
sujetos. En cuarto lugar, que no existirian diferencias
significativas en los resultados dependiendo de la
hora de aplicacion de los tests.

MATERIAL Y METODOS

Participantes

El estudio se llevd a cabo en un Instituto de
Educacion Secundaria de Valencia. Participaron 116
alumnos de 5 cursos de 1° de Ensefianza Secundaria
Obligatoria (ESO) de edades comprendidas entre 12
y 14 afios (M=12,21; DT=1,18), 72 chicas (62,07%)
y 44 chicos (37,93%), todos ellos de clase social
media. Se eligié a todo el alumnado disponible de
cada curso que aceptd participar en la investigacion.
Disefio

Se tratd de un estudio cuasi experimental intrasujeto
con intercambio de tratamiento contrabalanceado
(Ato et al.,2013). El estudio respetd los estandares
éticos para investigaciones en ciencias del deporte y
fue avalado por el Comité de Etica de la Universidad
de Valencia con fecha del afio 2022. El estudio se
aprobé por la Junta del Centro y los consentimientos
informados y compromisos de confidencialidad
fueron firmados por los padres/madres/tutores legales
de los alumnos implicados en dicho estudio.

Procedimiento

El estudio constd de dos sesiones realizadas en dos
semanas consecutivas.

Sesion 1

Los estudiantes fueron divididos en dos grupos, para
realizar un procedimiento de contrabalanceo y de esta
forma controlar el posible efecto de orden de los
tratamientos: El grupo 1 estuvo formado por 3 clases
(70 estudiantes) y el grupo 2 por dos clases (46
estudiantes:

Los estudiantes del grupo 1 realizaron en primer
lugar un entrenamiento de alta intensidad y corta
duracion (High Intensity Interval Training, HIIT),
caracterizado por los siguientes ejercicios: Rodillas
arriba, Talones al glateo, Jumping Jacks vy
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Sentadillas. Se sigui¢ el método Tabata (Domaradzki
et al., 2021; Tabata, 2019) que consiste en un
entrenamiento intervalico de alta intensidad en el que
se realizan 20 segundos a maxima intensidad y 10 de
descanso, repetidos durante 8 series completando los
4 minutos que dura el entrenamiento, todo esto
realizado en la propia aula. El alumnado se puso de
pie y cada uno en su sitio realizaron los ejercicios.

Tras el entrenamiento, se les dio 1 minuto de
descanso, los adolescentes se sentaron, se les dieron
tres noticias de actualidad en el siguiente orden: una
leida por el propio alumnado durante 4 min, otra
leida por el profesor/a durante 4 min y por Gltimo,
otra en forma de infografia durante 2 min.

Seguidamente realizaron el test de caras-R, para el
cual dispusieron de 3 minutos.

Una vez finalizado, se administrd un test para evaluar
la retencion de informacion aportada por las tres
noticias anteriores. El test estuvo formado por 30
preguntas en total, de las cuales 10 se referian a cada
noticia.

Los estudiantes del grupo 2 realizaron una sesion en
la que se omitié el entrenamiento HIT previo a la
realizacion del resto de medidas. Comenz6 con la
presentacién de tres noticias de actualidad en el
mismo orden que en la sesién A: Una leida por el
propio alumnado durante 4 min, otra leida por el
profesor/a durante 4 min y por Gltimo, otra en forma
de infografia durante 2 min. Seguidamente realizaron
el test de caras —R. Finalizado este, completaron un
test de 30 preguntas sobre la informacion presentada
en las tres noticias anteriores.

Sesion 2

Los participantes del grupo 1 repitieron el mismo
procedimiento que en la sesion anterior (con otras
noticias diferentes a las de la sesion 1), pero sin
realizar entrenamiento previo de HIT. Los
participantes del grupo 2 realizaron la sesion, pero
realizando previamente el trabajo de ejercicio fisico
de HIIT.

El test y las noticias de sesion 1y 2 fueron distintos
para evitar el aprendizaje por repeticion.

Instrumentos de medida

Test de caras-R

El test de caras es una prueba perceptiva que evalla
la atencion sostenida y la atencion selectiva. Consiste
en una serie de dibujos esquematicos de caras con
trazos muy elementales, cada uno de ellos formado
por tres dibujos esquematicos de caras con la boca,
cejas, o0jos y pelo, representados con trazos
elementales. Dos de las tres caras son iguales, y la
tarea que debe realizar el examinado consiste en
tachar la cara que es diferente. Se realiza en papel y
dura 3 minutos. Es un test valido desde los 6 hasta los
18 afios (Gbémez, 2019; Monteoliva et al., 2017
Thurstone & Yela, 2012; Thurstone et al., 2019)

Las variables que se obtuvieron fueron: aciertos,
errores, aciertos netos (aciertos menos errores) para
ver de forma mas precisa la eficacia en las respuestas
de la prueba e indice de control de impulsividad (se
divide el nimero de aciertos netos entre el nimero de
respuestas dadas en total) para analizar si las
respuestas fueron de forma aleatoria por la presién
del tiempo o fueron realizadas de forma consciente.

Test de retencion de informacion aportada por
noticias

La retencion auditiva, visual y lectora se evalud a
través de 3 noticias de actualidad: Una noticia de una
cara de folio de extension leida por el propio
alumnado, una noticia de una cara de folio de
extension leida por el profesorado y una infografia
aportada en una cara de folio. Se confeccion6 un test
ad hoc para cada sesion formado por 30 preguntas en
total, con 10 preguntas para evaluar la retencion de la
informacion recibida de forma auditiva, visual y
lectora. Las noticias mostradas en cada sesion eran de
diferentes teméticas:

De la primera sesion, la lectura trataba sobre los
museos mas importantes del mundo
(https://www.muyinteresante.es/actualidad/1675.html
), la parte oral sobre la erupcion del volcan mas
poderoso del mundo
(https://www.muyinteresante.com.mx/medio-
ambiente/10119.html) y la infografia sobre los
medallistas olimpicos mas importantes de la historia
(https://muyinteresante.com.mx/historia/2840.html).
En la segunda sesion, la lectura versaba sobre la
capacidad de las abejas para distinguir entre nimeros
pares e impares
(https://www.lavanguardia.com/natural/20220502/82
37294/abejas-aprenden-matematicas-distinguir-
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numeros-pares-e-impares.html), la noticia oral sobre
la pizza mas cara del mundo
(https://viajar.elperiodico.com/planes/gastro/pizza-
cara-mundo-nombre-rey-91579562) y la infografia
sobre un deporte alternativo asiatico y sus normas
como es el Sepak Takraw
(https://www.cuwhois.com/deporte/que-es-el-sepak-
takraw-y-sus-reglas-basicas.php). Cada pregunta
valia un punto y para la nota final se realiz6 una regla
de 3, donde 30 era la puntuacion maxima (un 10 en la
nota de examen) y 0 la minima.

Se empled este tipo de medicién ya que es lo que mas
se asemeja a un examen real que se puede dar en una
clase normal de instituto y es una medicién objetiva,
con una puntuacion clara y dentro de los estandares
de calificacion actual en el sistema educativo a nivel
mundial.

RESULTADOS
Atencion en funcion de la préctica previade HITT

Para todo el alumnado en general, se observaron
diferencias significativas en la atencion a través del
test de caras tras la practica del ejercicio intervalico
de alta intensidad, tanto en el grupo 1 (HHIT-NO
HIIT) como en el grupo 2 (NO HIT-HIT),
obteniendo una puntuacion mayor en los aciertos
(p<0,001) y en los aciertos netos (p<0,001), es decir,
la diferencia entre aciertos totales menos errores
totales (A-E). También se observaron mejoras
significativas en la reduccion de errores en el test de
caras en ambos grupos tras la practica de HIIT
(p=0,016). En el indice del control de la impulsividad
hubo resultados dispares, en la primera intervencion
hubo diferencias significativas (p<0,001) y en la
segunda intervencion no hubo diferencias
significativas (p=0,076).

Retenciéon de informacion en funcion de la
practica previade HIIT

Para el alumnado en general, se observd como hubo
mejoras significativas en los aciertos netos (aciertos-
errores) tanto en la parte escrita (en la 12 intervencion
p=0,010 y en la 22 intervencién p<0,001) como en la
parte oral, (en la 1% intervencion p<0,001 y en la 22
intervencién p=0,012) como en la infografia (en la 12
intervencién p<0,001 y en la 2% intervencién
p=0,001), aunque con puntuaciones diferentes.
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Ejercicio HIIT No ejercicio HIIT previo
Variable N M SD Mn 1C95% M SD Mn 1C95% Z Sig.
Aciertos Caras 116 37,17 8,47 37 35,62-38,73 28,45 8,21 28  26,95-29,97 -6,79 <0,001
Errores Caras 116 7,13 5,05 6 6,20-8,06 22,07 11,81 23 19,91-24,25 -8,16 <0,001
A-E Caras 116 30,04 9,57 29 28,28-31,81 1899 10,76 19 17,01-20,97 -7,06 <0,001
ICI Caras 116 69,44 18,76 69 65,99-72,89 5368 2434 56 49,15-58,10 -4,65 <0,001
A-E Escrito 116 4,95 4,58 6 4,11-5,79 3,62 4,54 4 2,79-4,46 -4,86 <0,001
A-E Info 116 3,76 5,14 6 2,81-4,70 471 4,59 6 3,86-5,55 -6,05 <0,001
A-E Oral 116 4,36 4,89 6 3,46-5,26 4,59 4,16 6 3,82-5,35 -4,75 <0,001
Tabla 1. Descriptivos y resultados para el grupo en general
(sin analizar el efecto de orden)
Ejercicio HIIT No ejercicio HIIT previo
Variable N M SD Mn 1C95% M SD Mn 1C95% Z Sig.
Aciertos Caras 70 35,56 9,09 34 33,39-37,72 29,28 8,19 28 27,33-31,24 -4,44 <0,001
Errores Caras 70 5,09 3,45 4 4,26-5,91 11,01 8,59 8 8,97-13,06 -242 0,016
A-E Caras 70 3047 1003 29 28,08-32,86 18,27 1185 18 1545-2109 -4,96 <0,001
ICI Caras 70 74,71 1422 75 71,33-78,11 49,42 2921 53 4293-5591 -3,68 <0,001
A-E Escrito 70 5,94 3,93 6 5,00-6,88 2,29 4,67 3 1,17-3,39 -2,56 0,010
A-E Info 70 6,20 3,76 6 5,30-7,09 3,43 5,06 5 2,22-4,64 -6,18 <0,001
A-E Oral 70 5,94 2,99 6 5,23-6,66 3,66 4,81 4 2,51-4,80 -3,63 <0,001
Tabla 2. Descriptivos y resultados del grupo 1 (orden
ejercicio-No ejercicio)
No ejercicio HIIT previo Ejercicio HIIT
Variable N M SD Mn 1C95% M SD Mn 1C95% Z Sig.
Aciertos Caras 46 27,19 8,17 28  24,77-29,62 39,63 6,81 39 37,61-41,65 -5,97 <0,001
Errores Caras 46 7,11 5,59 6 5,45-8,77 10,24 5,53 9 8,59-11,88 0,263 0,793
A-E Caras 46 20,08 8,85 20 17,46-22,71 29,39 8,89 29  26,75-32,03 -5,076 <0,001
ICI Caras 46 6141 2189 67 6790-6346 60,02 1757 58 5481-65,25 -1,78 0,076
A-E Escrito 46 3,43 511 6 1,92-4,95 5,65 3,48 6 4,62-6,69 -3,72  <0,001
A-E Info 46 0,04 474 -2 -1,36-1,45 6,65 2,83 8 5,81-7,49 -3,35 0,001
A-E Oral 46 1,96 6,15 2 0,13-3,79 6,00 2,35 6 5,30-6,69 -2,51 0,012

Tabla 3. Descriptivos y resultados del grupo 2 (orden no

ejercicio-ejercicio)
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DISCUSION

La discusidn se ha organizado en base a las diferentes
hipGtesis y objetivos planteados (estudiar la
influencia del entrenamiento HIIT, a través de un
entrenamiento Tabata de 4 minutos, sobre el
rendimiento académico y la atencién sostenida y
selectiva de los adolescentes), la validez de los
resultados obtenidos y las limitaciones y futuras
lineas de investigacion relacionadas con este tema.

Teferi, (2020) observd que el ejercicio fisico con
periodos cortos de alta intensidad produce mejoras
inmediatas tanto en las funciones cognitivas vy
ejecutivas como la atencién, la memoria a corto plazo
y la flexibilidad cognitiva. Ademas, ayuda a mejorar
la concentracidn, haciendo que el alumnado esté mas
centrado en las tareas que realiza y retenga mejor la
informacion.

Hermosa et al., (2022) en su metaanalisis, observaron
como el ejercicio fisico en periodos cortos de alta
intensidad producia mejoras inmediatas en las
funciones ejecutivas y cognitivas como la atencion, la
memoria a corto plazo y la flexibilidad cognitiva.

También, Luque Illanes et al. (2020) observaron que
cualquier tipo de actividad fisica, ya sea de alta o baja
intensidad, influye positivamente en el rendimiento
académico de los adolescentes, de forma que el
alumnado que practica ejercicio fisico obtiene un
mayor  rendimiento  académico 'y  mejores
calificaciones que el alumnado que no.

Andrades-Suarez et al. (2022), realizaron una
revision sistematica en la que analizaron la relacion
entre la actividad fisica, el rendimiento académico y
las funciones ejecutivas en adolescentes. Los
resultados indicaron que existe una influencia
positiva de la actividad fisica sobre el rendimiento
académico y las funciones ejecutivas, lo que se
traduce principalmente en una mejora en matematicas
y/o lectura, en la memoria y la atencion.

Segln McPherson et al., (2018) el ejercicio fisico
mejora el rendimiento académico del alumnado y
obtienen mejores calificaciones en comparativa con
el alumnado que no ya que mejora las conexiones
neuronales, lo cual tiene una influencia directa sobre
el aprendizaje.

Rodriguez Torres etal. (2022) estudiaron que la
practica de actividad fisica en la adolescencia mejora

el rendimiento académico, los procesos cognitivos, la
autoestima y fomenta héabitos saludables que pueden
perdurar toda la vida. No obstante, la préactica de AF
tiende a disminuir con el tiempo, lo que resalta la
necesidad de implementar programas y proyectos de
AF tanto en las instituciones educativas como fuera
de ellas. Estos autores coinciden en que existe una
relacion directa entre el nivel de AF y el RA,
evidenciando los beneficios de la AF no solo para
mejorar las funciones cognitivas y la atencién de los
estudiantes, sino también para fomentar habitos de
vida saludables y reducir riesgos para la salud.

Ceron Bedoya et al., (2023), descubrieron que la
actividad fisica afecta a los procesos cognitivos de tal
forma que aumenta la plasticidad neural, la
activacion de diferentes factores de crecimiento, asi
como regularon la neurogénesis, la angiogénesis y el
aprendizaje.

Asimismo, Cordero et al., (2014) observaron que el
gjercicio fisico tiene efectos positivos sobre la
neurocognicion, provocando un aumento instantaneo
en la secrecion de neutransmisores en el sistema
nervioso central (SNC), aumentando el flujo
sanguineo cerebral y mejorando la memoria, atencién
y funcionamiento cognitivo.

Tal y como observamos en este estudio no existen
diferencias significativas en funcion del sexo. Sin
embargo, Centeno et al., (2019); Federer et al.,
(2016); Sabitu & Magaji Matazu, (2016) han
observado como en edad temprana si existen
diferencias significativas académicas en cuanto al
sexo, siendo mejores las calificaciones de las chicas,
mientras que, en estudios medios o0 superiores, esas
diferencias se disipan y desaparecen, siendo
diferenciales las materias o los objetivos de los
docentes a evaluar méas determinantes que la
capacidad o el rendimiento académico en si.

Basandonos en las limitaciones que presentan el
estudio, la muestra se compuso de 116 sujetos de un
solo centro educativo, asi que, para aumentar la
validez externa del estudio, seria recomendable,
replicar el estudio en otras circunstancias con
diferentes caracteristicas sociodemogréaficas.

En relacion con las amenazas internas del estudio, se
especificd claramente como se iba a desarrollar el
estudio, asi como su ejecucién. Para minimizar las
amenazas a la validez externa, se seleccionar los
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sujetos de forma aleatoria de una escuela estandar en
términos  socioecondmicos 'y de rendimiento
académico, para ser una representacion de una
muestra de la sociedad, lo mas real posible.

Por otro lado, en este estudio se observo los efectos
agudos de una sola sesién de actividad fisica
intervélica de alta intensidad, asi que, para verificar
los resultados a medio o largo plazo, es necesario
realizar una intervencién mas larga en el tiempo. Sin
embargo, autores como Van den Berg et al., (2016),
vieron como una sola sesion de actividad fisica es
efectiva y tienes beneficios positivos sobre el
rendimiento  académico, la  velocidad de
procesamiento de la informacién y la atencion
selectiva.

CONCLUSIONES

Los resultados obtenidos en este estudio muestran
como la practica de HIIT, mejora la atencion
sostenida y selectiva, la capacidad perceptiva y el
control de impulsos. También se puede observar que
la aplicacion de un programa HIIT basado en el
método Tabata, mejora el aprendizaje general y
rendimiento académico del alumnado ya sea de forma
escrita, oral o visual a través del aumento de las
conexiones neuronales y la sincronizacién de los
procesos mentales implicados en el proceso de
ensefianza-aprendizaje.

No existieron diferencias significativas entre sexos
(chico o chica) ni tampoco en la hora de aplicacion
del test, constituyendo asi una herramienta que puede
ser utilizada en cualquier momento del dia y sin
diferenciacion de individuos.

Se observan resultados muy dispares entre estudios
ya que existe una amplia variedad de contextos,
prescripciones de ejercicios e instrumentos por lo que
es importante unificar los criterios para valorar
correctamente las variables analizadas, sin embargo,
la mayoria de ellos, si que apoyan la teoria de que la
actividad fisica esta directamente relacionada con los
procesos cognitivas y la mejora del rendimiento
académico.
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