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RESUMEN 

 

La siguiente investigación presenta resultados acerca del incremento del VO2 a 

razón de la práctica del Crossfit, esta investigación se desarrolló entorno a jóvenes adultos 

que rondan edades entre 20 y 40 años, tomando en consideración que estas personas tenían 

una vida sedentaria, la muestra a estudiar se encontraba conformada por personas tanto de 

género masculino como femenino. Esta investigación se realizó durante tres meses 

consecutivos, en donde se aplicó un pre test para poder evidenciar los cambios que sufrieron 

durante el periodo de prueba; los participantes desarrollaban los ejercicios del Crossfit 

durante cuarenta y cinco minutos diarios, considerando que su práctica de entrenamiento fue 

de lunes a viernes. Para la recolección de datos se tomó en consideración el COURSE 

NAVETTE, el cual, es un test que permite al investigador obtener datos significativos para 

la comparativa final. Todo el proceso investigativo se desarrolló en el gimnasio Reino 

Fitness que se encuentra en la ciudad de Riobamba en la Provincia de Chimborazo. Para 

cimentar de mejor forma el producto de la investigación se realizó un proceso de recolección 

de información mediante el uso de diferentes motores de búsqueda, los cuales ayudaron a 

establecer un margen teórico que contribuyó en el desarrollo de toma de decisiones, al igual 

que en la interpretación de los datos obtenidos.   

Palabras claves: Crossfit, Ejercicio, Gimnasio, Rendimiento, VO2. 
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CAPÍTULO I 

INTRODUCCIÓN 

¿El sistema de entrenamiento CrossFit muestra positivamente un incremento en el 

VO2max en jóvenes adultos?, durante varios años, las personas han ido adaptándose a una 

vida sedentaria, lo cual ha hecho que su salud vaya deteriorándose; por otro lado, los medios 

y formas de ejercicio han ido evolucionando y adaptándose a los requerimientos vida actual; 

en esta investigación se analiza como el CrossFit ayuda en la capacidad aeróbica que puede 

obtener un individuo con la práctica recurrente de este sistema de entrenamiento funcional.  

La presente investigación muestra el impacto que tiene el CrossFit de manera 

directa e indirecta en relación a la mejora del VO2 máximo en los jóvenes adultos de edades 

entre los 20 y 40 años (tanto de sexo masculino como femenino), desarrollado en el gimnasio 

Reino Fitness, el mismo que se encuentra ubicado en la ciudad de Riobamba en Provincia 

de Chimborazo; considerando que las personas a valorar han tenido una vida sedentaria por 

un largo periodo de tiempo. Inicialmente se aplicó un pre test para valorar el estado inicial 

en el que se encuentra los practicantes a analizar, posterior a ello se aplicó el programa de 

CrossFit, en donde, se valoró el resultado obtenido medido por semanas.  

Durante todo el proceso se aplicó el test de Course. Navette, el cual, es el más 

idóneo para valorar el estado de VO2 máximo de un individuo sea o no practique de algún 

deporte. En el proceso de recolección de datos, los participantes realizaron diversos 

ejercicios de CrossFit de lunes a viernes durante tres meses consecutivos; al finalizar cada 

semana se valoraba individualmente a cada uno de ellos para posterior a ello poder observar 

los cambios que iban sufriendo sistemáticamente mediante la comparativa de datos 

anteriores. 

De igual forma se realizó una investigación bibliográfica para sustentar esta 

investigación, para ello se utilizaron diversos motores de búsqueda, los mismos que se 

presentaban tanto en el idioma español como en el inglés, de esta forma tener información 

más amplia de otras investigaciones realizadas tanto sobre del incremento del VO2 como del 

CrossFit. 

En cuanto a la estructura del documento de presentación se consideró diferentes 

capítulos; a continuación, se presenta como se encuentran estructurados cada uno de los 

capítulos: 

Capitulo I.- contiene el marco referencial, en donde, se presenta la problemática de 

la investigación, al igual que la formulación del problema como tal; evidencia los objetivos 

a alcanzar en la investigación y de igual manera plantea la respectiva justificación de la razón 

por la cual se desarrolla la investigación. 

Capitulo II.- presenta el marco teórico, el cual, se construyó mediante un proceso de 

recolección de información obtenida de diferentes motores de búsqueda, los mismos que 

presentaban diversas investigaciones similares. 

Capitulo III.- denota el tipo de metodología que se aplicó en la investigación; en 

este apartado se muestra el diseño, tipo, nivel, técnicas e instrumentos y finalmente el 

proceso de datos que se consideraron para la investigación. 
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Capitulo IV.- señala los resultados que se pudo obtener posterior al procesamiento 

de los datos obtenidos en la investigación, mostrando los cambios que han tenido los 

participantes durante los tres meses de prueba. 

Capitulo V.- muestra las conclusiones conseguidas después de la investigación 

realzada; así mismo relata las recomendaciones pertinentes. 

 

Como sección final se puede observar la bibliografía, en donde se encuentra 

fundamentada esta investigación; de igual manera se puede observar diferentes anexos 

obtenidos durante el proceso investigativo.  

1.1.  Planteamiento del problema. 

Conforme pasa el tiempo las personas llevan una vida más rápida y desordenada en 

cuanto a sus hábitos y costumbres, lo cual, ha llevado a que se encuentren con riesgos en su 

salud, a nivel mundial se registró que desde el año de 2016 el 39% de personas adultas de 

18 años de edad en adelante tenían sobrepeso y un 13% se encontraban con un alto grado de 

obesidad (Malo-Serrano et al., 2017), mostrando que la mayoría de jóvenes adultos tenían 

una vida sedentaria, enfocados más en los estudios, trabajo y otras actividades que no 

involucraban actividad física deteriorando su VO2. 

En Ecuador se realizó una encuesta enfocada en diferentes problemas de salud que 

la población ha venido desarrollando o generando durante el tiempo, mostrando en uno de 

sus resultados que, un gran porcentaje de personas al tener una vida sedentaria y rutinaria 

han ido desarrollando altos índices de sobrepeso y obesidad; los factores constitutivos en la 

encuesta realizada registro que las personas no se encontraban en actividad física 

habitualmente, al igual que sus hábitos alimenticios eran decadentes; al igual como el 

consumo de sustancias como el cigarrillo y el alcohol prevalecían continuamente en su 

medio social, los cuales incidían negativamente en su VO2  (Solórzano et al., 2018).   

En la tesis de maestría de Plaza (2012), la maestrante presenta datos importantes 

del estado en el cual se encuentran los jóvenes en la provincia de Chimborazo en cuanto al 

sobrepeso y obesidad que circunda en la ciudad de Riobamba, mostrando que la mayoría de 

personas presentan malos hábitos en su cotidianidad, denotando que la población tiene un 

régimen de sedentarismo, por tanto, la población no se encuentra adaptada o acostumbrada 

a realizar ejercicios físicos continuos, más, muestra que sus hábitos deportivos son escasos 

al igual que la alimentación no es la adecuada. 

Con los datos obtenidos se puede observar que las personas han ido adquiriendo 

sistemáticamente costumbres presentadas por su entorno, lo cual ha llevado a que jóvenes 

adultos vayan adquiriendo malos hábitos durante la cotidianidad, dejando de lado el ejercicio 

físico, enfocándose en otras actividades que no contribuyen a su cuidado de salud, por tanto, 

deteriorando sus niveles de VO2 de forma sistemática. 

1.1.2. Formulación del problema. 

¿El CrossFit como sistema de entrenamiento continuo ayuda significativamente en 

mejorar los niveles de VO2 en jóvenes adultos? 
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1.2. Justificación e importancia. 

El CrossFit es considerado como un sistema de entrenamiento y acondicionamiento 

funcional, en el cual se realizan diversos ejercicios, en donde los participantes realizan varios 

ejercicios en un periodo corto de tiempo, en estos ejercicios se puede utilizar solo el peso de 

la persona para realizarlos o también se puede realizarlos con peso agregado a ellos; el 

programa de ejercicios aplicados son de forma sistemática, en donde, las personas van 

experimentando diferentes niveles de dificultad y por tanto de intensidad, llevando a sus 

músculos a experimentar estrés metabólico, ayudando al crecimiento progresivo de la masa 

muscular (Escribano, 2020).  

Los ejercicios realizados durante cada sesión tiene un alto impacto en relación a 

ejercicios anaeróbicos, en donde cada participante consigue progresivamente un mejor 

desarrollo en el aumento de su VO2max; habitualmente cada entrenamiento para 

principiantes se realiza en un periodo de 45 minutos consecutivos, fuera de estiramientos y 

calentamientos realizados tanto para su tren superior como para su tren inferior; los ejercicios 

a realizar van aumentando su intensidad con el tiempo, mostrando que practicantes más 

experimentados pueden realizar sesiones más extensas (Seminars, 2017). 

En relación al peso agregado en cada ejercicio, presenta un mayor reto para los 

participantes, llevando a cada ejercicio a tener una mayor exigencia física, por ende, los 

practicantes presentan un desarrollo sistemático de su VO2max, mejorándolo 

continuamente, ayudando a su estado de salud psicológica y física (Barfield & Anderson, 

2014). 

 

1.3. Objetivos. 

1.3.1. Objetivo general. 

Investigar la relación entre el CROSSFIT y el vo2 máximo en los jóvenes adultos. 

 

1.3.2. Objetivos específicos. 

 Valorar el vo2 máximo en jóvenes adultos a tratar que tengan un consumo de oxígeno 

no óptimo de acuerdo a su edad y sexo. 

 Aplicar entrenamientos de Crossfit en jóvenes adultos del Gimnasio REINO 

FITNESS (WOD trabajo del día de entrenamiento) 

 Relacionar el CrossFit y el VO2 máximo. 
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CAPÍTULO II 

MARCO TEÓRICO 

2.1. Entrenamiento deportivo. 

2.1.1. Concepto. 

El entrenamiento deportivo se lo cataloga como un proceso pedagógico, el cual 

promueve diferentes cualidades, tanto físicas como psicológicas buscando maximizar la 

condición y el rendimiento físico de los participantes entorno a un medio deportivo (Vinuesa 

Lope & Vinuesa Jiménez, 2016).  

2.1.2. Tipos de entrenamiento. 

2.1.2.1. Entrenamiento de resistencia o aeróbico. 

Considerado a un entrenamiento que ayuda al participante a mejorar su capacidad 

cardio respiratoria, beneficiando de forma directa la condición física de la persona, así 

mismo, durante intervalos de tiempo el atleta como tal mejora su técnica deportiva 

considerando una determinada intensidad en relación a su esfuerzo psíquico y físico (Melo 

et al., 2012).  

2.1.2.1.1 Resistencia aeróbica. 

Se considera a la capacidad que tiene un deportista para realizar un esfuerzo físico 

durante intervalos de tiempos prolongados a razón de la obtención de oxígeno, al igual de 

sangre necesaria que requiere el cuerpo para soportar el esfuerzo físico, obteniendo 

directamente más resistencia y menos niveles de cansancio (Galera, 2013).   

2.1.2.1.2 Umbral aeróbico. 

Es el punto en el cual los niveles de lactato presentados en la sangre comienzan a 

desarrollar, mientras una persona tenga un nivel alto del umbral aeróbico podrá tener 

sesiones de entrenamiento con mayor intensidad (Aguado, 2014).  

2.1.2.2. Entrenamiento de fuerza o anaeróbico. 

El deportista utiliza directamente su resistencia al o los ejercicios  con el fin de 

ejercer una fuerza en su movimiento; se relaciona con el uso de maquinaria deportiva 

(máquinas de peso estático, bandas o secciones tubulares de resistencia) al igual que 

implementos deportivos (mancuernas, discos, barras, chalecos, polainas, entre otros); para 

el desarrollo de este entrenamiento la persona desarrolla movimientos balísticos al igual que 

levantamientos y movimientos profundos utilizando peso agregado, eventualmente no se 

encuentra recomendado para niños (Balsalobre & Jiménez-Reyes, 2013). 

2.1.2.2.1 Resistencia anaeróbica. 

La resistencia anaeróbica se relaciona con ejercicios de esfuerzo físico 

considerable, en donde, la persona requiere dosis altas de oxígeno en los tejidos musculares; 

en otras palabras, la resistencia anaeróbica es el nivel que tiene una persona para soportar 
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ejercicios que involucren cargas progresivas en los movimientos musculares (Manzano, 

2019).  

2.1.2.2.2 Umbral anaeróbico. 

El umbral anaeróbico se encuentra relacionada a la máxima intensidad que puede 

producir una persona al realizar un ejercicio durante un periodo prolongado de tiempo 

considerando un nivel constante de lactato en la sangre, en caso de que el lactato se acumule, 

el cuerpo empieza a experimentar tensión muscular en la región que es trabajado (Rodriguez 

et al., 2019).   

2.1.2.3. Entrenamiento de alta intensidad o HIIT. 

El entrenamiento de alta intensidad o también conocido como entrenamiento 

interválico presenta ejercicios realizados durante cortos periodos de tiempos, pero, que 

involucran un esfuerzo corto e intenso de los ejercicios; se considera periodos cortos para la 

recuperación, obteniendo adaptaciones fisiológicas (Kilpatrick et al., 2014) 

2.1.2.4. Entrenamiento de potencia. 

Los entrenamientos desarrollados para la obtención de potencia, son ejercicios de 

fuerza realizados a la máxima velocidad que puede desarrollar el practicante, siendo cada 

serie de forma rápida, pero a su vez explosiva; enfocado directamente en la parte concéntrica 

del o los movimientos a realizar. Combina diferentes movimientos funcionales con el fin de 

mejorar la resistencia muscular como de resistencia cardiovascular (Rajbhandari et al., 

2017).   

2.1.3. Principios para el rendimiento deportivo. 

2.1.3.1. Principio de individualidad. 

Cada persona tiene necesidades, habilidades y metas propias, lo cual se traduce a 

un régimen o programa de entrenamiento adecuado para cada individuo de acuerdo con las 

perspectivas que tienen a futuro (Torrents et al., 2014).  

2.1.3.2. Principio de entrenamiento progresivo. 

El ritmo de entrenamiento debe encontrarse debidamente organizado conforme al 

sistema adaptativo que tiene cada persona, adaptándolo sistemáticamente a diversos 

estímulos, como lo son el aumento de carga o peso, aumentando la intensidad de cada 

entrenamiento; en cada sesión de entrenamiento los deportistas van aumentando 

progresivamente sus habilidades ayudando a su crecimiento y evitando el estancamiento; 

cada entrenamiento debe encontrarse enfocado a dirigir a cada persona a una motivación 

constante (Concha & Chávez Cevallos, 2014). 

2.1.3.3. Principio de entrenamiento periódico. 

Este principio se encuentra enfocado al tipo de planificación acorde a cada periodo 

de entrenamiento en función de los objetivos a cumplir, la estacionalidad, el estado en el que 

se encuentra el deportista conforme a su condición física y otros factores recurrentes; en el 

caso de deportistas que se encuentran direccionados a competir, cada ejercicio se encontrará 
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modulado en diferentes intervalos, intensidades y cargas progresivas, a diferencia de 

deportistas que solo se encuentran enfocados a mantener su estado físico (Jarana, 2022).  

2.1.3.4. Principio de entrenamiento con sobrecarga. 

El deportista debe ser inducido a un cierto grado de fatiga; el punto de sobrecarga 

es la clave esencial para la mejora sustancial para el mejoramiento del rendimiento físico, 

por tanto, la persona obtendrá resultados positivos después de cada intervalo de 

entrenamiento, ayudando a su crecimiento deportivo (Torrents et al., 2014).  

2.1.3.5. Principio de práctica especifica. 

Se encuentra enfocado al tiempo de práctica que tiene cada deportista, considerando 

que entre más tiempo de práctica tenga mayores y mejores resultados podrá obtener; la 

persona debe encontrarse desarrollando los ejercicios de forma específica de tal manera que 

pueda obtener directamente el dominio sobre ellos, en relación a la técnica y ejecución de 

los mismos (Concha & Chávez Cevallos, 2014). 

2.1.3.6. Principio de acción reacción. 

La disciplina y la constancia son factores influyentes para el correcto desarrollo 

deportivo, a más práctica mejores resultados y rendimiento la persona podrá obtener destreza 

sobre el o los ejercicios que se encuentre realizando, mostrando un avance significativo en 

la técnica empleada (Jarana, 2022). 

2.1.3.7. Principio de estado de recuperación. 

El ejercicio es importante para que la persona se adapte a este sistema de vida, más, 

el descanso también es un factor determinante para la correcta adaptación del cuerpo; se 

considera un proceso de descanso después de cada sesión de ejercicios para que los músculos 

y sistema esquelético que intervienen en las rutinas de ejercicios vayan teniendo una mejor 

adaptación a los estímulos que reciben en cada rutina (Torrents et al., 2014). 

2.2. VO2max. 

El VO2max es considerado como un factor de medida para poder cuantificar el 

volumen máximo de oxígeno que una persona puede procesar en su organismo en el 

transcurso del periodo de ejercicio. 

Los ejercicios aeróbicos proporcionan información relevante que ayuda a establecer 

tanto la eficiencia como la capacidad aeróbica que tiene un individuo durante las sesiones 

de entrenamiento. 

A pesar de que el VO2max se encuentra establecido por la genética, se puede 

encontrar un estado de mejora en 15% conforme a un buen régimen de entrenamiento y 

descanso, los expertos recomiendan realizar diversas medidas a un mismo individuo para 

evitar resultados erróneos; se debe considerar de igual manera otros factores como la 

eficiencia muscular y el umbral anaeróbico que posee el individuo de estudio, ya que el 

VO2max no es el único factor considerable para el rendimiento deportivo (Kour Buttar et 

al., 2019). 
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   Ilustración 1  

   Tabla de comparativa del Vo2 Máximo 

 
Descripción: La tabla muestra los niveles de Vo2 máximo referentes al promedio óptimo de 

acuerdo a su edad (Banda, 2021). 

2.2.1. Test para el cálculo del VO2max. 

2.2.1.1. Test de Cooper. 

El deportista debe realizar una carrera de 12 minutos continuos usando la mayor 

velocidad, se toma en cuenta la distancia total recorrida (en kilómetros); es recomendable 

realizar esta prueba en una pista de atletismo, de igual manera se aconseja utilizar un 

pulsómetro GPS para poder obtener la media de las mediciones y las máximas mediciones 

de pulso en el curso del deslazamiento realizado (Sánchez Rojas, 2017), para el cálculo como 

tal se procede a la aplicación de la siguiente fórmula:  

 

Ecuación 1.  Test de Cooper. 

VO2max= 22,351xdistancia recorrida (km)-11,288 

 

2.2.1.2. Test de Rockport. 

Es un test de medición indirecta, el cual se encuentra enfocado a personas con muy 

baja condición física, los cuales no son capaces de soportar 12 minutos de carrera; este test 

requiere completar 1.609 metros sin correr, la persona debe caminar de forma rápida; los 

factores a considerar son: el tiempo en el cual se demora la persona en realizar el recorrido, 

al igual que su frecuencia cardiaca (Sigit Antoni et al., 2021).  

Cuando el observador ya tenga definidas todas las variables deberá aplicar la 

siguiente fórmula: 

 

Ecuación 2. Test de Rockport. 

VO2max=132.6-(0,17xPC) -(0,39xedad) + (6,31xS) -(3,27xT) -(0,156xFC) 
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En donde: 

PC=Peso corporal; S=Sexo (mujeres: 0, hombres: 1); T=tiempo; FC=Frecuencia cardiaca 

 

2.2.1.3. Test de Course Navette. 

La persona de estudio debe ir de un punto hacia otro establecido a una distancia de 

20 metros cambiando el ritmo, el cual se encuentra marcado por una grabación de audio; la 

grabación sonora se encontrará fluctuando progresivamente; el objetivo de esta prueba es 

que la persona desarrolle esta prueba hasta el punto en el cual ya no pueda completar 

satisfactoriamente la distancia dispuesta durante el tiempo predeterminado por los avisos 

brindados por la grabación sonora; para el cálculo del VO2max debe considerarse la última 

serie que la persona completó, se toma en cuenta la velocidad alcanzada (López-Gil et al., 

2020). 

Para el cálculo se debe aplicar la siguiente ecuación: 

 

Ecuación 3. Test de Course Navette. 

VO2max=5,857 x velocidad (
𝐾𝑚

ℎ
) - 19,45 

2.3. CrossFit 

El CrossFit es considerado como un sistema funcional de entrenamiento de alta 

intensidad y acondicionamiento que se encuentra relacionado a la práctica de diversos 

ejercicios funcionales (se considera diferentes disciplinas deportivas como lo son la 

gimnasia, levantamiento de pesas, atletismo, entre otros); esta disciplina adecua movimiento 

y técnicas posiblemente aplicables en la cotidianidad, mezclándolos con diversos 

entrenamientos de baja, media y alta intensidad conforme al estado físico de los practicantes. 

Los practicantes obtienen varias capacidades físicas como lo son: la fuerza, la 

flexibilidad en su cuerpo, la potencia en cada ejercicio, una buena resistencia cardiovascular, 

resistencia energética, coordinación en los movimientos, mayor velocidad, precisión en sus 

movimientos, agilidad y el equilibrio. 

Inicialmente este programa de entrenamiento se encontraba enfocado a medios 

militares, policías, peleadores de artes marciales como un medio de entrenamiento y 

acondicionamiento de fuerza, más, en la actualidad este programa de ejercicio se ha ido 

adaptando de tal forma que cualquier persona puede practicarlo independientemente de su 

sexo, edad o experiencia en programas de ejercitación. 

El CrossFit puede ser un complemento muy beneficioso para mejorar el estado 

deportivo de las personas, ya que, logra trabajar efectivamente las capacidades físicas de las 

personas de forma notable, ayudando a mejorar la técnica de desarrollo en los ejercicios 

(Meyer et al., 2017). 

2.3.1. Ejercicios aplicados en el CrossFit 

Eventualmente en el CrossFit se puede encontrar una gran variedad de ejercicios a 

realizar, más, se puede denotar ocho tipos de ejercicios más utilizados durante cada sesión 

de entrenamiento que a continuación se describen (CrossFitLLC, 2022). 
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- Air squats o también llamado como sentadillas 

La persona se para de forma erguida separando sus piernas a nivel de sus hombros 

(este ejercicio puede realizarlo con o sin peso), posterior a ello procede a descender lo más 

que pueda, para ello debe tener su espalda debe realizar una pequeña curva al descender, su 

abdomen debe encontrarse activado, los talones deben encontrarse completamente apoyados 

en el suelo, su mirada debe observar hacia adelante y sus cervicales deben encontrarse 

alineadas.  

- Front squat o también llamado como sentadilla frontal 

El practicante debe encontrarse parado con los pies alineados a la anchura de sus 

hombros, teniendo la punta de sus pies hacia afuera ligeramente, debe sostener una barra 

utilizando un agarre abierto con sus codos altos y debe considerar que sus tríceps tienen que 

estar paralelos al suelo; una vez que tenga esta posición debe realizar la sentadilla. 

- Deadlift o también llamado como peso muerto  

Se sostiene extrínsecamente una barra la cual debe encontrarse en contacto con las 

canillas, los pies deben encontrarse a una distancia singularmente al ancho de sus hombros 

mientras los hombros deben encontrarse por delante de la barra, teniendo la mierda hacia al 

frente; Manteniendo la parte inferior de la espalda arqueada, levante las caderas y los 

hombros al mismo tiempo hasta que las caderas y las rodillas estén completamente 

extendidas, manteniendo los talones en el suelo. 

- Shoulder press o también llamado empuje de hombros  

Pies separados al ancho de las caderas, codos ligeramente por delante de la barra, 

agarre ligeramente la parte exterior de los hombros, agarrando completamente la barra 

mientras descansa contra su torso; mueva la barra verticalmente por encima de la cabeza 

para extender completamente los brazos mientras empuja con los hombros, manteniendo la 

cintura neutral, las piernas rectas y los talones en el suelo todo el tiempo. 

- Push press o también llamado empuje de pecho 

Pies separados al ancho de las caderas, codos ligeramente por delante de la barra, 

agarre ligeramente la parte exterior de los hombros, agarrando completamente la barra 

mientras descansa contra su torso; el torso permanece vertical, las rodillas están ligeramente 

dobladas para presionar, y desde aquí las caderas están completamente extendidas, 

transfiriendo suficiente energía a los brazos para empujar la barra por encima de la cabeza 

en una línea vertical. 

- Push ups o también llamado flexiones 

Coloque sus manos y pies en el suelo, sus manos deben estar alineadas con sus 

hombros, espalda, caderas y piernas, y sus pies deben estar cerca o juntos; manteniendo el 

peso centrado en los brazos, baje el cuerpo y lleve los codos hacia el torso hasta que el pecho 

toque el suelo, manteniendo el cuello en una posición neutral. Durante el movimiento, es 

importante activar los músculos glúteos y abdominales a medida que la espalda y las caderas 

bajan para mantener una línea horizontal. 

- Pull ups o también llamado dominadas 

Sostenga la barra con las manos separadas al ancho de los hombros, las palmas 

hacia adelante, los brazos completamente extendidos, los abdominales y los glúteos 

contraídos, las piernas colgando y los dedos de los pies apuntando hacia abajo; desde una 

posición colgante, levante los brazos hasta que la barbilla esté sobre la barra, los codos estén 
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cerca del torso y el cuello esté relajado. Usa la fuerza abdominal para encontrar elevaciones 

más suaves. 

- Box jumps 

Pies en el suelo, separados al ancho de las caderas o similar, las manos colocar a la 

distancia aproximada de la caja; usa la fuerza de tus piernas y brazos para saltar sobre la caja 

y aterrizar en un cuarto de sentadilla, luego extiéndete por completo y detente cuando 

aterrices, podemos usar ambas piernas para moverte a la posición inicial o hacer un "paso 

hacia abajo" que es básicamente dando un paso atrás. La altura de la caja puede variar según 

el nivel del atleta, pero suele ser de 50 a 60 cm. 

2.3.2. Test aplicado en el Crossfit 

2.3.2.1. Test de RM o 1RM. 

El test de RM o de 1RM se utiliza habitualmente en diferentes gimnasios con la 

finalidad de poder determinar la fuerza que han podido alcanza los deportistas, este test se 

aplica en diferentes periodos de tiempo según lo determine el entrenador, así puede llevar 

un seguimiento controlado del estado físico que tienen sus deportistas a cargo. 

Para aplicar el test 1RM se debe considerar ejercicios multiarticulares, en donde, el 

deportista es dirigido en ejercicios determinados, sea con peso añadido o a su vez puede 

realizar ejercicios en donde utiliza solo su peso corporal, por tanto, involucran varios grupos 

musculares, en donde, cada ejercicio implica una adecuada técnica de ejecución, por otro 

lado el test también puede ser aplicado en ejercicios aislados (ejercicios en donde solo trabaja 

un músculo en particular), más, se considera que tanto la masa muscular como la técnica de 

ejecución es menor (Nodari, 2018). 

Se puede determinar dos métodos para la medición del test: 

- Método de forma directa: considera los intentos a partir de la carga progresiva de 

carga máxima que el deportista puede ejecutar por una sola vez. 

- Método de forma indirecta: considera el mayor o las máximas repeticiones que un 

deportista puede ejecutar el ejercicio con una carga relativamente menor de lo que su 

cuerpo puede soportar. 

2.3.2.2. Test flexibilidad profunda. 

Este Test tiene como finalidad realizar una medición del estado de flexibilidad que 

tiene una persona con relación de su tronco, tanto del miembro superior como inferior. 

Para poder desarrollar correctamente este test: 

- La persona debe encontrarse de pie con sus piernas separadas a una distancia 

máxima de 0.76m 

- Las piernas deben encontrarse semi flexionadas 

- Una vez que la persona se encuentra en esta posición debe realizar una flexión de 

su tronco tratando de alcanzar lo más lejos que pueda con sus manos. 

- Sus manos deberán desplazarse encima del dorso hacia la parte de atrás. 

- Debe considerar que no puede ejecutar esta acción haciendo uso de su fuerza para 

alcanzar una mejor distancia, por tanto, sus dedos no pueden ser apoyados en el suelo. 
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- El movimiento de ejecución debe ser lo más natural posible, evitando realizar 

movimientos violentos. 

- El desplazamiento de sus manos debe ser igual, no puede adelantar una mano con 

referencia a la otra. 

- La planta de sus pies debe estar en todo momento plenamente en el suelo, no puede 

levantarlos durante la ejecución del movimiento. 

Para poder obtener los valores de la ejecución de la actividad, se medirá la distancia 

que existe entre los talones y la punta de los dedos; este test se puede realizar en pareja o de 

forma individual, considerando que si se lo realiza de forma individual la medición no será 

tan exacta (Valcarce, 2014).  

A continuación, se presenta una tabla referencial de los estándares de flexibilidad 

tanto para mujeres como para hombres: 

 

Ilustración 2  

Tabla referencial de flexibilidad medida en centímetros para mujeres y hombres. 

 
Nota: La tabla fue seleccionada de una investigación realizada en Guatemala referente a 

la condición física (Pezzarossi et al., 2015). 

2.3.2.3. Test Illinois o prueba de agilidad. 

La prueba de agilidad o también conocida como test de Illinois es desarrollada en 

deportes acíclicos, en donde, se puede obtener datos acerca de su velocidad, su aceleración 

y desaceleración y finalmente su versatilidad en relación al cambio de dirección, para ello 

se considera el tiempo de respuesta que tienen los deportistas al realizar una actividad 

determinada. 

Para realizar el test de Illinois se considera: 

- Usar conos distribuidos en una distancia de 10 metros con respecto al punto de 

partida. 

- Cada cono debe encontrarse separados a una distancia entre 4 a 5 metros. 

- El circuito debe encontrarse de forma aleatoria; los conos deben encontrarse 

distribuidos en todo el espacio de recorrido. 

- El deportista debe encontrarse boca abajo en el punto de partida. 

El deportista debe: 

- Realizar en primera instancia un recorrido en forma lineal 

- Después debe realizar el circuito en zig-zag. 
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Entonces, los resultados obtenidos del circuito son establecidos en segundos, 

posterior a ello se realiza una comparativa de los datos obtenidos con respecto a una tabla 

referencial, en todo el proceso debe existir una persona designada para medir el tiempo de 

ejecución y otra persona que establezca la disposición y/o posición de los conos (González 

de los Reyes, 2021). 

Se puede considerar la siguiente tabla para realizar la comparativa de los resultados: 

 

Ilustración 3   

Tabla referencial de resultados de la prueba de agilidad o test de Illinois. 

 
Nota: Los datos expuestos en la tabla son solo referenciales ya que pueden estar sujetos a 

cambios debido a diversos factores, entre uno de ellos es la edad de los participantes 

(Bustos-Viviescas et al., 2019).  
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CAPÍTULO III. 

METODOLOGÍA  

3.1. Tipo de Investigación.  

El presente estudio es de tipo cuasi experimental, ya que se estableció una muestra 

definida con anterioridad en la selección de los participantes, en donde se realizó una 

observación directa; identificando la relación que tiene la práctica continua del CrossFit en 

el mejoramiento del VO2max en jóvenes adultos. 

3.2. Diseño de Investigación.  

En el diseño de esta investigación muestra un carácter bibliográfico, exploratorio 

descriptivo y de campo, en donde, se presenta los resultados obtenidos a partir de la muestra 

establecida. 

3.2.1. Bibliográfico 

La investigación se encuentra cimentada en documentos, archivos y diversas 

investigaciones que corroboran los datos obtenidos durante el proceso investigativo. 

3.2.2. Exploratorio  

El investigador recolecta datos e información sobre el estado en el cual se 

encuentran los participantes de la investigación, denotando los niveles iniciales del VO2max. 

3.2.3. Descriptivo 

 El documento como tal, muestra de forma detallada el proceso y las distintas 

mediciones realizadas a los practicantes del CrossFit, ayudando a evidenciar los cambios 

que tienen los participantes durante un periodo de tres meses consecutivos en relación al 

aumento de su VO2max. 

3.2.4. De campo 

La presente investigación se realizó en el gimnasio Reino Fitness, en donde, se pudo 

observar y aplicar el test Course Navette, con el fin de encontrar la variación del VO2max 

inicial de los participantes con respecto a su VO2max final obtenido durante los tres meses 

de prueba. 

3.3. Técnicas de recolección de Datos. 

3.3.1. Técnica. 

3.3.1.1. Test. 

Se realizó una valoración inicial y final de cada uno de los participantes utilizando 

un test como técnica de recolección de datos.  
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3.3.2. Instrumento 

3.3.2.1. Test Course Navette 

También conocido como test de Léger o test de los pitidos, el cual ayuda a valorar 

la capacidad aeróbica de los participantes durante los entrenamientos del CrossFit. 

3.3.2.2. Test repetición máxima (RM) 

También denominado como el test de 1RM, este test permitirá obtener datos 

relacionados con la resistencia específica que cada participante tiene durante la ejecución de 

una única repetición durante la ejecución de un ejercicio. 

3.3.2.3. Test de flexibilidad profunda 

Este test permitirá conocer el nivel de elasticidad del participante con respecto a su 

tronco y a sus extremidades. 

3.3.2.4. Test de agilidad Illinois 

Permite obtener información sobre la agilidad que posee cada participante mediante 

el tiempo que se demora al realizar un ejercicio específico. 

3.4. Población de estudio y tamaño de muestra. 

3.4.1 Población 

Se seleccionó a practicantes de CrossFit del gimnasio Reino Fitness tanto de sexo 

femenino como de sexo masculino, los cuales no han tenido una constante práctica de 

actividad física específica, denotando un gran nivel de sedentarismo. 

 

    Tabla 1 Estadístico Sexo 

    Estadístico Sexo 

SEXO 

  Frecuencia Porcentaje 

Masculino 15 50 

Femenino 15 50 

Total 30 100 
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Ilustración 4 Porcentajes Sexo 

 
Elaborado por: Jonathan Rosero, Pedagogía en la Actividad Física y Deportes 

3.4.2. Muestra 

Se consideró una muestra de 30 participantes, distribuidos en 15 personas de sexo 

femenino y 15 personas de sexo masculino que se encontraban en edades entre 20 y 40 años. 

 

   Tabla 2 Estadístico Población Estadístico 

Estadístico Población Estadístico Población 

Edad  

N Válido 30 

  Perdidos 0 

Media   30,77 

Moda 
 

35a 

Desv. Desviación 
 

6,252 

Mínimo 
 

20 

Máximo   40 

a Existen múltiples modos. Se muestra el valor más 

pequeño. 

Elaborado por: Jonathan Rosero, Pedagogía en la Actividad Física y Deportes 

 

3.6. Métodos de análisis, y procesamiento de datos.  

Se realizó un análisis cuantitativo, en donde, se utilizó el paquete informático de SPSS (del 

inglés Statistical Package for Social Sciences), para la tabulación de los datos, presentación 

de tablas y gráficos correspondientes a cada medición realizada en el transcurso de los tres 

meses del proceso investigativo. 

 

 

50%50%

SEXO

Masculino

Femenino
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CAPÍTULO IV. 

RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

4.1. Tabulación de resultados.  

Para la tabulación de datos se realizó una medición inicial del pre-test y el post- test  

y una comparativa final, las mediciones se realizaron al comienzo de la investigación  hasta 

completar los tres meses de estudio y posteriormente se realizó la medición del post-test para 

su posterior comparativa, obteniendo diferentes resultados que son presentados en las 

gráficas, en las cuales se encuentran los datos de cada medición al igual que la gráfica que 

ayuda a observar de mejor manera los resultados obtenidos. 

En la primera medición se puede observar el VO2max inicial de cada participante, 

los mismos que no han tenido un acercamiento constante a ningún tipo de ejercicio. 

Posteriormente se realizó el sistema de ejercicios de CROSSFIT planteados por la 

institución los días de lunes a viernes en los respectivos participantes. 

A continuación tras el trascurso de las semanas y casi al finalizar el proyecto de 

investigación se notó que los participantes mostraron una mejoría en su VO2max, 

aumentando sistemáticamente sus valores de oxigenación, lo cual denota una mejoría en su 

resistencia aeróbica. 

Y en la última semana de la ejecución del proyecto de investigación se procedió a 

tomar el post-test lo cual arrojo el resultado que los participantes habían mejorado 

prudencialmente sus niveles de VO2max, dando a notar que los entrenamientos de CrossFit 

estaban dando resultados positivos en cada uno de los participantes de forma individual. 

4.2. Análisis e interpretación de los resultados. 

Medición de VO2max. 

Tabla 3 Estadístico Vo2 Máximo 

Estadístico Vo2 Máximo 

    VO2max_pre VO2max_post 

N Válido 30 30  
Perdidos 0 0 

Media 
 

26,83 35,86 

Moda 
 

24a 35ª 

Desv. Desviación 
 

2,842 2,426 

Mínimo 
 

22 31 

Máximo   32 41 

A Existen múltiples modos. Se muestra el valor más pequeño. 

Elaborado por: Jonathan Rosero, Pedagogía en la Actividad Física y Deportes 
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Ilustración 5  

Pre test Vo2 Máximo 

 
Elaborado por: Jonathan Rosero, Pedagogía en la Actividad Física y Deportes 

 

Ilustración 6  

Post Test Vo2 Máximo 

 
Elaborado por: Jonathan Rosero, Pedagogía en la Actividad Física y Deportes 

 

Tabla 4 Estadístico Prueba de Normalidad Vo2 Máximo 

Estadístico Prueba de Normalidad Vo2 Máximo 

  Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

  Estadístico gl Sig. Estadístico gl Sig. 

VO2max_pre 0,174 30 0,021 0,936 30 0,069 

VO2max_pos

t 

0,11 30 ,200* 0,964 30 0,387 

* Esto es un límite inferior de la significación verdadera. 
    

a Corrección de significación de 

Lilliefors 
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   Ilustración 7  

   Prueba de Normalidad Pre Test Vo2 Máximo 

 

 

   Ilustración 8  

   Prueba de Normalidad Post Test Vo2 Máximo 

 
 

Tabla 5 Estadístico Prueba de Muestras Emparejadas Vo2 Máximo 

Estadístico Prueba de Muestras Emparejadas Vo2 Máximo 

Prueba de muestras emparejadas 

Diferencias emparejadas 

    

95% de intervalo 

de confianza de 

la diferencia 

   

  Media 
Desv. 

Desviación 

Desv. 

Error 

promedio 

Inferior Superior t gl Sig. (bilateral) 

VO2max_pre 

- 

VO2max_post 

-9,027 2,044 0,373 -9,79 -8,263 -24,187 29 0,00 

Elaborado por: Jonathan Rosero, Pedagogía en la Actividad Física y Deportes  
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Discusión: (Vargas Quishpe, 2022) En el proyecto de investigación titulado 

“Evaluación del volumen de oxígeno máximo (VO2 máx.) Mediante la aplicación del 

test Course Navette en el Personal Sumando del Grupo de Monitoreo y Reconocimiento 

Electrónico Conjunto del Fuerte Militar “Ecuador” en edades comprendidas entre 25 

a 45 años en el periodo noviembre-enero 2022.” Facultad de Ciencias de la Discapacidad, 

Atención Pre hospitalaria y desastres, Universidad Central del Ecuador, Carrera de 

Fisioterapia. Se manifestó en su proyecto de investigación los siguientes datos: Se llegó a la 

conclusión que la mayoría del Personal Sumando del Grupo de Monitoreo y Reconocimiento 

Electrónico Conjunto del Fuerte Militar “Ecuador” tienen un VO2 máx. Que va de 32 

ml/kg/min a 42 ml/kg/min, por lo tanto, los coloca según la tabla de referencial en una 

condición física en el nivel Medio, pese a que diariamente tienen un entrenamiento físico de 

2 horas. 

En mi proyecto de investigación titulado El Crossfit y su relación con el vo2 

máximo en jóvenes adultos entre 20 y 40 años se manifestó los siguientes datos en la 

prueba de diferencia de emparejadas: Media -9,027, Desviación 2,044, error promedio 0,373, 

inferior -9,79, superior -8,263, de un grado de significancia = 0,00 lo cual nuestro proyecto 

de investigación es muy significante por estar < 0,01 por lo tanto puedo manifestar que mi 

intervención de 12 semanas, por 5 días con una duración de 45 minutos, dio resultado 

positivo. 

Tabla 6 Estadístico Test 1RM 

Estadístico Test 1RM 

Estadísticos 

    pre_1rm post_1rm 

N Válido 30 30  
Perdidos 0 0 

Media 
 

52,93 73,1 

Mediana 
 

53,5 74 

Moda 
 

66 84 

Desv. Desviación   12,412 12,411 

  Elaborado por: Jonathan Rosero, Pedagogía en la Actividad Física y Deportes  

Ilustración 9  

Pre Test 1RM CrossFit 
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   Ilustración 10  

   Post Test 1RM CrossFit 

 

 

Tabla 7 Estadístico Test Flexibilidad Profunda 

Estadístico Test Flexibilidad Profunda 

    pre_flex_profundo post_flex_profundo 

N Válido 30 30  
Perdidos 0 0 

Media 
 

23,03 27,77 

Mediana 
 

23 27 

Moda 
 

23 25 

Desv. Desviación   2,988 3,148 

Elaborado por: Jonathan Rosero, Pedagogía en la Actividad Física y Deportes 

 

Ilustración 11 

Pre Test Flexibilidad Profunda 
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  Ilustración 12  

  Post Test Flexibilidad Profunda 

 
 

 Tabla 8 Estadístico Test Agilidad Illinois 

 Estadístico Test Agilidad Illinois 

    pre_agilidad_Illinois post_agilidad_Illinois 

N Válido 30 30  
Perdidos 5 5 

Media 
 

20,0727 18,5733 

Mediana 
 

19,735 18,53 

Moda 
 

18,45ª 18,00a 

Desv. Desviación   1,70157 2,73987 

a Existen múltiples modos. Se muestra el valor más pequeño. 

Elaborado por: Jonathan Rosero, Pedagogía en la Actividad Física y Deportes 

  Ilustración 13  

  Pre Test Agilidad Illinois 
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  Ilustración 14  

  Post Test Agilidad Illinois 

 
Tabla 9 Shapiro-Wilk Pruebas de Normalidad Test 1RM, Flexibilidad Profunda, agilidad Illinois 

Shapiro-Wilk Pruebas de Normalidad Test 1RM, Flexibilidad Profunda, agilidad Illinois 

Pruebas de normalidad 

  Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

  Estadístico gl Sig. Estadístico gl Sig. 

pre_1rm 0,216 24 0,005 0,821 24 0,001 

post_1rm 0,192 24 0,022 0,874 24 0,006 

pre_flex_profundo 0,118 24 ,200* 0,957 24 0,375 

post_flex_profundo 0,134 24 ,200* 0,941 24 0,175 

pre_agilidad_Illinois 0,135 24 ,200* 0,929 24 0,093 

post_agilidad_Illinois 0,317 24 0 0,667 24 0 

* Esto es un límite inferior de la significación verdadera. 
   

a Corrección de significación de Lilliefors 
    

Elaborado por: Jonathan Rosero, Pedagogía en la Actividad Física y Deportes  

 

 Ilustración 15  

 Shapiro-Wilk Prueba de Normalidad Test 1RM 
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 Ilustración 16  

 Shapiro-Wilk Prueba de Normalidad test Flexibilidad Profunda 

 

 

 

Ilustración 17   

Shapiro-Wilk Prueba de Normalidad Test Agilidad Illinois 
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 Ilustración 18  

 Prueba de Hipótesis 

 
Elaborado por: Jonathan Rosero, Pedagogía en la Actividad Física y Deportes 

 

En la ilustracion 19  podemos observar que realizando la prueba de hipotesis, la prueba de 

rangos con signos de Wilcoxon para muestras relacionadas obtubimos un grado de 

significancia de 0,00 por lo tanto se rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipotesis  

alternativa. 

 

Tabla 10 Prueba de Muestras emparejadas 

Prueba de Muestras emparejadas 

Elaborado por: Jonathan Rosero, Pedagogía en la Actividad Física y Deportes 

 

Discusión: (Sailema Torres, 2022) manifiesta en el proyecto de investigación 

titulado: El Crossfit y la Capacidad Aeróbica de los Árbitros Profesionales de Fútbol de 

Tungurahua. Universidad Técnica de Ambato Facultad De Ciencias Humanas Y de la 

Educación, Carrera de Cultura Física. En su proyecto de investigación presento los 

siguientes datos: El CrossFit es un entrenamiento de alta intensidad y como tal, ayudó a 

quemar grasas, así como a ganar masa muscular y quemar calorías en gran cantidad, 

ayudando a mejorar la capacidad aeróbica lo que implica que es un entrenamiento de utilidad 

Diferencias emparejadas  
      95% de intervalo 

de confianza de la 

diferencia 

      

 
Media Desv. 

Desviació

n 

Desv. 

Error 

promedio 

Inferior Superio

r 

T gl Sig. 

(bilateral

) 

pre_flex_pr

ofundo - 

post_flex_p

rofundo 

-4,655 2,288 0,425 -5,525 -3,785 -10,958 28 0,00 

pre_agilida

d_Illinois - 

post_agilid

ad_Illinois 

1,49933 2,27518 0,41539 0,64977 2,3489 3,609 29 0,00 
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para incrementar la resistencia y optimizar el desempeño en diferentes actividades. El 

VO2Max se incrementa alrededor de un 9% tanto en hombres como en mujeres.  

 

En mi proyecto de investigación titulado El CROSSFIT y su relación con el vo2 

máximo en jóvenes adultos entre 20 y 40 años se manifestó los siguientes datos en la 

prueba de normalidad: Shapiro-Wilk pre_1rm Estadístico 0,821, Sig. 0,001, post_1rm 

Estadístico 0,874, Sig. 0,006.  Prueba de muestras de emparejadas: pre_flex_profundo, 

post_flex_profundo: Media -4,655, Desviación 2,288, de un grado de significancia Sig. 

(Bilateral) = 0,00, pre_agilidad_Illinois - post_agilidad_Illinois: Media 1,49933, Desv. 

Desviación 2,27518 de un grado de significancia Sig. (Bilateral) = 0,00, lo cual nuestro 

proyecto de investigación es muy significante por estar < 0,01 por lo tanto puedo manifestar 

que mi intervención de 12 semanas, por 5 días, con una duración de 45 minutos, dio resultado 

positivo. 

4.3. PROGRAMA DE EJECUCIÓN  

Datos Informativos 

Autoría: Jonathan Stalin Rosero Becerra.  

Tutor del proyecto: Mgs. Isaac German Pérez Vargas. 

Tema: El Crossfit y su Relación con El Vo2 Máximo en Jóvenes Adultos entre 20 Y 40 

años. 

Objetivo: Recolectar datos de los participantes aplicando los diferentes test del proyecto de 

investigación. 

Institución: Gimnasio Reino Fitness. 

Ubicación: Provincia de Chimborazo, ciudad Riobamba, Av. Antonio José de Sucre y Av. 

Edelberto Bonilla. 

Población: 30 participantes del Gimnasio Reino Fitness, 15 participantes sexo masculino, 

15 participantes sexo femenino. 

Tiempo estimado de la propuesta de ejecución: 13 semanas 

Tiempo estimado de la respuesta: 13 semanas, aplicado de lunes a viernes, con una 

duración de 45 minutos. 

Fecha de inicio de la intervención: 27 de febrero de 2023 

Fecha de fin de la intervención: 26 de mayo de 2023 

Equipo técnico responsable de la propuesta: Jonathan Stalin Rosero Becerra, Gerencia 

del Gimnasio Reino Fitness. 

 

Tabla 11. Presupuesto 

Presupuesto 

PRESUPUESTO 

DESCRIPCIÓN CANTIDAD COSTO 

UNITARIO 

COSTO 

TOTAL 

MATERIAL DE OFICINA 
   

Resmas de papel 3 $5,00 $15,00 

Libreta de campo 1 $1,50 $1,50 
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Esferos 2 $0,45 $0,90 

Lápiz 2 $0,35 $0,70 

Borrador 2 $0,20 $0,40 

EQUIPOS 
   

Laptop 1 $400,00 $400,00 

Impresiones  150 $0,05 $7,50 

Celular 1 $100,00 $100,00 

Flash memory 12Gb 1 $12,00 $12,00 

LOGÍSTICA DE ACTIVIDADES 
  

Alimentación 8 $5,00 $40,00 

Transporte 3 $5,00 $15,00 

Elementos varios ---  --- $20,00 

Subtotal  $55,00 

TOTAL $593,00 

Elaborado por: Jonathan Rosero, Pedagogía en la Actividad Física y Deportes 
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PLANIFICACIÓN 

SEMANA 1 

Fecha: del 27 de febrero al 03 de marzo 2023 

Objetivo: Sociabilizar y aplicar el proyecto de investigación titulado “El Crossfit y su 

relación con el vo2 máximo en jóvenes adultos entre 20 y 40 años”, con los respectivos 

participantes del Gimnasio Reino Fitness. 

 

En la primera semana, el día lunes 27 de febrero se pone en ejecución la sociabilización del 

proyecto de investigación con los respectivos participantes y posteriormente se realiza la 

ejecución del PRE TEST de vo2 máximo llamado test de CURSE NAVETTE O TEST 

DE LOS PITIDOS. Los datos de los participantes se recolectan en el programa Excel. 

 

El día martes 28 de febrero se pone en ejecución la sociabilización y aplicación del PRE 

TEST de fuerza llamado TEST DE 1 RM el test más idóneo para medir la FUERZA de los 

participantes el cual permite conocer la fuerza inicial para realizar los ejercicios del CrossFit, 

cabe recalcar que algunos participantes categorizan en el NIVEL DE NOVATO y no tienen 

mucho conocimiento de los respectivos ejercicios que se realiza en el CrossFit. 

 

El día miércoles 01 de marzo se pone en ejecución la sociabilización y aplicación del PRE 

TEST de FLEXIBILIDAD llamado TEST DE FLEXIBILIDAD PROFUNDA el cual 

nos permite saber cuál es el estado actual de flexibilidad actual de los participantes.  

 

El día jueves 02 de marzo se pone en ejecución la sociabilización del PRE TEST de 

AGILIDAD llamado TEST ILLINOIS el cual nos permite saber cuál es el estado actual de 

agilidad de los participantes para la realizar los circuitos aplicados en el CROSSFIT. 

 

El día viernes 03 de marzo se realiza la sociabilización y ejecución de los ejercicios base 

para la ejecución de los circuitos de CROSSFIT. 

 

 

Tabla 12. Cronograma del  Curse navette o test de los pitidos  

 Cronograma del  Curse navette o test de los pitidos 

Lunes  Martes  Miércoles  Jueves  Viernes  

Ejecución del 

test de Vo2 

máximo (PRE 

TEST DE 

COURSE 

NAVETTE)  

Ejecución 

del test de 

fuerza 

(PRE 

TEST 

1RM) 

Ejecución del test de 

Flexibilidad (PRE 

TEST DE 

FLEXIBILIDAD 

PROFUNDA) 

Ejecución 

del test de 

agilidad  

(PRE TEST 

ILLINOIS) 

Sociabilización 

de los ejercicios 

de CROSSFIT 

Elaborado por: Jonathan Rosero, Pedagogía en la Actividad Física y Deportes 
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Semana 2 

Fecha: del 06 de marzo al 10 de marzo 2023 

Objetivo: Aplicar los circuitos de Crossfit otorgados y dirigidos por la gerencia del 

Gimnasio Reino Fitness a los respectivos participantes.  

Parte inicial: calentamiento general, Tiempo: 5 minutos  

Parte principal: ejecución circuito de Crossfit 

 

Tabla 13. Circuitos de Crossfit 

Circuitos de Crossfit dirigido por la gerencia 

 

Parte final: vuelta a la calma Tiempo: 5 minutos, estiramiento general Tiempo: 5 minutos  

 

 

 

Día Ejercicios N° 

Series 

N° 

Repeticiones 

Tiempo total  

Lunes - Sentadilla libre. 3 10 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Burpees. 3 10 

- Push press o 

empuje de pecho. 

3 8 

- Push ups o 

flexiones. 

3 8 

Martes - Zancada con 

mancuernas. 

3 10 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Remo con barra. 3 

 

10 

- Press militar. 3 10 

- Push Ups o 

Flexiones. 

3 8 

Miércoles - Box Jumps. 3 10 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Remo T con 

barra 

3 10 

- Push Jerk 3 10 

- Burpees. 3 10 

Jueves - Plancha. 3 30 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Sentadilla 

Frontal. 

3 10 

- Press militar 3 10 

Viernes - Sentadilla al aire. 3 10 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 
- Clean: Cargada. 3 10 

- Push Jerk. 3 10 
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Semana 3 

Fecha: del 13 de marzo al 17 de marzo 2023 

Objetivo: Aplicar los circuitos de Crossfit otorgados y dirigidos por la gerencia del 

Gimnasio Reino Fitness enfocado a la parte superior del cuerpo a los respectivos 

participantes.  

Parte inicial: calentamiento general, Tiempo: 5 minutos  

Parte principal: ejecución circuito de Crossfit 

 

Tabla 14. Circuitos de Crossfit enfocado en la parte superior del cuerpo 

Circuitos de Crossfit enfocado en la parte superior del cuerpo 

 

Parte final: vuelta a la calma Tiempo: 10 minutos, estiramiento general Tiempo: 5 minutos  

 

 

Día Ejercicios realizados N° 

Series 

N° 

Repeticiones 

Tiempo total  

Lunes - Planchas  3 25 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Burpees 3 10 

- Remo T con barra 3 8 

- Push ups o 

flexiones. 

3 8 

Martes - Press de hombros 3 10 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Plancha  3 

 

25 seg. 

- Press militar. 3 10 

- Flexiones. 3 8 

Miércoles - Clean and Jerk: 

Cargada y envión 

3 10 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Remo T con barra 3 10 

- Sentadilla por 

encima de la 

cabeza 

3 10 

- Elevación lumbar 3 10 

Jueves - Puente estático. 3 25 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Sentadilla Frontal. 3 10 

- Press militar 3 10 

Viernes - Escaladas o 

escaladores. 

3 30 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Clean: Cargada. 3 10 

- Push Jerk 3 10 
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Semana 4 

Fecha: del 20 de marzo al 24 de marzo 2023 

Objetivo: Aplicar los circuitos de Crossfit otorgados y dirigidos por la gerencia del 

Gimnasio Reino Fitness enfocado a la parte inferior del cuerpo, a los respectivos 

participantes.  

Parte inicial: calentamiento general, Tiempo: 5 minutos  

Parte principal: ejecución circuito de Crossfit 

 

Tabla 15 Circuitos de Crossfit enfocado en la parte inferior del cuerpo 

Circuitos de Crossfit enfocado en la parte inferior del cuerpo 

 

Parte final: vuelta a la calma Tiempo: 10 minutos, estiramiento general Tiempo: 5 minutos. 

 

 

Día Ejercicios realizados N° 

Series 

N° 

Repeticiones 

Tiempo total  

Lunes - Puente estático 3 25 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Clean: Cargada 3 10 

- Push press o 

empuje de pecho 

3 10 

- Burpees 3 12 

Martes - Plancha  3 25 seg, 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Sentadilla por 

encima de la 

cabeza 

3 

 

10 

- Push Press 3 10 

- Peso muerto 3 10 

Miércoles - Crunch de 

abdomen  

3 30 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Press militar 3 10 

- Jumping Jacks 3 10 

- Sentadilla frontal 3 10 

Jueves - Plancha  3 25 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 
- Flexiones 3 10 

- Pull ups o 

dominadas 

3 10 

Viernes - Escalada o 

escaladores  

3 10 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Zancadas con 

mancuerna  

3 10 

- Push Jerk 3 10 
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Semana 5 

Fecha: del 27 de marzo al 31 de marzo 2023 

Objetivo: Aplicar los circuitos de Crossfit otorgados y dirigidos por la gerencia del 

Gimnasio Reino Fitness enfocado a la parte media o Core "centro" o "núcleo” del cuerpo a 

los respectivos participantes.  

Parte inicial: calentamiento general, Tiempo: 5 minutos  

Parte principal: ejecución circuito de Crossfit 

 

Tabla 16 Circuitos de Crossfit enfocado en la parte media o Core del cuerpo 

Circuitos de Crossfit enfocado en la parte media o Core del cuerpo 

 

Parte final: vuelta a la calma Tiempo: 10 minutos, estiramiento general Tiempo: 5 minutos. 

 

 

 

Día Ejercicios realizados N° 

Series 

N° 

Repeticiones 

Tiempo total  

Lunes - Plancha  3 30 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Flexiones 3 12 

- Peso muerto 3 10 

Martes - Puente estático  3 30 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Sentadilla frontal 3 

 

10 

- Burpee 3 15 

- Clean: Cargada 3 10 

Miércoles - Escalada o 

escaladores  

3 45 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Push Jerk 3 10 

- Press militar 3 10 

Jueves - Crunch en polea 

alta 

3 20 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Jumping Jacks 3 12 

- Burpees 3 20 

- Flexiones 3 12 

Viernes - Crunch de 

abdominales  

3 40 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Dominadas 3 10 o 30 seg. 

Colgado. 

- Remo T con barra 3 10 

- sentadilla frontal 3 10 
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Semana 6 

Fecha: del 03 de abril al 07 de abril 2023 

Objetivo: Aplicar los circuitos de Crossfit otorgados y dirigidos por la gerencia del 

Gimnasio Reino Fitness enfocado a la parte superior del cuerpo a los respectivos 

participantes.  

Parte inicial: calentamiento general, Tiempo: 5 minutos  

Parte principal: ejecución circuito de Crossfit 

 

Tabla 17 Circuitos de Crossfit enfocado en la parte superior del cuerpo 

Circuitos de Crossfit enfocado en la parte superior del cuerpo 

 

Parte final: vuelta a la calma Tiempo: 5 minutos, estiramiento general Tiempo: 5 minutos  

 

 

 

 

Día Ejercicios realizados N° 

Series 

N° 

Repeticiones 

Tiempo total  

Lunes - Sentadilla libre. 3 12 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Burpees. 3 22 

- Push press o 

empuje de pecho. 

3 10 

- Push ups o 

flexiones. 

3 15 

Martes - Zancada con 

mancuernas. 

3 12 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Remo con barra. 3 

 

10 

- Press militar. 3 10 

- Push Ups o 

Flexiones. 

3 12 

Miércoles - Box Jumps. 3 12 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Remo T con barra 3 12 

- Push Jerk 3 12 

- Burpees. 3 22 

Jueves - Planchas 

abdominales. 

3 30. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Sentadilla Frontal. 3 12 

- Press militar 3 12 

Viernes - Sentadilla al aire. 3 12 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 
- Clean: Cargada. 3 12 

- Push Jerk. 3 12 
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Semana 7 

Fecha: del 10 de abril al 14 de abril 2023 

Objetivo: Aplicar los circuitos de Crossfit otorgados y dirigidos por la gerencia del 

Gimnasio Reino Fitness enfocado a la parte inferior del cuerpo a los respectivos 

participantes.  

Parte inicial: calentamiento general, Tiempo: 5 minutos  

Parte principal: ejecución circuito de Crossfit 

 

Tabla 18 Circuitos de Crossfit enfocado en la parte inferior del cuerpo 

Circuitos de Crossfit enfocado en la parte inferior del cuerpo 

 

Parte final: vuelta a la calma Tiempo: 5 minutos, estiramiento general Tiempo: 5 minutos.  

 

 

 

 

Día Ejercicios realizados N° 

Series 

N° 

Repeticiones 

Tiempo total  

Lunes - Plancha 4 30 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Burpees 4 10 

- Remo T con barra 4 8 

- Flexiones. 4 8 

Martes - Press de hombros 4 10 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Plancha  4 

 

30 seg. 

- Press militar. 4 10 

- Flexiones. 4 10 

Miércoles - Clean and Jerk: 

Cargada y envión 

4 10 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Remo T con barra 4 10 

- Sentadilla por 

encima de la 

cabeza 

4 10 

- Elevación lumbar 4 20 

Jueves - Puente estático. 4 30 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Sentadilla frontal. 4 10 

- Press militar 4 10 

- Devil Press. 4 10 

Viernes - Escaladas o 

escaladores. 

4 30 seg 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Clean: Cargada. 4 10 

- Push Jerk 4 10 
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Semana 8 

Fecha: del 17 de abril al 21 de abril 2023 

Objetivo: Aplicar los circuitos de Crossfit otorgados y dirigidos por la gerencia del 

Gimnasio Reino Fitness enfocado a la parte media o Core "centro" o "núcleo” del cuerpo a 

los respectivos participantes.  

Parte inicial: calentamiento general, Tiempo: 5 minutos  

Parte principal: ejecución circuito de Crossfit 

 

Tabla 19. Circuitos de Crossfit enfocado en la parte media o Core del cuerpo 

Circuitos de Crossfit enfocado en la parte media o Core del cuerpo 

Parte final: vuelta a la calma Tiempo: 5 minutos, estiramiento general Tiempo: 5 minutos 

 

 

 

 

Día Ejercicios realizados N° 

Series 

N° 

Repeticiones 

Tiempo total  

Lunes - Puente estático 4 30 seg 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Clean: Cargada 4 10 

- Push press o 

empuje de pecho 

4 8 

- Burpees 4 20 

Martes - Plancha  4 30 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Sentadilla por 

encima de la 

cabeza 

4 

 

10 

- Push Press 4 10 

- Peso muerto 4 8 

Miércoles - Crunch de 

abdomen  

4 20 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Press militar 4 10 

- Jumping Jacks 4 10 

- Sentadilla frontal 4 10 

Jueves - Plancha  4 30 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Flexiones 4 12 

- Dominadas 4 10 

- Sentadilla al aire 4 10 

Viernes - Escalada o 

escaladores  

4 40 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Zancadas con 

mancuerna  

4 10 

- Push Jerk 4 10 
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Semana 9 

Fecha: del 24 de abril al 28 de abril 2023 

Objetivo: Aplicar los circuitos de Crossfit otorgados y dirigidos por la gerencia del 

Gimnasio Reino Fitness enfocado a la parte superior del cuerpo a los respectivos 

participantes.  

Parte inicial: calentamiento general, Tiempo: 5 minutos  

Parte principal: ejecución circuito de Crossfit 

 

Tabla 20  Circuitos de Crossfit enfocado en la parte inferior del cuerpo 

Circuitos de Crossfit enfocado en la parte superior del cuerpo 

Parte final: vuelta a la calma Tiempo: 5 minutos, estiramiento general Tiempo: 5 minutos  

 

Día Ejercicios realizados N° 

Series 

N° 

Repeticiones 

Tiempo total  

Lunes - Puente estático 4 25 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Clean: Cargada 4 10 

- Push press o 

empuje de pecho 

4 8 

- Burpees 4 22 

Martes - Plancha  4 30 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Sentadilla por 

encima de la 

cabeza 

4 

 

10 

- Push Press 4 10 

- Levantamiento de 

peso muerto 

4 8 

Miércoles - Crunch de 

abdomen  

4 22 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Press militar 4 10 

- Jumping Jacks 4 10 

- Sentadilla frontal 4 10 

Jueves - Plancha  4 30 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Push ups o 

flexiones 

4 12 

- Pull ups o 

dominadas 

4 10 

- Sentadilla al aire 4 10 

Viernes - Escalada o 

escaladores  

4 40seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Zancadas con 

mancuerna  

4 10 

- Push Jerk 4 10 
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Semana 10 

Fecha: del 02 de mayo al 05 de mayo 2023 

Objetivo: Aplicar los circuitos de Crossfit otorgados y dirigidos por la gerencia del 

Gimnasio Reino Fitness enfocado a la parte inferior a los respectivos participantes.  

Parte inicial: calentamiento general, Tiempo: 5 minutos  

Parte principal: ejecución circuito de Crossfit 

 

Tabla 20 Circuitos de Crossfit enfocado en la parte inferior del cuerpo   

Circuitos de Crossfit enfocado en la parte inferior del cuerpo 

 

Parte final: vuelta a la calma Tiempo: 5 minutos, estiramiento general Tiempo: 5 minutos  

 

 

Día Ejercicios realizados N° 

Series 

N° 

Repeticiones 

Tiempo total  

Lunes 01 de mayo feriado 

Martes - Plancha  4 30 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Sentadilla por 

encima de la 

cabeza 

4 10 

- Push Press 4 10 

- Levantamiento de 

peso muerto 

4 8 

Miércoles - Crunch de 

abdomen  

4 30 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Press militar 4 10 

- Jumping Jacks 4 10 

- Sentadilla frontal 4 10 

Jueves - Plancha  4 45 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Push ups o 

flexiones 

4 10 

- Pull ups o 

dominadas 

4 10 

- Sentadilla al aire 4 10 

Viernes - Escalada o 

escaladores  

4 45 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Zancadas con 

mancuerna  

4 10 

- Push Jerk 4 10 

- Sentadilla por 

encima de la 

cabeza 

4 10 
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Semana 11 

Fecha: del 08 de marzo al 12 de marzo 2023 

Objetivo: Aplicar los circuitos de Crossfit otorgados y dirigidos por la gerencia del 

Gimnasio Reino Fitness enfocado a la parte media o Core "centro" o "núcleo” a los 

respectivos participantes.  

Parte inicial: calentamiento general, Tiempo: 5 minutos  

Parte principal: ejecución circuito de Crossfit 

 

Tabla 21Circuitos de Crossfit enfocado en la parte media o Core del cuerpo 

Circuitos de Crossfit enfocado en la parte media o Core del cuerpo 

 

Parte final: vuelta a la calma Tiempo: 5 minutos, estiramiento general Tiempo: 5 minutos  

 

 

 

 

Día Ejercicios realizados N° 

Series 

N° 

Repeticiones 

Tiempo total  

Lunes - Plancha  4 45 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Flexiones 4 10 

- Peso muerto 4 10 

Martes - Puente estático  4 60 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Sentadilla frontal 4 

 

10 

- Burpee 4 25 

- Clean: Cargada 4 10 

Miércoles - Escalada o 

escaladores  

4 60 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Push Jerk 4 10 

- Press militar 4 10 

Jueves - Crunch en polea 

alta 

4 30. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Jumping Jacks 4 10 

- Burpees 4 25 

- Push ups o 

flexiones 

4 15 

Viernes - Crunch de 

abdominales  

4 30 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Dominadas 4 10 o 30 seg. 

colgado 

- Remo T con barra 4 10 

- sentadilla frontal 4 10 
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Semana 12 

Fecha: del 15 de marzo al 19 de marzo 2023 

Objetivo: Aplicar los circuitos de Crossfit otorgados y dirigidos por la gerencia del 

Gimnasio Reino Fitness a los respectivos participantes.  

Parte inicial: calentamiento general, Tiempo: 5 minutos  

Parte principal: ejecución circuito de Crossfit 

 

Tabla 22 Circuitos de Crossfit dirigido por la gerencia 

Circuitos de Crossfit dirigido por la gerencia 

 

Parte final: vuelta a la calma Tiempo: 5 minutos, estiramiento general Tiempo: 5 minutos  

 

 

 

Día Ejercicios realizados N° 

Series 

N° 

Repeticiones 

Tiempo total  

Lunes - Sentadilla libre. 4 10 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Burpees. 4 25 

- Push press o 

empuje de pecho. 

4 10 

- Push ups o 

flexiones. 

4 12 

Martes - Zancada con 

mancuernas. 

4 10 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) - Remo con barra. 4 

 

10 

- Press militar. 4 10 

- Push Ups o 

Flexiones. 

4 15 

Miércoles - Box Jumps. 4 12 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Remo T con barra 4 12 

- Push Jerk 4 12 

- Burpees. 4 25 

Jueves - Plancha. 4 60 seg. 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 

- Sentadilla Frontal. 4 12 

- Press militar 4 12 

- Devil Press. 4 12 

Viernes - Sentadilla al aire. 4 12 45 min. (WOD 

Entrenamiento del 

día) 
- Clean: Cargada. 4 12 

- Push Jerk. 4 12 

- Push Press. 4 12 
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SEMANA 13 “Finalización del proyecto de investigación” 

Fecha: del 22 de mayo al 26 de mayo 2023 

Objetivo: Agradecer y recolectar los datos finales del POST TEST aplicados en el proyecto 

de investigación  

 

En la treceava  semana, el día lunes 22 de mayo se realizó la ejecución del POST TEST de 

vo2 máximo llamado test de CURSE NAVETTE O TEST DE LOS PITIDOS. Los datos 

de los participantes se recolectaron en una ficha de observación y posterior mente los datos 

se pasaron a la base de recolección de datos del programa Excel. 

El día martes 23 de mayo se realizó la sociabilización y recolección del POST TEST DE 1 

RM el test más idóneo para medir la FUERZA de los participantes para realizar los 

ejercicios del CrossFit, cabe recalcar que algunos participantes categorizaban en el NIVEL 

INTERMEDIO Ya que los participantes al transcurso de las semanas fueron aprendiendo y 

ejecutando de mejor manera, con una mejor técnica los ejercicios que realizan en el CrossFit. 

El miércoles 24 de mayo se realizó la sociabilización y recolección del POST TEST de 

FLEXIBILIDAD llamado TEST DE FLEXIBILIDAD PROFUNDA el cual nos permite 

saber cuál es el estado de flexibilidad de los participantes.  

El día jueves 25 de mayo se realizó la sociabilización del POST TEST de AGILIDAD 

llamado TEST ILLINOIS el cual nos permite saber cuál es el estado de agilidad de los 

participantes para la realización de los circuitos aplicados en el CROSSFIT. 

El día viernes 26 de mayo se realizó el AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA de los 

participantes del proyecto de investigación al igual que su respectivo agradecimiento a la 

institución por brindar el espacio para realizar la ejecución del proyecto de investigación. 

  

Tabla 23. Post test 

Post test 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lunes  Martes  Miércoles  Jueves  Viernes  

Ejecución del 

test de Vo2 

máximo 

(POST TEST 

DE 

COURSE 

NAVETTE)  

Ejecución 

del test de 

fuerza 

(POST 

TEST 

1RM) 

Ejecución del test 

de Flexibilidad 

(POST TEST DE 

FLEXIBILIDAD 

PROFUNDA) 

Ejecución 

del test de 

agilidad  

(POST 

TEST 

ILLINOIS) 

AGRADECIMIENTO 

Y DESPEDIDA 
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CAPÍTULO V 

CONCLUSIONES y RECOMENDACIONES 

5.1. Conclusiones. 

- Al inicio de la investigación se seleccionaron treinta personas, divididas en 

dos grupos de quince personas, estos grupos estaban conformados por personas del sexo 

masculino y femenino respectivamente, en donde, los participantes constaban en edades de 

20 a 40 años, los cuales no practicaban deporte alguno, mostrando una deficiencia 

considerable en sus niveles de VO2max, los participantes supieron manifestar que su escases 

de actividad física se debía a diversas actividades como: familia, trabajo y estudios. 

- Los participantes de estudio se encontraban inscritos en un programa de 

entrenamiento de CrossFit en el gimnasio Reino Fitness; para el desarrollo de la 

investigación se consideró un estudio de tres meses y cinco días, en los cuales, a cada 

participante se realizaba un pre test y un post test de Curse Navette, medición de Sentadilla 

Libre (test 1RM), test flexibilidad profunda y test de agilidad (Illinois), completando la 

última medición en la treceava semana; los entrenamientos de CrossFit se encontraban 

basados en ejercicios de nivel básico como de nivel medio según se mostraba su desarrollo 

de adaptación, al igual que los pesos y series aplicadas ibas aumentando sistemáticamente 

conforme a la efectividad de la técnica aplicada. 

- El CrossFit al ser un sistema de entrenamiento funcional, ayuda a los 

participantes a ejecutar movimientos y ejercicios desde lo más básico hasta lo más complejo, 

en los cuales se agrega de forma sistemática pesos para la ejecución de los ejercicios; las 

técnicas empleadas en cada serie de ejercicio ayudan a cada persona a tener una mejor 

resistencia tanto aeróbica como anaeróbica; los datos obtenidos evidenciaron que la práctica 

de este deporte favorece a la mejora del VO2max en las personas, ayudándolas a tener una 

mejor condición física. 

- En definitiva, el CrossFit puede ser considerado como un deporte completo, 

ya que se ejecutan de forma sistemática ejercicios que ayudan a la mejora física de sus 

practicantes tanto a nivel aeróbico como anaeróbico. 
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5.2. Recomendaciones.   

-       Cuando la persona se encuentre dispuesta a realizar los entrenamientos de 

CrossFit debe elegir de forma correcta el gimnasio al cual asistir, ya que para llegar a tener 

logros significativos el gimnasio debe contar con la infraestructura adecuada al igual que 

entrenadores completamente capacitados, de esa forma se logrará obtener resultados 

positivos al igual que evitar lesiones a causa de mala ejecución de los ejercicios. 

Antes de realizar los entrenamientos de CrossFit el participante debe realizarse una 

evaluación inicial para con ello poder motivarse continuamente. 

- El participante debe llevar una bitácora con los avances que vayan teniendo 

consecuentemente, por lo menos hasta alcanzar un estado de nivel medio de entrenamiento. 

Las mediciones pueden efectuarlas de forma semanal, trimestral o mensual, 

teniendo en cuenta que entre más pequeño sea el lapso de cada medición los resultados 

obtenidos no van a ser significativos, por tanto, queda a consideración de la persona como 

la va a efectuar tomando en consideración la premisa expuesta anteriormente, de igual forma 

las mediciones pueden ser establecidas. 

-        Para poder observar cambios significativos, las personas deben considerar un 

programa de entrenamiento continuo de cinco días, los cuales claramente van a variar en 

lapsos de 45 a 120 minutos de entrenamiento dependiendo de su avance conforme a su 

resistencia aeróbica como anaeróbica. 

La alimentación como el descanso son factores fundamentales para poder alcanzar 

sus objetivos, para ello la persona debe dormir por lo menos ocho horas al día, lo que 

corresponde a ordenar su estilo de vida conforme a los tiempos de desarrollo de actividades 

cotidianas; si el participante requiere subir de masa muscular no debe encontrarse en déficit 

calórico, por otra parte, si su objetivo es la pérdida de peso pues debe mantenerse en un 

constante déficit calórico. 

-   Por otro lado, la hidratación durante cada sesión de entrenamiento es 

fundamental, ya que, el CrossFit al tener ejercicios exigentes el cuerpo va a encontrarse en 

constante sudoración, por tanto, los participantes experimentan estados de deshidratación. 
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ANEXOS 

Descripción: Datos de los participantes y sus valores del Vo2maximo. 

 

Participantes Sexo Edad VO2max_pre VO2max_post 

Parti. 1 M 20 29 38 

Parti. 2 M 21 29 41 

Parti. 3 M 21 25 36 

Parti. 4 M 27 25 37 

Parti. 5 M 28 31 40 

Parti. 6 M 28 31 37 

Parti. 7 M 30 30 36 

Parti. 8 M 32 27 37 

Parti. 9 M 33 29 39 

Parti. 10 M 35 32 38 

Parti. 11 M 35 24 34 

Parti. 12 M 37 27 41 

Parti. 13 M 38 31 39 

Parti. 14 M 38 22 34 

Parti. 15 M 40 23 34 

Parti. 16 F 22 24 34 

Parti. 17 F 22 24 34 

Parti. 18 F 23 23 35 

Parti. 19 F 26 29 37 

Parti. 20 F 26 29 37 

Parti. 21 F 27 29 36 

Parti. 22 F 29 28 35 

Parti. 23 F 31 24 31 

Parti. 24 F 32 28 35 

Parti. 25 F 35 27 34 

Parti. 26 F 35 27 35 

Parti. 27 F 37 24 33 

Parti. 28 F 38 25 33 

Parti. 29 F 38 24 33 

Parti. 30 F 39 25 32 

Elaborado por: Jonathan Rosero, Pedagogía en la Actividad Física y Deportes  
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Descripcion: Valores de los tests de 1rm, flexibilidad y agilidad  

1RM 

(kg)_pre  

1RM 

(kg)_post  

Flexibilidad profunda 

(cm)_pre  

Flexibilidad profunda 

(cm)_post 

Agilidad Illinois 

(segundos)_pre 

Agilidad 

Illinois 

(segundos)_post 

62  80 22 25 19,22 18,1 

65  84 23 26 18,45 18,02 

67 90 24 27 20,02 18,45 

66 85 21 24 19,34 18,2 

67 86 22 25 18,45 18 

66 84 23 26 18,33 17,32 

65 82 21 24 19,45 19,05 

64 80 22 25 18,34 17,43 

64 86 23 26 19,06 18,23 

66 80 24 27 20,03 19,3 

63 84 22 25 21,24 10,33 

66 86 21 25 22,01 21,12 

60 84 20 24 20,05 19 

64 90 18 23 20,07 18,52 

67 90 15 29 20,04 18,23 

40 60 26 30 19,33 19,02 

41 60 28 32 18,22 17,46 

38 55 27 31 18,55 10,2 

44 62 28 32 18,21 18 

45 66 25 30 18,04 17,22 

39 58 23 28 19,44 19,02 

46 64 26 32 19,33 18,54 

45 68 25 30 20,22 19,45 

47 62 27 33 21,02 20,3 

40 60 26 34 21,07 20,54 

42 63 25 32 22 21,03 

37 68 23 28 21,12 19,34 

40 64 20 25 24,27 23,2 

35 56 21 28 23,21 21,58 

37 56 20 27 24,05 23 
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Fotografías  

Descripción: Sociabilisación del proyecto. 
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Descripción: Aplicación del test Course Navette. 
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Descripción: Aplicación del test Course Navette. 
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Descripción: Aplicación del test Course Navette. 
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Descripción: Certificado Gimnacio Reino Fitness. 
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Descripción: Declaracion del Concentimiento informado  participantes Gimnacio Reino 

Fitness 
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Descripción: Concentimiento informado de los participantes Gimnacio Reino Fitness. 
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Descripción: Concentimiento informado de los participantes Gimnacio Reino Fitness. 
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Descripción: Concentimiento informado de los participantes Gimnacio Reino Fitness. 
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