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RESUMEN

Introduccién: El CrossFit se conoce como el entrenamiento funcional de alta
intensidad de mas rapido crecimiento en las ultimas décadas, por ser eficaz para
mejorar la condicién fisica y la composicion corporal en adultos. El objetivo de este
estudio fue evaluar los efectos de un programa de CrossFit sobre la composicion
corporal en adultos peruanos.

Metodologia: el disefio es pre experimental, prospectivo longitudinal. La muestra
incluy6 47 adultos, de ambos sexos. Se realiz6 evaluacion antropométrica: peso, talla,
perimetro abdominal (PA), y se midié la composicion corporal con bioimpedancia
eléctrica: indice de masa magra (IMM), indice de masa grasa (IMG), masa musculo
esquelética (MME) y grasa visceral (GV). Para evaluar el efecto del CrossFit sobre las
variables de estudio se utilizé la prueba de Wilcoxon para datos relacionados. Se utilizé
la regresion lineal multiple para valorar la asociacién de la frecuencia del ejercicio
sobre los indicadores de composicion corporal.

Resultados: el 70% de la muestra estuvo conformada por el sexo femenino. Al iniciar
el programa de entrenamiento, la prevalencia de sobrepeso fue del 46,8%, siendo
mayor en los varones con respecto a las mujeres (57,1% vs 42,2%). Después de las
12 semanas de entrenamiento, los varones presentaron mayor diminucion, con
respecto a las mujeres, en el IMC (-0,67 vs -0,57), PA (-2,52 vs -1,99) y GV (-0,09 vs -
0,02). Las mujeres disminuyeron mas IMG (-0,43 vs -0,24), y ganaron mayor IMM (+0,4
vs +0,2). Ademas, se observd una mejora significativa del IMM y MME cuando se
entrend de 5 a 7 veces por semana, tanto en hombres como en mujeres.

Conclusiones: los hallazgos del presente estudio muestran que los adultos que
practican CrossFit mejoran la composicion corporal reflejada en el IMC, perimetro
abdominal, IMG, GV, y a partir de cinco dias de entrenamiento por semana, ocurre
ganancia de MM y MME.

Palabras clave: actividad fisica, composicion corporal, CrossFit, antropometria,
bioimpedancia eléctrica



