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Entrenamiento HIIT para mejorar la condición física en amas de casa 
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Tutor: Maritza Gisella Paula Chica Ph.D. 

 

 

 
RESUMEN 

 
 

(El HIIT es un método eficaz para mejorar la condición física en poco tiempo. Sin embargo, existe poca 

información sobre los efectos del HIIT en mujeres. Este estudio busca entender como el HIIT puede mejorar la 

condición física en mujeres amas de casa ecuatorianas que a menudo enfrentan dificultades para participar en 

programas de ejercicio. El objetivo es mejorar la condición física mediante la aplicación del entrenamiento 

HIIT. Para la investigación, se adoptó un enfoque de alcance exploratorio descriptivo, eje de investigación 

observacional descriptivo transversal. Se utilizó el software SPSS – prueba t de muestras emparejadas. El 

estudio evaluó los efectos del Entrenamiento Interválico de Alta Intensidad en la condición física de mujeres 

amas de casa en Quito, mediante las Test de Cooper. Inicialmente, las participantes tenían una media de 

resistencia de 1523 calificándose en la categoría “regular”. Tras el entrenamiento, la media de resistencia 

aumentó a 2831, alcanzando la categoría “excelente”. El análisis estadístico con la prueba t de muestras 

pareadas reveló una correlación alta de 0.994, indicando una mejora significativa y consistente tras la 

intervención del HIIT. El HIIT, debido a su duración relativamente corta y su alta intensidad, se presenta como 

una opción adecuada para mujeres amas de casa que enfrentan limitaciones de tiempo para realizar actividad 

física. Esta forma de entrenamiento permite obtener beneficios significativos en la salud con sesiones de 

ejercicio cortas, lo que lo hace ideal para quienes tienen responsabilidades domésticas que dificultan la 

participación en programas de ejercicio regulares.) 
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ABSTRACT 

 

 

 

(HIIT is an effective method for improving fitness in a short amount of time. However, there is little information 

about the effects of HIIT on women. This study aims to understand how HIIT can improve the fitness of 

Ecuadorian housewives who often face difficulties in participating in exercise programs. The objective is to 

enhance physical condition through the application of HIIT training. For the research, an exploratory descriptive 

approach was adopted, focusing on a cross sectional observational study. The SPSS software was used for the 

paired sample t-test. The study evaluated the effects of High-Intensity Interval Training on the physical 

condition of housewives in Quito, using the Cooper Test. Initially, participants had an average endurance score 

of 1523, categorizing them as "regular." After the training, the average endurance increased to 2831, reaching 

the "excellent" category. The statistical analysis using the paired sample t-test revealed a high correlation of 

0.994, indicating a significant and consistent improvement following the HIIT intervention. HIIT, due to its 

relatively short duration and high intensity, presents itself as a suitable option for housewives who face time 

constraints in engaging in physical activity. This form of training allows for significant health benefits with 

short exercise sessions, making it ideal for those with domestic responsibilities that hinder participation in 

regular exercise programs.) 

 

 

 

 

 

Keywords: physical activity, fitness, training, HIIT, Cooper Test. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

UNIVERSIDAD ESTATAL PENÍNSULA DE 

SANTA ELENA 

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN E IDIOMAS 

INSTITUTO DE POSTGRADO 

 
TEMA 

 
CERTIFICADO DE ACEPTACIÓN PARA PUBLICACIÓN 

 

 

Nombre de la revista 

Reincisol 

https://www.reincisol.com/ojs/index.php/reincisol/article/view/333 

https://www.reincisol.com/ojs/index.php/reincisol/article/view/333

		2024-11-15T00:41:07-0500


		2024-11-15T02:56:19-0500


		2024-11-15T02:57:41-0500


		2024-11-16T22:10:49-0500
	Firmado digitalmente con Security Data
https://www.securitydata.net.ec/


		2024-11-16T22:11:18-0500
	Firmado digitalmente con Security Data
https://www.securitydata.net.ec/


		2024-11-18T12:37:58-0500
	Firmado digitalmente con Security Data
https://www.securitydata.net.ec/


		2024-11-18T14:57:38-0500


		2024-11-19T17:44:29-0500




