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RESUMEN 

 
Las enfermedades cardiovasculares son la principal causa de mortalidad mundial, resaltando la necesidad de 

programas efectivos de ejercicio. Este estudio evaluó el impacto del entrenamiento de CrossFit en la salud 

cardiovascular de 50 participantes masculinos (23-25años) divididos en docentes y estudiantes universitarios. 

Durante 12 semanas, se midieron frecuencia cardiaca. El diseño transversal incluyo sesiones de CrossFit de alta 

intensidad, realizadas cinco veces por semana. Los resultados de la prueba de Wilcoxon para el total de 

participantes muestran que hay una diferencia significativa entre los valores de frecuencia cardiaca en estado de 

reposo antes y después de la intervención (p < 0.001). Esto indica que el entrenamiento de CrossFit tuvo un 

impacto positivo en la salud cardiovascular de todos los participantes. En relación a los estudiantes, la intervención 

resultó en un cambio más significativo con un valor de p < 0.001. Por otro lado, en cuanto a los docentes, aunque 

también se obtuvo una diferencia significativa (p = 0.014), el impacto fue menos pronunciado en comparación 

con los estudiantes. Por lo cual, se concluye que la intervención fue favorable para la salud cardiovascular de 

ambos grupos. Sin duda alguna, los resultados servirán para implementar programas de entrenamiento para 

estudiantes y docentes. Una de las limitantes del estudio se encuentra relacionada al tiempo, puesto que es 

necesario realizar estudios con un seguimiento a largo plazo. 
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ABSTRACT 

 

 
Cardiovascular diseases are the leading cause of mortality worldwide, highlighting the need for effective exercise 

programs. This study evaluated the impact of CrossFit training on the cardiovascular health of 50 male participants 

(23-25 years) divided into university teachers and students. For 12 weeks, heart rates were measured. The cross-

sectional design included high intensity CrossFit sessions, performed five times a week. The results of the 

Wilcoxon test for the total participants show that there is a significant difference between resting heart rate values 

before and after the intervention (p < 0.001). This indicates that CrossFit training had a positive impact on the 

cardiovascular health of all participants. In relation to students, the intervention resulted in a more significant 

change with a p value < 0.001. On the other hand, regarding teachers, although a significant difference was also 

obtained (p = 0.014), the impact was less pronounced compared to students. Therefore, it is concluded that the 

intervention was beneficial for the cardiovascular health of both groups. Without a doubt, the results will be useful 

for implementing training programs for students and teachers. One of the limitations of the study is related to time, 

since it is necessary to carry out studies with a long-term follow-up. 

 

 

 

 

 



Resumo  

 

As doenças cardiovasculares são a principal causa de mortalidade no mundo, o que realça a necessidade de 

programas de exercício eficazes. Este estudo avaliou o impacto do treino CrossFit na saúde cardiovascular de 50 

participantes do sexo masculino (23-25 anos) divididos em professores e estudantes universitários. Durante 12 

semanas, foram medidas as frequências cardíacas. O desenho transversal incluiu sessões de CrossFit de alta 

intensidade, realizadas cinco vezes por semana. Os resultados do teste de Wilcoxon para o número total de 

participantes mostram que existe uma diferença significativa entre os valores da frequência cardíaca em repouso 

antes e depois da intervenção (p < 0,001). Isto indica que o treino CrossFit teve um impacto positivo na saúde 

cardiovascular de todos os participantes. Em relação aos alunos, a intervenção resultou numa alteração mais 

significativa com um valor de p < 0,001. Por outro lado, em relação aos professores, embora também se tenha 

obtido uma diferença significativa (p = 0,014), o impacto foi menos pronunciado em comparação com os alunos. 

Conclui-se, assim, que a intervenção foi favorável à saúde cardiovascular de ambos os grupos. Os resultados serão, 

sem dúvida, úteis para implementar programas de formação para alunos e professores. Uma das limitações do 

estudo está relacionada com o tempo, pois é necessário realizar estudos com seguimento a longo prazo.  

 

Keywords: CrossFit; cardiovascular health; heart rate; aerobic endurance. 
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