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RESUMEN

Objetivos: Determinar los efectos del entrenamiento de HIIT con ejercicios
funcionales utilizando solo el peso corporal supervisado sobre la composicion
corporal, tasa metabdlica en reposo y capacidad aerdbica en estudiantes mujeres
fisicamente inactivas de la Universidad de Talca.

Metodologia: Disefio de estudio fue experimental preprueba - postprueba y grupo
control. Incluydé a 26 mujeres fisicamente inactivas entre 18 y 24 afios. La muestra
fue seleccionada por conveniencia y se dividié en 2 grupos: 13 en el grupo control
y 13 en el grupo experimental, al cual se le realiz6 un entrenamiento de HIIT con
ejercicios funcionales. Se consideraron criterios de inclusién; ser fisicamente
inactivas, estudiantes regulares de la Universidad de Talca, normopeso, y criterios
de exclusion; habito tabaquico activo, enfermedades cronicas y agudas musculo
esqueléticas, cardiacas y respiratorias, para la seleccion de ellas. Los pardmetros
evaluados fueron tasa metabdlica en reposo mediante calorimetria indirecta,
consumo maximo de oxigeno mediante test de Astrand modificado y composicion
corporal mediante antropometria.

Resultados: La edad promedio de la muestra fue de 21,78 + 1,24 afos. La masa
magra aumento en un 2,47%. Mientras la masa grasa disminuy6 un 3,27%. En
relacion a la tasa metabolica en reposo, presentd un aumento de 279 calorias
consumidas diariamente. La capacidad aerdbica se incrementa desde un 3,3 a un
4,25 kg/ml/min. La comparacion de las medias fue realizado mediante el test T
pareado y no pareado su versibn no parameétrica de U de Mann-Whitney 06
Wilcoxon, segun su nivel de normalidad, se consideré como nivel de significancia

p<0,05. Conclusiones: Posterior a un HIIT con ejercicios funcionales supervisado,
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existe un mejora en la composicién corporal de las participantes, debido a que
aumenta el porcentaje de masa magra y disminuye el de masa grasa, genera un
aumento en el consumo de kilocalorias/dia, incrementando la capacidad aerdbica
de los participantes.
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ABSTRACT
Objectives: To determine the effects of HIIT training with supervised functional
exercises using only body weight on body composition, resting metabolic rate and
aerobic capacity in physically inactive female students of the University of Talca.
Methodology: Study design was pre-test experimental - post-test and control
group. It included 26 physically inactive women between 18 and 24 years old. The
sample was selected for convenience and was divided into 2 groups: 13 in the
control group and 13 in the experimental group, which underwent HIIT training with
functional exercises. Inclusion criteria were considered; be physically inactive,
regular students of the University of Talca, normal weight, and exclusion criteria;
active smoking habit, chronic and acute musculoskeletal, cardiac and respiratory
diseases, for the selection of them. The parameters evaluated were resting
metabolic rate by indirect calorimetry, maximum oxygen consumption by modified
Astrand test and body composition by anthropometry.
Results: The average age of the sample was 21.78 + 1.24 years. Lean mass
increased by 2.47%. While the fat mass decreased by 3.27%. In relation to the
resting metabolic rate, it presented an increase of 279 calories consumed daily.
The aerobic capacity increases from 3.3 to 4.25 kg / ml / min. The comparison of
the means was carried out using the paired and unpaired T test, the nonparametric
version of Mann-Whitney U or Wilcoxon, according to their level of normality, it was
considered as level of significance p <0.05.
Conclusions: After a HIT with supervised functional exercises, there is an
improvement in the body composition of the participants, because it increases the
percentage of lean mass and decreases the fat mass, generates an increase in the
consumption of kilocalories / day, increasing the aerobic capacity of the
participants.
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