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Resumen 

La fuerza resistencia considerada como 

manifestación de la fuerza muscular 

constituye un indicar de la salud en los 

estudiantes politécnicos. El objetivo de la 

investigación presentada fue analizar los 

efectos de un programa de entrenamiento para 

el desarrollo de la fuerza resistencia orientada 

a la salud de los estudiantes politécnicos. Se 

aplicó un programa de entrenamiento en 

circuito a estudiantes de las carreras de 

Ingeniería Ambiental, Agronomía y 

Tecnologías de la Información, que consistió 

en ocho semanas de 2 sesiones por semana 

tuvo duración de 60 minutos, la parte inicial 

15 minutos: se realizaron ejercicios de 

movilidad articular, ejercicios de trote, 

desplazamientos, saltos, carreras y 

estiramientos dinámicos. La parte principal 

tuvo duración de 30 minutos: se realizó 

circuito de 5 estaciones, las dos primeras 

semanas la dosificación de la carga fue 3 

rondas de 30 segundos en cada estación, 10 

segundos de descanso entre estación y 3 

minutos de descanso entre circuito. De la 

semana 3 a la 8 la dosificación de la carga se 

incrementó una ronda para un total de 4 

rondas. La aplicación del programa de 

entrenamiento arrojo resultados relevantes 

respecto al rendimiento físico de los 

estudiantes corroborados mediante un pre y 

post test. Estos resultados estadísticos son 

similares a los resultados estadísticos de otros 

programas aplicados en poblaciones y en 

condiciones similares, específicamente de los 

continentes de Asia, América del Sur y 

Oceanía. Lo cual permitió hacer 

comparaciones y sustentar su pertinencia en el 

contexto politécnico. 

Palabras clave: Fuerza muscular, Fuerza 

resistencia, Programa de entrenamiento, 

Circuito, Pruebas físicas, Salud, 

Rendimiento físico, Ingenierías. 

Abstract 

Strength endurance, considered a 

manifestation of muscular strength, is an 

indicator of health in polytechnic students. 

The objective of the research presented was to 

analyse the effects of a training programme 

for the development of strength endurance 

aimed at the health of polytechnic students. A 

circuit training programme was applied to 

students studying Environmental Engineering, 

Agronomy and Information Technology, 

consisting of eight weeks of two 60-minute 

sessions per week. The initial part lasted 15 

minutes and consisted of joint mobility 

exercises, jogging, movements, jumps, 

running and dynamic stretching. The main 

part lasted 30 minutes and consisted of a 
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circuit of five stations. During the first two 

weeks, the workload was three rounds of 30 

seconds at each station, with a 10-second rest 

between stations and a three-minute rest 

between circuits. From weeks three to eight, 

the workload was increased by one round for a 

total of four rounds. The application of the 

training programme yielded relevant results 

regarding the students' physical performance, 

as corroborated by a pre- and post-test. These 

statistical results are similar to the statistical 

results of other programmes applied in similar 

populations and conditions, specifically in 

Asia, South America and Oceania. This 

allowed for comparisons to be made and 

supported its relevance in the polytechnic 

context. 

Keywords: Muscle strength, Endurance 

strength, Training programme, Circuit 

training, Physical tests, Health, Physical 

performance, Engineering. 

 

Sumário 

A resistência muscular, considerada uma 

manifestação da força muscular, é um 

indicador de saúde em estudantes politécnicos. 

O objetivo da pesquisa apresentada foi 

analisar os efeitos de um programa de treino 

para o desenvolvimento da resistência 

muscular voltado para a saúde de estudantes 

politécnicos. Um programa de treino em 

circuito foi aplicado a estudantes de 

Engenharia Ambiental, Agronomia e 

Tecnologia da Informação, consistindo em 

oito semanas de duas sessões de 60 minutos 

por semana. A parte inicial durou 15 minutos 

e consistiu em exercícios de mobilidade 

articular, corrida, movimentos, saltos, corrida 

e alongamento dinâmico. A parte principal 

durou 30 minutos e consistiu num circuito de 

cinco estações. Durante as duas primeiras 

semanas, a carga de trabalho foi de três séries 

de 30 segundos em cada estação, com um 

descanso de 10 segundos entre as estações e 

um descanso de três minutos entre os 

circuitos. Da terceira à oitava semana, a carga 

de trabalho foi aumentada em uma volta, para 

um total de quatro voltas. A aplicação do 

programa de treino produziu resultados 

relevantes em relação ao desempenho físico 

dos alunos, conforme corroborado por um pré-

teste e um pós-teste. Esses resultados 

estatísticos são semelhantes aos resultados 

estatísticos de outros programas aplicados em 

populações e condições semelhantes, 

especificamente na Ásia, América do Sul e 

Oceania. Isso permitiu que comparações 

fossem feitas e apoiou a sua relevância no 

contexto politécnico. 

Palavras-chave: Força muscular, 

Resistência, Programa de treino, Treino em 

circuito, Testes físicos, Saúde, Desempenho 

físico, Engenharia.  

Introducción 

El estado de salud física relacionada con la 

fuerza muscular de los estudiantes 

universitarios se ha visto condicionada por las 

actividades académicas, actividades físico-

deportivas y hábitos alimenticios que realizan 

dentro y fuera de su ámbito académico. Dicho 

lo anterior, Ramírez (2014) plantea una 

relación directamente proporcional entre los 

niveles de fuerza muscular y la salud física. De 

igual modo, recientes estudios indican que el 

porcentaje de masa muscular es un indicador 

de buena salud mental y supervivencia (Noori 

et al., 2010). Además, la fuerza muscular es un 

componente importante de la condición física 

relacionado con la salud (Contreras et al., 

2011). En relación con la fuerza máxima y 

capacidad de fuerza se ha evidenciado que 

entre los  30 y  80 años se produce reducción 

progresiva estimada entre  20% y  40% 

(Merletti et al., 2002, Jinha y Herzog, 2025). 

Esta evidencia resulta fundamental, ya que la 

disminución de estas manifestaciones de la 

fuerza constituye un factor determinante en la 

reducción de la fuerza resistencia, variable 

central del presente artículo. La fuerza 

muscular entendida como la capacidad de una 

persona para superar o contrarrestar 

resistencias mediante esfuerzos musculares, es 

una de las principales cualidades físicas que 
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permiten el desarrollo de la actividad motora 

humana en función de la edad, teniendo en 

cuenta que ningún movimiento corporal puede 

realizarse sin una manifestación de fuerza (De 

Oliveira et al., 2021, Wilder et al., 2006). 

A la fuerza se la puede clasificar de acuerdo 

con su función como de acción y de 

contracción. Por tanto, la fuerza resistencia se 

encuentra dentro de la función acción, y se 

produce al vencer una resistencia leve durante 

un largo espacio de tiempo (Campillo, 2018; 

Gutiérrez, 2011). Según García y Pérez (2013) 

“es la capacidad que tiene el músculo de 

vencer una resistencia durante un largo periodo 

de tiempo. También se la considera como la 

capacidad de retrasar la fatiga ante cargas 

repetidas de larga duración.” (p.1). García 

(1997) considera que “es la capacidad de 

soportar la fatiga en la realización de esfuerzos 

musculares que pueden ser de corta, media y 

larga duración” (p. 151). Respecto a programas 

de entrenamiento relacionados con la fuerza 

muscular de estudiantes universitarios, a nivel 

teórico se han evidenciado diversos trabajos 

que abordan sus efectos desde diferentes 

enfoques y contextos. En primer lugar, Tan 

et al. (2012) centraron su investigación en los 

efectos de un programa de entrenamiento 

físico supervisado de ocho semanas, aplicado a 

intensidad máxima de oxidación (Fatmax), 

sobre la composición corporal y el nivel de 

aptitud cardiorrespiratoria de mujeres jóvenes 

con sobrepeso en China. 

De manera complementaria, Kim et al. (2018) 

evaluaron el impacto de un programa de 

entrenamiento a intensidad máxima en circuito 

de doce semanas sobre la composición 

corporal, la aptitud física y los factores de 

riesgo del síndrome metabólico en estudiantes 

universitarias obesas en Corea. En la misma 

línea, Montealegre et al. (2022) determinaron 

los efectos de un entrenamiento en circuito de 

alta intensidad (HICT) sobre la composición 

corporal y el consumo de oxígeno en 

estudiantes universitarios físicamente activos, 

encontrando disminuciones significativas en la 

grasa corporal y mejoras en el consumo 

máximo de oxígeno después de veinte sesiones 

de entrenamiento en Colombia. De igual 

forma, Eather et al. (2019) aplicaron un 

programa de entrenamiento de intervalos de 

alta intensidad (Uni-HIIT) en estudiantes 

universitarios, obteniendo mejoras en la 

aptitud cardiorrespiratoria, la fuerza muscular 

y la función cognitiva, además de altos índices 

de satisfacción y disfrute en Australia. 

Por otro lado, Carneiro et al. (2018) 

compararon durante doce semanas los efectos 

del entrenamiento de peso corporal de alta 

intensidad (HIBWT) con el entrenamiento de 

resistencia convencional (COMT) en mujeres 

jóvenes de Brasil, observando que el HIBWT 

promueve mayores ganancias de masa 

muscular, mientras que el COMT favorece más 

la fuerza muscular. Asimismo, Cigerci y Genc 

(2020) examinaron los efectos físicos y de 

rendimiento de un entrenamiento en intervalos 

de alta intensidad (HIIT) de nueve semanas en 

estudiantes universitarios en Turquía, 

evidenciando mejoras significativas en el peso, 

el índice de masa corporal y los parámetros de 

rendimiento. De forma similar, Iyakrus et al. 

(2022) evaluaron en Indonesia los beneficios 

del HIIT en estudiantes universitarios, 

destacando que este tipo de entrenamiento 

puede aumentar la fuerza aeróbica de los 

participantes al menos 10 ml/kg/min en 

Indonesia. En concordancia con estos 

hallazgos, Sukri et al. (2024) estudiaron en 

Malasia el efecto del entrenamiento tabata 

sobre la composición corporal y componentes 

seleccionados de la aptitud física relacionados 

con la salud en estudiantes universitarios sanos 
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no entrenados, encontrando reducciones en el 

porcentaje de grasa corporal, incrementos de la 

masa muscular, mejoras en la resistencia 

muscular abdominal, la resistencia muscular de 

las extremidades inferiores y la resistencia 

cardiovascular. Finalmente, Yunus et al. 

(2025) investigaron el impacto de los 

entrenamientos de alta intensidad a largo plazo 

sobre la aptitud física de varones adolescentes 

en Malang Indonesia, revelando mejoras 

significativas en el VO2máx, la fuerza, la 

velocidad y la agilidad, aunque sin cambios en 

la flexibilidad. 

Como se ha evidenciado, diversos programas 

de entrenamiento abordados han demostrado 

ser eficaces para mejorar la fuerza muscular, la 

composición corporal y la condición física en 

estudiantes universitarios de diferentes 

contextos. Sin embargo, hasta el momento en 

el contexto ecuatoriano no se evidencia 

programas de entrenamiento relacionados con 

la fuerza resistencia orientada a la salud física 

y de manera específica en el Norte de la 

Amazonía de Ecuador. Asimismo, es 

importante considerar que gran parte de los 

estudiantes politécnicos muestran 

desmotivación hacia la práctica regular de 

actividad física. Si bien la mayoría se 

involucra ocasionalmente en disciplinas 

recreativas como el indor-fútbol, no existe 

práctica sistemática tampoco planificada que 

permita generar mejoras sostenibles en su 

estado físico y en sus indicadores de salud. En 

tal sentido, el objetivo de la investigación fue 

analizar los efectos de un programa de 

entrenamiento en circuito para el desarrollo de 

la fuerza muscular orientada a la salud de los 

estudiantes politécnicos. 

Materiales y Métodos 

La investigación es de enfoque cuantitativo 

responde a un cuasi experimento, la población 

estaba constituida por 44 estudiantes entre 

hombres y mujeres de las carreras de 

Agronomía, Ambiental y Tecnologías de la 

Información de la asignatura de Educación 

Física de la Escuela Superior Politécnica de 

Chimborazo Sede Orellana. De la cual, se 

seleccionó una muestra de 38 estudiantes con 

un total de 23 mujeres y 15 hombres que 

presentaban estado de salud optima y estaban 

de acuerdo en participar en el programa de 

entrenamiento físico. Para responder a los 

criterios de selección de la muestra, se 

excluyeron una estudiante en estado de 

gestación, una estudiante en mal estado de 

salud, tres estudiantes que se encontraron fuera 

del rango de edad de la población establecida y 

una estudiante que se retiró al final de medio 

ciclo. El muestreo fue no probabilístico 

específicamente por conveniencia y la edad de 

los participantes se encontraba entre 17 y 26 

años. 

Se recopilaron datos de estatura (cm), peso 

(kg) utilizando básculas y estadiómetros 

estandarizados, y el mayor número de 

repeticiones de la prueba de flexo-extensión de 

codos y abdominales tradicionales durante 1 

minuto cada prueba, tomando el tiempo con un 

cronómetro modelo básico digital Q&Q HS48. 

Los datos fueron tabulados y preparados en el 

software IBM SPSS (Statistical Package for 

the Social Sciences), versión 26.0 (IBM Corp., 

Armonk, NY, EE. UU.). Para el análisis 

estadístico se aplicó un ANOVA de dos vías 

con medidas repetidas, puesto que esta prueba 

permite controlar la variabilidad intra-sujeto, 

incrementar la potencia estadística y 

determinar tanto los efectos principales del 

programa de entrenamiento y de las pruebas 

físicas como su interacción. De manera 

complementaria, se utilizó la prueba t de dos 

muestras relacionadas o pareadas, la cual 

posibilita comparar de manera directa los 



 
Ciencia y Educación  

  (L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378) 
Vol. 6 No. 10 

Octubre del 2025 

 

Página 130  

 

valores pre y post de cada prueba por separado, 

aportando una interpretación más clara y 

específica de los cambios generados y 

reforzando la solidez de los hallazgos 

(Gravetter y Wallnau, 2017). 

Para medir la fuerza resistencia orientada a la 

salud se establecieron dos pruebas específicas 

en dos momentos pretest y postest. Flexo-

extensión de codos (push-up) (Woods et al., 

1992) y abdominales tradicionales (bent-knee 

sit-ups) (Council of Europe, 1987; Ross y 

Gilbert, 1985) para los dos tipos de pruebas se 

realizó siguiendo los protocolos establecidos. 

Para la flexo-extensión de codos, la posición 

inicial de los hombres fue que se colocaran en 

posición de plancha, boca abajo, con las manos 

apoyadas en el suelo a la altura de los 

hombros. Los brazos extendidos, el cuerpo 

recto desde la cabeza hasta los pies y el apoyo 

únicamente en manos y puntas de pies. Para el 

caso de las mujeres la posición inicial fue 

semejante a la de los hombres, pero el apoyo 

se realiza en manos y rodillas en lugar de los 

pies. El cuerpo debe mantener una alineación 

recta desde la cabeza hasta las rodillas, 

evitando la flexión de cadera. La ejecución de 

la prueba fue que, desde la posición inicial, el 

participante flexiona los codos hasta que el 

pecho quede a unos 5–8 cm del suelo (sin 

tocarlo). Luego, realiza la extensión completa 

de los codos, regresando a la posición inicial. 

En el caso de las abdominales tradicionales se 

les indico al participante que se acuesta en 

decúbito supino (boca arriba) sobre la 

colchoneta, con las rodillas flexionadas a un 

ángulo de aproximadamente 90°. Los pies 

deben permanecer apoyados en el suelo y un 

compañero puede estabilizarlos sujetando los 

tobillos suavemente. Los brazos se colocan 

cruzados sobre el pecho (o con las manos en 

los hombros, sin sujetar la cabeza). La espalda 

baja y media deben mantener contacto con la 

colchoneta al inicio del movimiento, mientras 

que la cabeza no debe apoyarse ni impulsarse 

contra el suelo. Desde esta posición, el 

participante eleva el tronco hasta que la parte 

media de la espalda alcance o supere el 

contacto con los muslos. Posteriormente, 

desciende de manera controlada hasta volver a 

la posición inicial, manteniendo siempre el 

control del movimiento. Para las dos pruebas 

se contabilizaron el número total de 

repeticiones correctas realizadas en 1 minuto. 

Tabla 1. Características generales de los estudiantes relacionados con la salud. 

Sexo (Hombre/Mujer) Peso (kilogramos) 
Estatura 

(metros) 
Edad (años) 

Índice de Masa 

Corporal 

Mujer 

Media 58,83 1,56 18,96 24,16 

Número 23 23 23 23 

Desviación Estándar 8,89 ,056 1,40 3,64 

Hombre 

Media 68,05 1,70 21,33 23,37 

Número 15 15 15 15 

Desviación Estándar 17,17 ,08 3,31 5,02 

Total 

Media 62,47 1,62 19,90 23,84 

Número 38 38 38 38 

Desviación Estándar 13,40 ,10 2,59 4,19 

Fuente: elaboración propia 

La tabla 1 muestra las características generales 

de los sujetos, destacando que el peso, de las 

mujeres muestra un valor de media igual a 

58,83 kgs. por debajo respecto a los hombres. 

Respecto a la estatura, los hombres con un 

valor de media igual a 1, 70 mts. supera al 

valor de las mujeres. Con relación al estado 

nutricional, las mujeres presentan un valor de 

la media igual a 24,16 kg/m2 y en el caso de 

los hombres con una media igual a 23,36 

kg/m2, en ambos casos se encuentran en peso 

normal. 
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El entrenamiento en circuito tradicional es un 

método popular para el desarrollo de la fuerza 

en general y por consiguiente para la fuerza 

resistencia (Carpenter et al., 2025). 

Resistencia. El programa fue estructurado de 

acuerdo con lo que se muestra en la tabla 2.   

Tabla 2. Características del programa de entrenamiento en circuito.
Objetivo: Mejorar la fuerza resistencia a través de un entrenamiento en circuitos en estudiantes politécnicos. 

Partes Actividades de intervención Duración y Frecuencia 

Inicial 

Se realizaron los siguientes ejercicios: 

Movilidad articular, ejercicios de trote, 

desplazamientos, saltos, carreras y estiramientos 

dinámicos. 

15 minutos 

Principal 

Se realizaron 5 ejercicios: 

1. flexo-extensión de codos, 

2. abdominales con elevación de piernas, 

3. desplazamientos a 3 metros de distancia, 

4. superman (extensiones lumbares en prono), 

5. burpees. 

El programa de entrenamiento fue aplicado durante 8 

semanas, 2 sesione por semana, cada sesión tuvo duración de 

60 minutos. La parte principal tuvo una duración de 30 

minutos. En las dos primeras semanas la dosificación de la 

carga fue 3 rondas de 30 segundos en cada estación, 10 

segundos de descanso entre estación y 3 minutos de 

descanso entre circuito. De la semana 3 a la 8 la dosificación 

de la carga se incrementó una ronda para un total de 4 

rondas. Al final de cada circuito se tomó la frecuencia 

cardiaca para el control del estado físico de los estudiantes. 

Final Se realizó trote de 5 minutos y estiramientos. 15 minutos 

Fuente: elaboración propia 

Resultados y Discusión 

Los resultados se basaron en observar a los 

grupos clase de la asignatura de Educación 

Física 38 estudiantes en total entre hombres y 

mujeres, quienes participaron en 16 sesiones 

de entrenamiento en total. No se registraron 

estudiantes con alguna lesión, sin embargo, 

existieron estudiantes con sobrepeso que no 

cumplieron al cien por ciento los circuitos.  

Estado inicial de los estudiantes 

Como punto de partida para constatar la 

efectividad del programa de entrenamiento se 

aplicó un pre-test, donde se realizaron las 

pruebas de abdominales tradicionales y flexo-

extensión de codos a toda la muestra 

seleccionada. Para valorar en qué estado inicial 

se encontraban los estudiantes se estableció 

escalas de valoraciones de excelente, bueno, 

promedio, regular y pobre tanto para mujeres 

como para hombres, esto ajustando los 

parámetros de evaluación a la realidad 

institucional en el contexto de la educación 

física en la educación superior (Ministerio de 

Educación, 2011). 

 

Tabla 3. Resultados de la aplicación del pre-test 
 Abdominales tradicionales Flexo-extensión de codos 

Sexo Mín–Máx DE Media Valoración Mín–Máx DE Media Valoración 

Mujeres 4 – 35 9.35 17.57 Pobre 3 – 40 8.81 19.57 Regular 

Hombres 10 – 45 10.02 33.2 Regular 7 – 53 13.8 25.6 Regular 

Fuente: elaboración propia 

En la tabla 3 se presentan los resultados de la 

media aritmética de las pruebas físicas 

aplicadas. A partir de estos datos, se evidencia 

que los estudiantes poseen una condición física 

regular en relación con la fuerza-resistencia, 

evaluada mediante las pruebas de flexo-

extensión de codos y abdominales, tanto en 

mujeres como en hombres. Sin embargo, en la 

prueba de abdominales, las mujeres alcanzaron 

una valoración deficiente. Estos hallazgos 

obtenidos en el diagnóstico constituyeron la 

base para la implementación del programa de 

entrenamiento en circuito. 
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Cambios en la capacidad fuerza resistencia 

relacionada con la salud 

Una vez realizado el post-test se analizó los 

resultados reportados de mujeres y hombres, se 

observó una mejora significativa en las dos 

pruebas aplicadas (abdominales tradicionales y 

flexo-extensión de codos). Dado que el 

objetivo era identificar cambios tras el 

programa de entrenamiento, se integraron los 

resultados de ambos sexos para obtener una 

interpretación general. 

Tabla 4.  Efecto del programa de entrenamiento en circuito 

Pruebas de contrastes intra-sujetos 

Interacciones F gl. P(sig.) η² parcial 

Pre-test vs post-test 2,959 1,36 0,094 0,076 

Pre-post vs Sexo 9,256 1,36 0,004 0,205 

Abdominales vs flexo-

extensiones 49,087 1,36 0,000 0,577 

a. Se ha calculado utilizando alpha = ,05 

Fuente: Fausto Guapi 

A partir de la tabla 4, se puede inferir que el 

efecto general entre los dos momentos no fue 

estadísticamente significativo puesto que 

p>0,05, es decir que en promedio general todo 

el grupo mostró un cambio moderado entre el 

pre-test y post-test. Por otro lado, el efecto pre-

post test vs sexo fue significativo puesto que 

p<0,05, lo que indica que hombres y mujeres 

no evolucionaron de igual manera posterior al 

entrenamiento. En cuanto a la interacción de 

las dos pruebas, existió diferencias marcadas 

puesto que p<0,05, lo que refleja que el 

resultado cambió según la prueba. Todo lo 

anterior, confirma que la intervención no 

afectó de igual manera a todos los participantes 

y tampoco a todas las pruebas. 

Tabla 5. Variación de la fuerza resistencia de acuerdo con el sexo 
Pruebas de efectos inter-sujetos 

Variable transformada: Promedio 

Origen F gl. p(Sig.) η² parcial 

Intersección 

(efecto general del 

modelo) 

451,79 1,36 0,000 0,926 

Sexo 16,37 1,36 0,000 0,313 

a. Se ha calculado utilizando alpha = ,05 

Fuente: elaboración propia 

Los resultados que se aprecia en la tabla 5, 

indican que el modelo general presenta n2 

parcial =0,926, es decir, el modelo estadístico 

explica el 92% de la variabilidad total en los 

resultados, considerándose un efecto 

extremadamente grande. Respecto al indicador 

sexo presenta un efecto grande con n2 parcial 

=0,313, indicando que aproximadamente el 

31,3% de la variación en el rendimiento se 

debe al sexo, con ventaja de los hombres en la 

mayoría de las pruebas. Los resultados 

presentados sugieren que el modelo estadístico 

es estadísticamente robusto además de que el 

sexo fue variable clave en el rendimiento 

inicial y final, reforzando la necesidad de 

considerar diferencias de género en la 

interpretación de los resultados. 
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Tabla 6. Incremento promedio de la fuerza resistencia en hombres y mujeres 

Prueba Sexo 
Pre-test 

(M ± DE) 
Valoración 

Post-test 

(M ± DE) 
Valoración Media 

Abdominales 

tradicionales 

Mujeres 17,56 ± 9,35 Pobre 23,96 ± 8,14 Regular 6,39 

Hombres 33,20 ± 10,02 Regular 39,53 ± 11,73 Promedio 6,33 

General 23,73 - 30,11 - 6,37 

Flexo-extensión 

codos 

Mujeres 19,56 ± 8,81 Regular 26,56 ± 7,87 Bueno 7 

Hombres 25,60 ± 13,80 Regular 30,53 ± 11,92 Promedio 4,93 

General 21,94  28,13  6,18 

Fuente: Fausto Guapi 

Los datos de la tabla 6, respecto a los 

abdominales muestran incremento promedio 

de más de seis repeticiones tanto para hombres 

como para mujeres entre el pre-test y el post-

test. Además, en ambos sexos indica 

diferencias significativas de p<0,05, con alta 

correlación entre el pre-test y post-test r= 0,80 

en mujeres y r= 0,89 en hombres, indicando 

que quienes tenían mejor rendimiento inicial 

mantuvieron su ventaja tras el entrenamiento. 

En el caso de las flexo-extensiones de codos la 

mejora fue más marcada en las mujeres con 

más de siete repeticiones frente a la de los 

hombres más de 4. En cuanto a la significancia 

tanto en las mujeres como en los hombres 

alcanzó un valor p<0,05; con la diferencia que 

en los hombres el incremento fue más 

reducido. Respecto a la correlación entre pre-

test y post-test en el caso de las mujeres no fue 

fuerte con r= 0,332, lo que refleja que las 

mejoras no dependieron directamente del nivel 

inicial, más bien, hubo variabilidad en la 

respuesta al entrenamiento. En el caso de los 

hombres se observó correlación alta con 

r=0,827.  

Los resultados de la presente investigación 

evidencian mejoras significativas en la fuerza 

resistencia relacionada con la salud de los 

estudiantes politécnicos tanto en hombres 

como en mujeres tras ocho semanas de 

entrenamiento a través de un circuito de 

entrenamiento tradicional. Estos hallazgos 

confirman la pertinencia de programas 

sistemáticos de ejercicio físico en el contexto 

politécnico, específicamente en instituciones 

de la región de la Amazonía del Ecuador 

donde aún son escasas la aplicación de 

propuestas estructuradas de ejercicio físico 

orientado a la salud. A partir de previos 

estudios asumidos para la investigación se 

pudo evidenciar la pertinencia del estudio en el 

ámbito universitario. Y a partir de los mismo, 

se pudo contrastar los resultados alcanzados en 

la intervención. En tal sentido, se observa 

coincidencia con los resultados obtenidos por 

Montealegre et al. (2022), quienes, mediante 

un programa de entrenamiento en circuito de 

alta intensidad en universitarios con sobrepeso, 

obtuvieron mejoras en la composición corporal 

y la capacidad cardiorrespiratoria, 

demostrando que este tipo de programas a más 

de mejorar la capacidad aeróbica desarrollan 

fuerza y resistencia. Por cuanto se coincide con 

el uso del método de circuitos, considerándolo 

como una estructura suficiente para generar 

adaptaciones físicas significativas para la 

mejora de la fuerza resistencia en un periodo 

de ocho semanas.  

En la misma línea, Tan et al. (2012) destacan 

que los programas de entrenamiento en 

circuito, además de mejorar la condición física 

de mujeres universitarias con obesidad, 

favorecen la motivación y la práctica 

sistemática de los participantes. Por lo que esta 

evidencia respalda los resultados alcanzados 

respecto a la mejora de la fuerza resistencia en 
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el sexo femenino. Sin dejar a un lado los 

resultados conseguidos por los hombres. 

Además del interés que mantuvieron los 

estudiantes durante la intervención tanto 

mujeres como hombres. Del mismo modo, 

Yunus et al. (2025) demostraron que los 

programas de circuitos de entrenamiento 

tradicionales en estudiantes universitarios 

mejoran la condición física dentro de la cual se 

encuentra la fuerza como componente general. 

En tal sentido, la presente investigación se 

centró específicamente en evaluar la fuerza 

resistencia de tren superior y zona media a 

través de las pruebas de abdominales y flexo-

extensiones. Ambas investigaciones coinciden 

en que la implementación de programas 

estructurados de ejercicio en ambientes 

educativos contribuye a la mejora integral de la 

condición física y específicamente de la fuerza 

muscular. En síntesis, la tendencia de 

evidencias demostradas hasta el momento 

refuerza que los programas de entrenamiento 

en circuitos resultan un método viable y 

efectivo para mejorar la fuerza resistencia en 

estudiantes universitarios, adicional a ello que 

aportan beneficios a la salud física de los 

estudiantes politécnicos y universitarios. En tal 

sentido, el presente estudio en aporte novedoso 

en el ámbito regional, al sustentar la aplicación 

de este método en el contexto de la región de 

la Amazonía ecuatoriana. La limitación que 

tuvo la investigación fue que no se evaluó 

todas las capacidades que integran la condición 

física como la resistencia, la velocidad y la 

flexibilidad. 

Conclusiones 

De la aplicación del programa de 

entrenamiento, del análisis y discusión, se 

pueden plantear las siguientes conclusiones, 

sobre el programa de entrenamiento en circuito 

para mejorar la fuerza resistencia orientada a la 

salud de estudiantes politécnicos: 1) A partir 

de la revisión bibliográfica se pudo determinar 

que los entrenamientos en circuitos constituyen 

métodos populares y eficientes para mejorar la 

fuerza resistencia. Además, la característica 

principal del programa de entrenamiento radica 

en que resulta accesible para los estudiantes 

politécnicos en términos de ejecución y 

recursos, y asequible en cuanto a la carga física 

y la progresión, respetando siempre los 

principios de entrenamiento. 2) Los resultados 

estadísticos arrojados del programa son 

similares a los de otros programas aplicados en 

poblaciones y condiciones similares, 

específicamente de los continentes de Asia, 

América del Sur y Oceanía. Lo cual permitió 

hacer comparaciones y sustentar su pertinencia 

en el contexto politécnico. 3) El programa de 

entrenamiento puede ser generalizado a 

poblaciones similares pues los ejercicios son 

fáciles de explicar y ejecutar además el método 

en circuito es estandarizado, él cual se utiliza 

de manera universal.  
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