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Tutor: Kevin Andrés Quishpe Veloz 

RESUMEN 

La presente obra literaria evaluó la eficacia de un programa de entrenamiento aeróbico en la 

mejora de la condición física de agentes de tránsito sedentarios en Santo Domingo. Para ello, 

la investigación incluyó una muestra de 15 participantes, conformada por 10 hombres y 5 

mujeres pertenecientes a la EPMT-SD, quienes realizaron un plan de entrenamiento durante 

ocho semanas, se combinó pruebas de evaluación física realizadas antes y después de la 

intervención, entre estas pruebas se incluyeron el test Course Navette para medir la resistencia 

aeróbica, pruebas de velocidad en 100 metros, abdominales, flexiones de codos y natación en 

50 metros. Posteriormente, los datos obtenidos fueron analizados mediante el software SPSS 

(versión 27), utilizando estadísticos descriptivos y el test t de Student con el propósito de 

identificar cambios significativos entre los resultados pre y post intervención. Los resultados 

evidenciaron mejoras significativas en todas las capacidades físicas evaluadas. Tal es el caso 

en la prueba de velocidad, el tiempo promedio se redujo de 16,54 a 14,47 segundos; además, 

el número de repeticiones en abdominales aumentó de 36,87 a 40,13. De manera similar, el test 

Course Navette mostró un incremento en los niveles alcanzados reflejando una mejora notable 

en la resistencia aeróbica. Aunque se observaron diferencias de desempeño entre hombres y 

mujeres, ambos grupos presentaron avances significativos tras la intervención. Se concluye que 

el programa de entrenamiento aeróbico implementado es efectivo para mejorar la condición 

física de agentes de tránsito sedentarios. Por consiguiente, este programa destaca como una 

estrategia prometedora para promover la salud y el bienestar en poblaciones con características 

similares. 

Palabras claves: Sedentarismo, Entrenamiento aeróbico, Agentes de tránsito, Salud física, 

Seguridad Vial. 
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ABSTRACT 

The objective of this study was to evaluate the effectiveness of an aerobic training program in 

improving the physical performance of sedentary traffic agents in Santo Domingo. The 

research included a sample of 15 participants, consisting of 10 men and 5 women from the 

EPMT-SD, who followed an eight-week training plan. Physical assessment tests were 

conducted before and after the intervention, including the Course Navette test to measure 

aerobic endurance, speed tests at 100 meters, sit-ups, push-ups, and 50-meter swimming. 

Subsequently, the data collected were analyzed using SPSS software (version 27), employing 

descriptive statistics and the Student's t-test to identify significant changes between pre- and 

post-intervention results. The results showed significant improvements in all evaluated 

physical abilities. The results indicated improvements in the speed test, with the average time 

reducing from 16.54 to 14.47 seconds. Additionally, the number of sit-ups increased from 36.87 

to 40.13 repetitions. Similarly, the Course Navette test showed an increase in the levels 

achieved, reflecting a notable improvement in aerobic endurance. Although performance 

differences were observed between men and women, both groups showed significant progress 

after the intervention. It is concluded that the implemented aerobic training program is effective 

in improving the physical condition of sedentary traffic agents. Therefore, this program stands 

out as a promising strategy for promoting health and well-being in populations with similar 

characteristics. 

Keywords: Sedentarism, Aerobic training, Traffic agents, Physical health, Road safety. 
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