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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 claves: fuerza muscular, fuerza resistencia, programa de entrenamiento, circuito, 

pruebas físicas, salud, rendimiento físico, ingenierías. 
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ABSTRACT 

 
Colocar el resumen en inglés 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 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. 
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