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RESUMEN 

 

El objetivo de este estudio fue determinar los efectos de un programa de entrenamiento basado 

en los ejercicios fundamentales de sentadillas, press de banca y flexiones sobre el nivel de 

condición física de bomberos activos durante un período de 12 semanas. El programa buscó 

mejorar la resistencia muscular y cardiovascular, así como la capacidad respiratoria, todas las 

cuales son críticas para las exigencias del trabajo diario de los bomberos. La metodología 

utilizada fue cuasiexperimental, con un diseño prospectivo longitudinal y un enfoque 

cuantitativo. Se llevaron a cabo evaluaciones pretest-postest sobre el 1RM de los participantes 

en los ejercicios de sentadilla y press de banca, flexiones en 2 minutos y VO2max para estimar 

el nivel de condición física aeróbica. Los resultados indicaron que hubo mejoras significativas 

en todas las variables evaluadas: la sentadilla aumentó un 22.8%, el press de banca un 22.5%, 

la resistencia muscular (flexiones) un 20.2% y la capacidad cardiopulmonar (VO2max) un 

14.5%. Estos aumentos se evidenciaron tanto en hombres como en mujeres, demostrando así 

la efectividad del programa de entrenamiento para ambos géneros. En conclusión, se demostró 

que el programa de entrenamiento fue muy efectivo para aumentar la fuerza, la resistencia y 

la capacidad aeróbica de los Bomberos, lo que probablemente afectará su productividad y el 

riesgo de lesionarse en el trabajo. Por estas razones, se deberían introducir programas similares 

en el lugar de trabajo con bomberos para mejorar su rendimiento y salud general. 

 

Palabras claves: Bomberos activos, capacidad cardiorrespiratoria, ejercicios 

fundamentales, entrenamiento de fuerza, resistencia muscular. 
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TEMA 

MAXIMUM STRENGTH AND AEROBIC ENDURANCE TRAINING PROGRAM FOR 

THE IMPROVEMENT OF PHYSICAL FITNESS IN FIREFIGHTERS 

 

Autor: CARLOS VÍCTOR YAGUAL BAZÁN 

Tutor: KEVIN ANDRÉS QUISHPE VELOZ 

 

ABSTRACT 

 

The objective of this study was to determine the effects of a training program based on the 

fundamental exercises of squats, bench presses, and push-ups on the physical fitness level of 

active firefighters over a 12-week period. The program sought to improve muscular and 

cardiovascular endurance, as well as respiratory capacity, all of which are critical to the 

demands of firefighters' daily work. The methodology used was quasi-experimental, with a 

prospective longitudinal design and a quantitative approach. Pretest-posttest assessments were 

conducted on participants' 1RM in the squat and bench press exercises, 2-minute push-ups, 

and VO2max to estimate aerobic fitness level. The results indicated significant improvements 

in all variables assessed: squat strength increased by 22.8%, bench press strength increased by 

22.5%, muscular endurance (push-ups) increased by 20.2%, and Cardiopulmonary fitness 

(VO2max) increased by 14.5%. These increases were evident in men and women, 

demonstrating the effectiveness of the training program for both genders. In conclusion, the 

training program was shown to be highly effective in increasing firefighters' strength, 

endurance, and aerobic capacity, which likely impacts their productivity and risk of injury on 

the job. For these reasons, similar programs should be introduced in the workplace for 

firefighters to improve their performance and overall health. 

 

Keywords: Active firefighters, cardiorespiratory fitness, core exercises, strength training, 

muscular endurance.
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