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Resumen 

El objetivo de la presente investigación, fue analizar la información obtenida del test de abdomen que 

se ejecuta en un lapso de 30 segundos de las estudiantes de 33 carreras de la Escuela Superior 

Politécnica de Chimborazo.. Para lo cual, se ha aplicado una investigación descriptiva y de campo 

con una muestra intencional de 516 estudiantes de género femenino, con edad promedio de 20 años, 

que cursan la asignatura de Educación Física durante el período septiembre 2019 – febrero 2020, 

quienes fueron sometidos al test de abdomen en 30 segundos mediante una guía que describe su 

correcta aplicación, que fueron explicadas por el docente a cargo. El registro de los datos obtenidos, 

fueron tabulados con el fin de definir y analizar las frecuencias procesadas. Posteriormente se 

calcularon los cuartiles, baremos y equivalencias que fueron etiquetadas mediante una escala de 

Likert, la cual permitió realizar el respectivo análisis descriptivo estadístico que evidenció un nivel 

general de resistencia abdominal medio, con predominio de desempeños regulares y buenos que 

requiere mejorar y otro con alto rendimiento que confirma la diversidad en la condición física 

femenina universitaria. Los baremos generados permiten una evaluación objetiva y contextualizada, 

constituyendo una línea base útil para diseñar programas de fortalecimiento abdominal, promoción 

de la salud y futuras investigaciones en el ámbito de la educación física universitaria. 

Palabras claves: análisis; test; abdomen; 30 segundos; mujeres. 

 

Abstract  

The objective of this research was to analyze the data obtained from the abdominal test, performed 

over a period of 30 seconds, by female students from 33 different programs at the Higher Polytechnic 

School of Chimborazo. A descriptive field study was conducted with a purposive sample of 516 

female students, with an average age of 20 years, enrolled in Physical Education courses during the 

period September 2019 – February 2020. These students underwent the abdominal test for 30 seconds, 

following a guide that described its correct application, which was explained by the instructor in 

charge. The data obtained were tabulated in order to define and analyze the processed frequenc ies. 

Subsequently, quartiles, norms, and equivalencies were calculated and labeled using a Likert scale. 

This allowed for the respective descriptive statistical analysis, which revealed a general average level 

of abdominal strength, with a predominance of regular and good performances requiring 

improvement, and another group with high performance, confirming the diversity in the physical 

condition of female university students. The generated norms allow for an objective and 
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contextualized evaluation, constituting a useful baseline for designing abdominal strengthening 

programs, promoting health, and for future research in the field of university physical education. 

Keywords: analysis; test; abdomen; 30 seconds; women. 

 

Resumo 

O objetivo desta pesquisa foi analisar os dados obtidos no teste abdominal, realizado durante 30 

segundos, por estudantes do sexo feminino de 33 cursos diferentes da Escola Politécnica Superior de 

Chimborazo. Realizou-se um estudo de campo descritivo com uma amostra intencional de 516 

estudantes do sexo feminino, com idade média de 20 anos, matriculadas em disciplinas de Educação 

Física no período de setembro de 2019 a fevereiro de 2020. Essas estudantes realizaram o teste 

abdominal durante 30 segundos, seguindo um guia que descrevia sua correta aplicação, explicada 

pelo professor responsável. Os dados obtidos foram tabulados para definir e analisar as frequênc ias 

processadas. Em seguida, foram calculados e rotulados os quartis, normas e equivalências utilizando 

uma escala Likert. Isso permitiu a respectiva análise estatística descritiva, que revelou um nível médio 

geral de força abdominal, com predominância de desempenhos regulares e bons que necessitam de 

melhoria, e outro grupo com alto desempenho, confirmando a diversidade na condição física das 

estudantes universitárias. As normas geradas permitem uma avaliação objetiva e contextualizada, 

constituindo uma base útil para o planejamento de programas de fortalecimento abdominal, promoção 

da saúde e para futuras pesquisas na área da educação física universitária. 

Palavras-chave: análise; teste; abdômen; 30 segundos; mulheres. 

 

Introducción 

En la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo (ESPOCH) como parte de la formación 

complementaria general, se dictó con carácter recreacional la asignatura de Educación Física a 

estudiantes que promedian la edad de 20 años, quienes como del desarrollo de asignatura, realizan 

actividades recreacionales físicas, permitiendo aplicar diferentes tipos de evaluaciones o test de forma 

individual y grupal; y para efectos de la presente investigación se ha considerado aplicar el test de 

abdominales en 30 segundos a las estudiantes de género femenino. 

Los músculos abdominales permiten el equilibrio pélvico producido por la musculatura lo cual es 

fundamental para el movimiento del tronco, las extremidades y la estabilización de la columna; y, su 
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falta de acondicionamiento puede provocar una disminución de la resistencia y fuerza, que implican 

cambios biomecánicos y dolor (Silva et al., 2013)(González Montesinos et al., 2006)  

La medición de la fuerza flexora de tronco (FFT) o fuerza abdominal, es un tipo de musculatura física 

con tendencia a debilitarse (González Montesinos et al., 2006), la cual deben ser correctamente 

aplicada, ya que participan otra serie de músculos como: el psoas, el iliaco y el recto anterior, lo cual 

implica que las pruebas abdominales puedan desencadenar desequilibrios musculares y en un futuro, 

provoquen dolencias en la columna vertebral (Ramos, 2006).  

La resistencia abdominal se operacionaliza mediante métricas de rendimiento en pruebas 

cronometradas, como las repeticiones y la duración de las fases, que reflejan la fuerza muscular y la 

resistencia a la fatiga (Wang et al., 2023) (De Oliveira et al., 2022). La confiabilidad hace referencia 

a la consistencia en los ensayos y repeticiones (Martín-Martínez et al., 2019). Las pruebas de 

resistencia abdominal precisas y confiables permiten tomar decisiones clínicas vinculadas a la función 

muscular con los resultados de salud, como el dolor lumbar y en caso de adultos mayores, evitar 

caídas (Kato et al., 2021).  

Por otro lado, la resistencia muscular abdominal hace referencia a la capacidad de mantener 

contracciones repetidas o sostenidas a lo largo del tiempo, mientras que la fuerza se refiere a la 

generación máxima de fuerza(Gusi & Fuentes, 1999).  

La investigación sobre los ejercicios abdominales para mujeres ha evolucionado considerablemente 

en las últimas dos décadas, las cuales se ha centrado en los beneficios fisiológicos, los métodos de 

evaluación y las modalidades de entrenamiento. La prueba de flexión abdominal de 30 segundos y 

las evaluaciones de resistencia relacionadas demuestran una fiabilidad y validez moderadas para 

evaluar el rendimiento de los músculos centrales en las mujeres y puede ser una herramienta práctica 

y rápida para evaluar la resistencia de los músculos abdominales, pero debe usarse junto con otras 

medidas validadas, como la prueba de planchas, para obtener un perfil completo de la función central 

(Saporito et al., 2015) (Mbada & Johnson, 2013).  

Por otra parte, la medición perímetro de grasa abdominal es utilizado como un indicador para 

determinar el sobrepeso y obesidad, que derivan en riesgos cardiovasculares (Bauce & Moya-

Sifontes, 2020) y ayudan a diagnosticar el síndrome metabólico, que está asociado a la hipertens ión, 

diabetes y otras enfermedades cardiometabólicas (Tarqui-Mamani et al., 2017), Además, se 

identifican factores como la edad, la paridad, el porcentaje de grasa corporal y el estilo de vida 
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sedentario, como factores importantes que influyen en la resistencia de los músculos abdominales y 

los resultados del entrenamiento en las mujeres (Papadopoulou et al., 2020)   

(Strand et al., 2014). indica que la prueba de flexión, podría no medir adecuadamente la fuerza 

muscular, ya que en su investigación se mostró una correlación sorprendentemente positiva con la 

estatura de los participantes (r = 0,578) 

Por lo que, la presente investigación pretende contribuir con un análisis descriptivo de la aplicación 

del test de abdomen en 30 segundos, aplicado a estudiantes de género femenino a fin de elaborar un 

estudio descriptivo inicial para que se puedan aplicar o buscar correlaciones con otras variables. 

 

Metodología 

La investigación se enmarca en un estudio descriptivo y de campo, cuya información ha sido 

cuantificada a través de la recolección de la información de la aplicación de un test aplicada a 

estudiantes de género femenino que estudian en 33 carreras de la Escuela Superior Politécnica de 

Chimborazo, durante el período académico de septiembre 2019 – febrero 2020. 

La población representa los estudiantes de las 33 carreras de la ESPOCH que participan de la 

asignatura de Educación Física; de los cuales, se ha establecido una muestra intencional de 516 

estudiantes de género femenino, considerando parámetros complementarios como la talla y el peso, 

a el fin de establecer un alcance a través de una categorización con su respectiva interpretación. 

  

Tabla 1. Criterios de la muestra intencional 

Peso promedio: 65 kilogramos.  

Edad media: 20 años,  

Talla promedio: 1,67 metros 

 

La investigación tiene el objetivo de elaborar una base de información que permita contribuir a futuros 

estudios que consideren la aplicación de planes de intervención, estrategias y test que permita 

determinar nuevos hallazgos científicos.  

La investigación se fundamentó en información con rigor científico, contextualizada en base a las 

variables de la presente investigación. La revisión bibliográfica consideró las normas APA 7ma 

edición, mediante un gestor bibliográfico e Inteligencia Artificial.  

El registro de la ejecución y supervisión del test de abdominales en 30 segundos, se desarrolló 

mediante un cronograma que tuvo una duración de 4 semanas y fue de responsabilidad de los docentes 
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que imparten la asignatura de Educación Física de la ESPOCH, quienes registraron en una hoja de 

cálculo los datos de cada estudiante: 

 Nombre completo de la estudiante,  

 Facultad  

 Carrera de procedencia 

 Edad  

 Peso  

 Talla  

La institución cuenta con un Centro de Salud Médico Institucional, que permite atender algún evento 

emergente que se represente durante la ejecución del test. Previo a la ejecución del ejercicio, el 

docente informó el procedimiento y las instrucciones a seguir para que el test sea ejecutado 

correctamente, que incluyó un calentamiento y estiramiento muscular para evitar posibles lesiones.  

 

Test de abdominales en 30 segundos 

Objetivo del test de abdomen en 30 segundos 

Evaluar la resistencia muscular de la zona abdominal, especialmente del recto abdominal y músculos 

estabilizadores del core. 

Materiales necesarios 

 Colchoneta o superficie plana y cómoda 

 Cronómetro 

 Ficha de registro 

 Evaluador/observador 

Posición inicial 

1. La participante adopta la posición acostada boca arriba sobre la colchoneta. 

2. Las piernas se flexionan en 90°, con los pies y talones apoyados en el suelo. 

3. Los brazos se cruzan sobre el pecho, con las manos apoyadas en los hombros. 

4. La espalda reposa completamente apoyada en el suelo. 

5. El acompañante o evaluador puede sujetar suavemente los pies para evitar deslizamientos (sin 

ejercer fuerza excesiva).  
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Imagen 1. Posición inicial para la ejecución del test de abdomen durante 30 segundos 

 

Ejecución del ejercicio 

1. El docente da la señal de “Iniciar” y la participante inicia el movimiento. 

2. La participante debe elevar el tronco hasta que los codos o antebrazos se acerquen o toquen 

los muslos. 

3. Regresa de forma controlada a la posición inicial, apoyando completamente la espalda en el 

suelo. 

4. Este movimiento cuenta como una repetición válida. 

5. La participante realiza el mayor número de repeticiones correctas posibles durante 30 

segundos. 

 

 

Imagen 2. Ejecución del ejercicio de abdomen 
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Instrucciones importantes durante la prueba 

 El movimiento debe ser continuo y rítmico, sin pausas prolongadas. 

 No se permite despegar los pies del suelo. 

 No se permite impulsarse con los brazos o despegar la zona lumbar de forma brusca. 

 Cada repetición debe iniciar y finalizar en la posición correcta. 

 Si una repetición es incorrecta, no se contabiliza. 

Finalización del test 

 Al escuchar la señal de “Alto”, la participante debe detenerse. 

 El evaluador registra el número total de repeticiones válidas realizadas en 30 segundos. 

Recomendaciones de seguridad 

 Realizar un calentamiento previo, especialmente de la zona lumbar y abdominal. 

 Mantener una respiración adecuada (exhalar al subir, inhalar al bajar). 

 Suspender la prueba si aparece dolor lumbar, mareo o molestia intensa. 

 No recomendable para participantes con lesiones lumbares o abdominales recientes. 

Consideraciones Importantes 

 Calentamiento previo: es obligatorio realizar una activación dinámica de 5 a 10 minutos que 

incluya movilidad articular de cadera y activación suave. 

 Respiración: se recomienda exhalar durante la fase de ascenso (esfuerzo) e inhalar durante el 

descenso. 

 Seguridad: Si la alumna siente dolor agudo en la zona lumbar o cervical, la prueba debe 

detenerse inmediatamente. 

 Supervisión: El evaluador debe estar atento a la técnica y solo contar en voz alta las 

repeticiones que cumplen con el rango de movimiento completo. 

 

Resultados 

A continuación, se establecen los parámetros que se consideraron para establecer los baremos para la 

presente investigación  

Datos de la región a la que pertenecen los estudiantes damas de educación física 
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Tabla 1. Estudiantes mujeres según su proveniencia 

REGIONES Fi Fri % 

COSTA 72 0,14119923 14,12 

SIERRA 403 0,7794971 77,95 

AMAZONIA 41 0,07930368 7,93 

INSULAR 0 0 0,00 

TOTAL 516 1 100,00 

Fuente: Registro de estudiantes 

Elaborado por: Investigadores, 2025 

 

La población estudiada proviene mayoritariamente de la región Sierra, lo que refleja la concentración 

geográfica de la institución. La baja representación de otras regiones limita la generalización nacional 

de los resultados. 

 

Clasificación de estudiantes mujeres de la ESPOCH, según su peso  

 

Tabla 2. Estudiantes mujeres según su peso 

CLASIFICACION Fi Fri % 

Bajo peso 19 0,03675048 3,7 

Normal 341 0,6615087 66,2 

Obesidad tipo I 26 0,05029014 5,0 

Obesidad tipo II 4 0,00773694 0,8 

Sobrepeso 126 0,24371373 24,4 

TOTAL 516 1 100 

Fuente: Registro de estudiantes 

Elaborado por: Investigadores, 2025 

 

La mayoría de las estudiantes presenta peso normal, lo que sugiere una condición nutriciona l 

adecuada. Sin embargo, casi una cuarta parte presenta sobrepeso, y un 5,8% obesidad, lo que puede 

influir negativamente en el rendimiento físico abdominal. 

 

Tabla 3. Datos estadísticos del test de abdomen en 30 segundos (mujeres) 

Media 17,6918605 

Error típico 0,17385354 

Mediana 17 

Moda 17 

Desviación estándar 3,94919331 

Varianza de la muestra 15,5961278 
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Curtosis 0,76563897 

Coeficiente de asimetría 0,32158222 

Rango 26 

Mínimo 6 

Máximo 32 

Suma 9129 

Cuenta 516 

Mayor (1) 32 

Menor(1) 6 

Nivel de confianza(95,0%) 0,34154936 

Fuente: Test de salto horizontal (mujeres) 

Elaborado por: investigadores 

 

La tabla 3 presenta la estadística descriptiva del test de abdominales en 30 segundos aplicado a 

estudiantes mujeres de Educación Física, donde la media de repeticiones alcanzada es de 17,69, lo 

cual indica un rendimiento promedio cercano a 18 repeticiones. La mediana y la moda coinciden en 

17 repeticiones, evidenciando una distribución centrada y relativamente homogénea; mientras que la 

desviación estándar es de 3,95, reflejando una variabilidad moderada en el desempeño de las 

estudiantes.  

El rango de valores es amplio (26 repeticiones), con un mínimo de 6 y un máximo de 32, presentando 

diferencias marcadas entre las estudiantes con bajo y alto rendimiento físico. 

El coeficiente de asimetría (0,32) muestra una ligera asimetría positiva; es decir, una leve 

concentración de datos hacia valores inferiores al promedio, aunque la distribución se mantiene 

cercana a la normalidad. La curtosis (0,77) indica una distribución ligeramente más apuntada que la 

normal, sugiriendo una concentración moderada alrededor de la media. 

La muestra analizada corresponde a 516 estudiantes, con un nivel de confianza del 95% de ±0,34 

repeticiones, lo que confirma la precisión de la estimación del promedio poblacional. 

Interpretación general 

El grupo presenta un nivel de rendimiento abdominal medio–regular, con dispersión moderada y 

presencia de casos de rendimiento tanto bajo como alto. 

 

Tabla 4. Percentiles 

PERCENTILES 

VALOR MÍNIMO P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 VALOR MÁXIMO 

0 0,1 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6 0,7 0,8 0,9 1 

6 13 15 16 17 17 18 20 20,4 23 32 
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El valor mínimo (6 repeticiones), representa el rendimiento más bajo registrado en la muestra, el 

Percentil 50 (P5 = 17 repeticiones) indica que el 50% de las estudiantes realiza hasta 17 abdomina les 

en 30 segundos. Este valor corresponde a la mediana del grupo; mientras que el Valor máximo fueron 

32 repeticiones que corresponde al rendimiento más alto observado. Por lo que la tendencia central 

presenta la mediana (P5) con 17 repeticiones. El grupo presenta una concentración principal entre 15 

y 20 repeticiones, lo que indica una resistencia abdominal moderada en la población evaluada. 

La dispersión registra un rango total de 26 repeticiones, es decir existe una amplia variabilidad entre 

los niveles de condición física de las participantes; mientras que el rango interpercentil central (P3 a 

P7) fue de 16 a 20 repeticiones. Por lo que, la mayoría de la población se concentra en un rango 

estrecho de 4 repeticiones, mostrando homogeneidad en el rendimiento medio. 

La tabla 4 muestra que el rendimiento abdominal se concentra principalmente entre 16 y 20 

repeticiones en 30 segundos, con una mediana de 17 repeticiones, evidenciando un nivel moderado 

de resistencia muscular abdominal. La amplitud entre el mínimo (6) y el máximo (32) indica 

diversidad en la condición física del grupo, útil para establecer planes de mejora diferenciados. 

 

Tabla 5. Cuartiles del test de abdomen en 30 segundos (mujeres) 

CUARTILES 

VALOR 

MINIMO Q1 Q2 Q3 

VALOR 

MAXIMO 

0 1 2 3 4 

6 15 17 20 32 

Fuente: Cuartiles 

Elaborado por: Investigadores 

 

La tabla 5 muestra una distribución de cuartiles del rendimiento, donde el valor mínimo registrado es 

6 repeticiones. El primer cuartil (Q1) se sitúa en 15 repeticiones, indicando que el 25% de las 

estudiantes realiza 15 o menos repeticiones. La mediana (Q2) es de 17 repeticiones, lo que representa 

el punto medio del rendimiento grupal. El tercer cuartil (Q3) se ubica en 20 repeticiones, señalando 

que el 75% de las estudiantes alcanza hasta ese valor. El valor máximo es de 32 repeticiones. 
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Tabla 6. Baremos – del test de abdomen en 30 segundos mujeres - (Cuartiles) 

BAREMO (CUARTILES) 

V1 6 15 

V2 15 17 

V3 17 20 

V4 20 32 

Fuente: Baremos 

Elaborado por: Investigadores 

 

Los rangos permiten clasificar objetivamente el rendimiento físico abdominal en niveles progresivos, 

desde bajo (V1) hasta alto (V4). La mayoría de las estudiantes se ubica entre V2 y V3, lo que 

corresponde a un nivel medio de condición abdominal. 

Definidos los baremos, se establecen las siguientes escalas y equivalencias. La escala facilita la 

evaluación pedagógica del rendimiento físico. Dado que la media es 17,69 repeticiones, el grupo 

global se ubica entre las categorías Regular y Bueno, evidenciando una condición física aceptable, 

aunque con margen de mejora en fuerza abdominal.  

 

Tabla 7. Equivalencias con baremos (cuartiles)  

Equivalencia Cuartil 

Excelente >20 

Bueno 18-20 

Regular 15-17 

Necesita mejorar <15 

Fuente: Equivalencia de cuartiles 

Elaborado por: Investigadores 

 

En base a las equivalencias derivadas de los cuartiles, se obtiene la siguiente tabla con la distribuc ión 

de los resultados logrados por las estudiantes de la ESPOCH. 

 

Tabla 8. Equivalencia del test de abdominales alcanzados por los estudiantes mujeres 

EQUIVALENCIA FRECUENCIA 

Excelente 102 

Bueno 152 

Regular 163 

Necesita mejorar 99 

Total 516 

Fuente: Equivalencia de cuartiles 

Elaborado por: Investigadores, 2020 
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Gráfico 4. Resultados del Test de abdominales en 30 segundos – mujeres 

 

Análisis e interpretación: Del 100% de las estudiantes mujeres, que ejecutaron el test de flexiones 

de abdomen en 30 segundos, el 32% se encuentran en la equivalencia Regular, el 29% son Buenos, 

el 20% registran Excelente; mientras que el 19% Necesitan mejorar. Esto indica que la mayoría de 

los participantes alcanza desempeños intermedios, con un nivel aceptable; pero aún con margen de 

mejora hacia niveles superiores. La categoría Excelente presenta 102 registros, es decir que una parte 

significativa logra rendimientos altos, aunque no constituye la mayoría. Por otro lado, la categoría 

Necesita mejorar registra 99 casos, lo que evidencia requiere refuerzo académico o acompañamiento 

adicional. 

 

Conclusiones 

La aplicación del test de abdomen en 30 segundos a 516 estudiantes universitarias, permitió obtener 

una línea base objetiva sobre la resistencia muscular abdominal, pues de acuerdo a la estadística 

descriptiva, el rendimiento promedio de 17,69 repeticiones evidencia un nivel medio de resistenc ia 

abdominal, con variabilidad moderada entre las participantes, lo que confirma diferenc ias 

individuales en la condición física del core. 

La amplitud de resultados entre 6 y 32 repeticiones demuestra la coexistencia de estudiantes con bajo 

rendimiento y otras con alta capacidad abdominal, lo que justifica la implementación de programas 

de entrenamiento diferenciados. 

La construcción de cuartiles y baremos permitió establecer criterios de evaluación propios y 

contextualizados, inexistentes previamente para población universitaria femenina de la región; 

mientras que, la clasificación por equivalencias mostró predominio de niveles Regular (32%) y Bueno 

20%

29%32%

19% Excelente

Bueno

Regular

Necesita mejorar
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(29%), mientras que un 19% de estudiantes necesita mejorar, evidenciando la necesidad de fortalecer 

planes de acondicionamiento físico. 

El estado nutricional identificado, con presencia de sobrepeso y obesidad en cerca del 30% de la 

muestra, puede influir en el desempeño abdominal, resaltando la importancia de integrar actividad 

física sistemática y control corporal, demostrando que el test de abdomen en 30 segundos es un 

instrumento práctico, confiable y de fácil aplicación para valorar la resistencia muscular del core en 

mujeres universitarias. 

Los resultados obtenidos constituyen un referente institucional que permitirá futuras investigaciones 

correlacionales con variables como composición corporal, sedentarismo y salud lumbar, mediante la 

implementación de estrategias pedagógicas diferenciadas para elevar el rendimiento global. 
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