
Efecto del ejercicio volitivo en estudiantes universitarios sobre la composición corporal 

Introducción 

La etapa universitaria representa un periodo crucial para la vida de los jóvenes y se caracteriza 

por múltiples cambios a nivel académico y en el estilo de vida, además, los estudiantes 

universitarios (EU) enfrentan desafíos que impactan en su salud física. En tiempos actuales, el 

sedentarismo prevalece entre los adolescentes y jóvenes considerándose como un problema de 

salud a nivel mundial (Rubio y Varela, 2016), lo que puede conducir al desarrollo de enfermedades 

crónicas no transmisibles (Moreno, 2018). Por ello, la Organización Mundial de la Salud (OMS) 

sugiere fomentar y cumplir con las recomendaciones semanales de actividad física (AF) para 

desarrollar un estilo de vida más activo y saludable (Bull et al., 2020).  

Sin embargo, para los EU la AF no representa una prioridad y se centran en aspectos académicos 

(Alkhaldi et al., 2022). Estudios previos han reportado resultados poco alentadores sobre la 

práctica de AF entre los EU (Kljajević et al., 2021). En ese mismo sentido, se ha estimado que 

pasan en promedio de 6 a 7.4 h sentados a lo largo del día (Vainshelboim et al., 2019; Herbert, 

2022) principalmente frente a pantallas (Rodríguez-Larrad et al., 2021) lo cual conlleva a una 

reducción del 29.5% de AF moderada y un 18.3% de AF vigorosa (Rodríguez-Larrad et al., 2021). 

Incluso, los EU prefieren descansar o realizar cualquier otra cosa antes de practicar ejercicio 

(Alkhaldi et al., 2022). Las principales razones que señalan los EU para no realizar AF son: falta de 

tiempo, pereza, terminar cansados de la universidad (Rodríguez et al., 2012). Por otro lado, 

cuando los EU mexicanos realizan ejercicio, una de las practicas favoritas es el futbol y gimnasio 

de pesas con una frecuencia de 3 a 4 días a la semana (Trejo et al., 2016). 

Lo anterior conlleva a que los EU incrementan de peso en promedio 2.7 libras durante el primer 

año en universidad (Mihalopoulos et al., 2008) y desarrollan patrones de estilos de vida poco 

saludable (Meenapriya et al., 2018). Por ejemplo, el EU se alimenta preferentemente con comida 

rápida y golosinas (Espinoza et al., 2011) y tiene acceso a alimentos hipercalóricos, lo que ha 

provocado un incremento en la obesidad (Salazar et al., 2013) y en los niveles de adiposidad 

(Navarro-Flores et al., 2020). En ese sentido, estudios recientes han demostrado que un 

porcentaje significativo de EU presentan niveles elevados de grasa corporal y sobrepeso 

(Fernández-Ávila et al., 2022). Por ejemplo, en EU colombianos mostraron que el 12.6% 

presentaba exceso de grasa, el 21% sobrepeso y el 3.6% obesidad (Rangel et al., 2015). Mientras 

que, en EU del estado de Zacatecas, México, reportan que el 21.5% presentan sobrepeso y el 10% 

obesidad (Mollinedo, 2013).  

Diferentes estudios sugieren la necesidad de realizar más investigaciones sobre la práctica y 

promoción de AF entre los EU y observar su relación con los beneficios en su salud (Kljajević et 

al., 2021) específicamente sobre la composición corporal. Por lo anterior, este estudio tiene como 

objetivo analizar si la AF volitiva que realizan los EU en el gimnasio universitario en su tiempo libre 

y sin alguna orientación profesional, o de un entrenador deportivo, conocimiento de 



metodologías de entrenamiento, sin planificaciones de cargas, e intensidades, inducen cambios 

en la composición corporal de los EU al comparar el inicio vs el final de un semestre académico.  

Materiales y métodos 

Participantes 

La DMCU cuenta con múltiples espacios e instalaciones que contribuyen a la formación integral 

de sus estudiantes (https://www.uacj.mx/VidaUniversitaria/CU.html). Específicamente, en el 

área de recreación y deportes cuenta con un gimnasio de usos múltiples (GUM) donde los 

estudiantes en sus horas libres asisten de manera voluntaria a practicar: Karate, ejercicios 

funcionales, boxeo, ajedrez, natación, futbol, baloncesto, voleibol y entrenamiento con pesas 

(https://www.uacj.mx/DMCU/GUM.html). El área destinada para el entrenamiento con pesas (de 

aquí en adelante gimnasio de pesas (GP)) cuenta con mancuernas, barras, maquinas, 

caminadoras, bicicletas fijas y elípticas. Al GUM asisten en promedio 416 estudiantes al día a 

realizar alguna de las actividades de recreación o deportivas mencionadas anteriormente. De los 

cuales, 201 asisten específicamente al GP a realizar entrenamiento de pesas y ejercicio 

cardiovascular (registros propios no publicados).  

Con base en lo anterior, bajo un diseño transversal-observacional se seleccionaron por muestreo 

probabilístico por conveniencia a 73 estudiantes universitarios. Se formaron los grupos: HAG (30 

hombres) con una asistencia de 25-55 veces al GP y el MAG (11 mujeres) con una asistencia de 

25-37 veces al GP y de 2 a 4 veces a la semana durante el periodo del 23 de enero (inicio del 

semestre) al 22 de mayo (fin del semestre) del 2023 para ambos grupos. Por otra parte, se 

formaron los grupos: HNG (9 hombres) y el MNG (23 mujeres) que no asistieron al GP. Como 

criterios de inclusión para los cuatro grupos: ser estudiante activo en el semestre enero-mayo del 

2023 de algún programa educativo de la DMCU. Criterios de exclusión: atletas de alto rendimiento 

o deportistas a nivel competitivo y estudiantes mayores de 35 años. A todos los participantes se 

le explicaron los riesgos y procedimientos propios de la investigación y se les respondió a todas 

sus dudas. Luego, si decidían participar de manera voluntaria, se les pidió firmar la carta de 

consentimiento informado. Todos los procedimientos, consentimiento informado y el protocolo 

de investigación fueron aprobados por el comité de bioética de la UACJ (CEI-2023-1-797). 

Procedimientos 

Mediciones antropométricas 

En la sala de usos múltiples del GUM de la DMCU y en un horario de 9 a 12 h se realizaron las 

mediciones antropométricas de: talla, peso, cintura, cadera y bioimpedancia eléctrica a los 

estudiantes de los cuatro grupos mencionados previamente. Las mediciones antropométricas se 

realizaron bajo la metodología estandarizada por la Sociedad Internacional para el Progreso de la 

Cineantropometría (ISAK, por sus siglas en inglés) (Kevin y Olds, 1996). Las mediciones se 

realizaron del 23 de enero al 6 de febrero (inicial) y del 8 al 22 de mayo (final) del 2023 
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La talla se registró en centímetros y se utilizó un estadiómetro desmontable (SECA 213, 

Hamburgo, Alemania). De pie, descalzo, la cabeza en plano de Frankfort y al final de una 

inspiración profunda se realizó la medición. Para determinar el peso, el estudiante descalzo se 

colocó arriba de la báscula digital (Tanita BC-558 Ironman, Tokyo, Japón), con la menor cantidad 

de ropa posible y sin estar en contacto son superficies cercanas. Posteriormente, se realizó la 

medición y se registró en kilogramos. Para determinar el perímetro de la cintura se realizó con el 

estudiante de pie y con los brazos cruzados en el tórax. La medición se realizó en el punto más 

estrecho entre el borde costal lateral inferior y la parte superior de la cresta iliaca y de manera 

perpendicular al eje longitudinal del tronco y al final de una expiración normal. Por último, para 

determinar el perímetro de la cadera se realizó con el estudiante de pie y con los brazos cruzados 

en el tórax y los glúteos relajados. La medición se realizó en la prominencia posterior máxima y 

perpendicular al eje longitudinal del tronco. El registro del resultado de la cintura y cadera se 

realizó en centímetros y se utilizó una cinta flexible de acero inoxidable (Lufkin Executive Thinline, 

2m W606Pm, EE. UU.). 

El índice de masa corporal se calculó por la formula: peso (kg)/talla2(m). El índice cintura-talla se 

calculó con la formula: cintura (cm)/talla (cm).  

Bioimpedancia 

Para determinar el porcentaje de grasa y el músculo la báscula digital (Tanita BC-558 Ironman, 

Tokyo, Japón). El estudiante se presentó al GUM por la mañana y sin haber realizado ejercicio de 

alta intensidad el día previo, con la menor cantidad de ropa posible, descalzo y sin objetos 

metálicos en su cuerpo.  

Ejercicio en gimnasio 

Los grupos HAG y MAG no fueron sometidos a un entrenamiento personalizado, planificado, ni 

se les asignó ningún componente de las cargas de entrenamiento (volumen, intensidad, 

frecuencia y duración) o alguna prescripción del ejercicio. Las sesiones de entrenamiento fueron 

voluntarias y libres por cada participante, así como el tipo de ejercicio: pesas, cardiovascular o su 

combinación y el tiempo de cada ejercicio. El tiempo promedio por sesión de entrenamiento en 

el grupo HAG fue de 103 min y en el MAG de 82 min.  

Análisis estadístico 

Para confirmar la normalidad de los datos se aplicó la prueba de Shapiro-Wilk (p> 0.05) para cada 

grupo y se detectaron valores atípicos mediante un diagrama de caja y bigotes. Como base en lo 

anterior y en busca de diferencia entre las medias intragrupo (inicial vs final) los grupos HAG, HNG 

y MAG fueron analizados con una prueba de T para muestras relacionadas y el grupo MNG con la 

prueba de Wilcoxon. Se estableció el nivel de significación estadística en p< 0.05. Los datos fueron 

analizados con el software SPSS 25.0. 

Resultados 



Se observó en los grupos HAG y MAG una disminución de grasa al comparar la medición inicial vs 

final (p< 0.05). Además, en el grupo HAG y HNG de hombres se observó un incremento de 

músculo (p< 0.05). Por último, se observó en el grupo HAG de hombres una disminución en las 

mediciones de cadera (p< 0.05). En el resto de las variables no se observaron diferencias 

significativas (p> 0.05).  

Tabla 1. 

Características antropométricas de los estudiantes universitarios 

 

 Hombres Mujeres 

 HAG (n= 30) HNG (n= 9) MAG (n= 11)  MNG (n= 23) 

 Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final 

Edad (años) 20.6 ± 2.6   20.9 ± 1.8   20.6 ± 1.5   22.1 ± 1.9   

Talla (cm) 172.2 ± 6.7  173.0 ± 4.2  157.3 ± 5.3  157.0 ± 5.6  
Peso (kg) 70.7 ± 12.9 71.2 ± 13.1 74.4 ± 9.8 75.0 ± 10.3 60.4 ± 10.8 60.3 ± 11.3 61.1 ± 14.7 61.6 ± 15.4 

Grasa (%) 18.6 ± 6.3a 16.3 ± 6.2a 20.2 ± 5.3 18.3 ± 4.6 30.9 ± 7.9e 29.5 ± 8.3e 31.5 ± 8.3 31.2 ± 8.3 

Músculo (kg) 53.9 ± 6.9b 56.1 ± 7.2b 56.1 ± 5.2d 57.9 ± 6.2d 38.4 ± 3.8 39.1 ± 3.8 39.1 ± 5.0 39.1 ± 4.9 

IMC 23.9 ± 4.6  24.0 ± 4.5 24.9 ± 3.4 25.0 ± 3.4 24.3 ± 4.0 24.3 ± 4.2 24.7 ± 5.7 24.9 ± 6.0 

Cintura (cm) 79.0 ± 10.8 78.1 ± 10.1 80.4 ± 7.6 78.9 ± 9.2 72.7 ± 8.5 72.2 ± 8.7 73.7 ± 12.3 73.5 ± 11.8 

Cadera (cm) 97.6 ± 8.4c 96.1 ± 8.1c 99.9 ± 5.6 100.4 ± 5.1 98.1 ± 8.2 97.6 ± 8.8 98.0± 10.0 97.6 ± 10.5 

ICT  0.46 ± .06 0.45 ± .06 0.46 ± .04 0.45 ± .05 0.46 ± .05 0.45 ± .05 0.47 ± .07 0.46 ± .07 
Los valores se presentan en medias y su desviación estándar. HAG= Hombres que asistieron al gimnasio de pesas, HNG= Hombres que no asistieron 

al gimnasio de pesas, MAG= Mujeres que asistieron al gimnasio de pesas, MNG= Mujeres que no asistieron al gimnasio de pesas IMC= Índice de masa 

corporal. 

 

Discusión  

El presente estudio muestra que la practica de AF en el gimnasio universitario en tiempo libre de 

los EU y sin alguna orientación profesional sobre el entrenamiento deportivo de pesas, induce 

cambios en el porcentaje de grasa al final del semestre académico y ganancia en músculo en 

hombres. Varios de los principales resultados de la presente investigación podrían haber sido 

influenciados por algunas variables que no se evaluaron como la dieta y los antecedentes de 

entrenamiento de resistencia o flexibilidad muscular. Por lo tanto, la falta de control de estos 

posibles factores de confusión representa una limitación de la presente investigación. 

Sin embargo,  
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