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Actividad 

Física 

Cualquier tipo de movimiento que genere un gasto calórico mayor 

a cuando se está en reposo. 

Composición 

corporal 

Indica como esta constituido nuestro cuerpo por músculo, grasa, 

hueso o agua. 

Sedentarismo 

 

Obesidad 

 

Bioimpedancia 

 

índice de masa 

corporal 

Actividades que generan un gasto calórico muy bajo, como estar 

en decúbito. 

Acumulación excesiva de grasa lo cual resulta dañino para la 

salud. 

Se refiere a un método preciso para evaluar la composición 

corporal de una persona. 

Es un número que se obtiene en una división del peso entre la 

altura al cuadrado, sirve para detectar el sobrepeso u obesidad. 
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Resumen 

Introducción: La inactividad física ha aumentado en los últimos años y con ello 

los casos de sobrepeso y obesidad, afectando a la población de universitarios; además de 

que casi el 20.26% de los estudiantes tenían sobrepeso y el 6.2% obesidad y que el 

50.5% estudiantes tienen niveles de actividad física baja. Por lo que resulta importante 

analizar si la actividad física voluntaria que realizan los alumnos les genera beneficios 

sobre su composición corporal. Métodos: La muestra consistió en 31 hombres y 9 

mujeres que realizaron actividad física, a los que se le evaluó la composición corporal al 

inicio y al final de un semestre escolar.  Resultados: La media de los resultados de los 

varones fueron los siguientes, el porcentaje de grasa inicial 19.9 ±7.42 % y el final 18.2±7.8 

%; la masa muscular inicial 55.5 ± 9.27 kg y la final 57.4 ± 9.32 kg; contorno de cadera 

inicial 99.5 ± 10.83 y el final 98.2 ± 10.52 cm, en las mujeres no hubo cambios 

significativos.  Conclusiones: La actividad física de manera voluntaria generó una 

disminución del porcentaje de grasa y el contorno de cadera, además, de un aumento en la 

masa muscular en los varones, mientras que en la población femenil la actividad física 

voluntaria no generó un cambio significativo. 

Palabras claves:  

Obesidad, Sobrepeso, Sedentarismo, Bioimpedancia, Ejercicio físico,  Estudiantes 

Universitarios
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Capítulo 1 

1.1. Introducción 

En la presente investigación se evaluó la composición corporal que asistieron de 

manera voluntaria al gimnasio universitario DMCU, con la finalidad de conocer si la 

actividad física les generaría un cambio en su composición corporal 

Durante la etapa universitaria, los jóvenes se enfrentan a una serie de cambios 

en su estilo de vida, ya sea por factores sociales, psicológicos, laborales o económicos, 

aumentando el nivel de sedentarismo debido a las responsabilidades y el estrés, lo cual 

influye de igual forma en su composición corporal y por tanto en su salud (Bolaños et 

al., 2011). Además, se ha relacionado a estudiantes menos activos físicamente con 

valores más altos de porcentaje de grasa, teniendo una composición que resulta menos 

saludable; por lado contrario, las personas más activas físicamente muestran valores 

del índice de masa corporal mas bajos, al igual que un porcentaje de grasa menor, 

teniendo consigo un mejor estado de salud y estilo de vida (Muros et al., 2016). 

Para ello, la composición corporal es de los valores mas importantes a la hora 

de evaluar el estado de salud de la población debido a que permite conocer el 

porcentaje de grasa y masa muscular, a lo cual se le ha tomado gran importancia en la 

actualidad debido a el aumento de los casos de obesidad sobre todo en los jóvenes, lo 

cual conlleva a múltiples enfermedades que afectan la calidad de vida (Sánchez et al., 

2009). 

1.2. Antecedentes 

Una investigación realizada en la UANL, en la que se comparó la composición 

corporal de 12 estudiantes jugadores de voleibol (edad promedio de 22 ±2 años) y de 

10 estudiantes sedentarios (edad promedio de 19.5±1.3) después de 3 meses. los 

resultados que obtuvieron son los siguientes; los estudiantes deportistas disminuyeron 

su porcentaje de grasa de 18.27% a 17.38% en promedio, mientras que la población 

sedentaria aumento el porcentaje de grasa de 17.29% a 17.82%. en conclusión, los 



 

2 

 

atletas disminuyeron su porcentaje de grasa y los sedentarios aumentaron la cantidad 

de grasa al finalizar el periodo de la investigación (López et al., 2014). 

Complementando lo anterior, en el estudio de Durazno et al. (2021), el cual 

tenía la finalidad de analizar la actividad física, el índice de masa corporal (IMC), el 

sobrepeso y la obesidad, en estudiantes universitarios pertenecientes a entrenamiento 

deportivo; en el estudio participaron 66 hombres y 65 mujeres. en el caso de los 

hombres el peso corporal fue de 74±9.0 kg, el porcentaje de grasa corporal 14.4±5.7 % 

e IMC de 24.2. Por otra parte, la población femenil tuvo un peso promedio de 61.9+-

10.8, porcentaje de grasa corporal de 27.6±6.3 % e IMC de 23.8±3.8. El autor menciona 

que el peso y estatura de los varones es altamente mayor al de las mujeres, sin embargo, 

el porcentaje de masa grasa de las mujeres fue considerablemente mayor al de los 

hombres. 

En relación con lo antes mencionado, un estudio elaborado en la Universidad 

Jaume, en España, el cual tuvo como finalidad el analizar la composición corporal de 

la población de deportistas de ambos sexos pertenecientes a esta universidad, en la que 

participaron 73 hombres y 38 mujeres. La media del peso en los hombres fue de 84.5 

kg, la talla de 1.84 m y el porcentaje de masa grasa de 14.48%; por otra en la población 

femenil la media del peso fue de 66.72 kg, la talla de 1.69 m, porcentaje de masa grasa 

15.76%. Además, el autor menciona que es importante el analizar la composición 

corporal de los deportistas universitarios para poder planificar con mayor 

especificidad el entrenamiento (Gómez, et al., 2011) 

Por el mismo lado, Un análisis elaborado por Trejo et al. (2016) en la 

Universidad Autónoma de Zacatecas, en México, con la finalidad de conocer los hábitos 

de AF y los ideales estéticos o de belleza según la percepción de la imagen corporal en 

estudiantes universitarios. Se aplico un cuestionario sobre la AF, como perciben la 

imagen corporal, y que atributos relacionan con una persona delgada y una obesa. La 

muestra fue de 900 estudiantes, 380 hombres y 520 mujeres, que en promedio tenían 

una edad alrededor de 20.17años. Del total de encuestados resulto que el 52.7% no 

realiza AF, el resultado fue más frecuente entre las mujeres. Por otra parte, los que 

realizaban AF, lo hacían de 3 a 4 días a la semana, el tipo de actividad más popular fue 

el futbol y los gimnasios de pesas con un porcentaje de 33% y 20.4% respectivamente. 

Del total de los encuestados el 62.7% tenían peso normal y el 30.7% sobre peso o 



 

3 

 

cualquier tipo de obesidad, de los que fueron categorizados en peso normal el 36.5% 

practicaba algún deporte. Los que contaban con obesidad señalaron que al momento 

de realizar el cuestionario ya no practicaban ninguna AF (36.6%). Además, los 

adjetivos con los que se calificó a la figura delgada fueron: feliz, amable, guapa, 

servicial, a diferencia de la figura obesa: infeliz, lento, perezoso y sucio. En conclusión, 

el índice de sobrepeso y obesidad que existe entre los jóvenes universitarios es muy 

alto, además de que la manera en que se percibe la obesidad es muy negativa, 

especialmente en el género femenino. 

En la Universidad Central de Venezuela se llevó a cabo un estudio en el que se 

examinó el IMC, área muscular y porcentaje de grasa de los estudiantes. En el estudio 

participaron 442 alumnos, 339 mujeres y 103 varones. Se encontró que el porcentaje 

de grasa fue mayor en las mujeres. En cambio, en el área muscular se encontró mayores 

porcentajes en los varones. Finalmente, los autores mencionan que la mayoría de la 

población tuvo un peso normal- adecuado, con alta tendencia a el peso bajo y muy 

pocos sujetos con pesos altos (Arechabaleta et al., 2002). 

Por otro lado, en la investigación de Rodríguez et al. (2012) se analizó el estado 

nutricional y de AF de jóvenes universitarios de 4 distintas universidades de Chile. La 

cantidad de estudiantes seleccionados fue 799, entre las edades de 18 a 22 años (411 

mujeres y 388 hombres) elegidos con aleatoriedad debido a la diversidad de carreras, 

facultades e institutos. Las respuestas por las razones por las que los estudiantes no 

realizan AF fueron las siguientes: en el caso de los hombres, un 49.5% respondió por 

“falta de tiempo”, por “pereza” un 19.7%, “terminar cansado de la universidad” un 

16.6% y el “no tener la costumbre” un 14.5%. En el caso de las mujeres un 36.9% 

respondió la “falta de tiempo”, por “pereza” un 20.2%, “terminar cansada de la 

universidad” un 22.7% y el “no tener la costumbre” un 20.3%, siendo las mujeres el 

género que menos realiza AF. 

Relacionado a lo anterior, con el fin de estimar los cambios en los niveles de 

AF en los jóvenes universitarios determinado por medio del gasto energético en MET, 

además de la aplicación de la versión corta del Cuestionario Internacional de Actividad 

Física (IPAQ) en donde 301 estudiantes fueron seleccionados. Se determinó que el 56% 

fueron considerados como inactivos ya que realizan entre 0 a 449 MET a la semana, el 

11% realiza entre 450 a 750 MET que serían considerados como activos y finalmente el 



 

4 

 

33% de la población son muy activos, que corresponde a la tercera parte del total de la 

muestra. Los autores señalan que las universidades presentan un papel importante al 

momento de promover la salud y hábitos saludables en los estudiantes (Herazo et al., 

2012). 

Por otra parte, un estudio realizado en Jalisco, México, tenía el objetivo de 

analizar la calidad de vida de jóvenes universitarios en relación con la AF y el 

sedentarismo, utilizando cuestionarios como el Youth Risk Behavior Survey y el Youth 

Quality of Life Instrument Research, seleccionaron a 881 personas, del cual el 61.5% 

eran mujeres. Del total de la muestra tenían una edad media de 18.2años, el 71.8% de 

las personas no trabajaban, el 99.2% eran solteros y el nivel socioeconómico de la 

mayoría era medio alto o alto en un 32%. Las respuestas obtenidas fue que un 64% de 

jóvenes realizan AF de 0 a 3 días por semana, sin embargo, solo el 9.5% cumple con las 

recomendaciones de realizar AF los 7 días de la semana. Los varones realizaron más 

días a la semana AF que las mujeres. Por otro lado, el 56% de la población no jugó en 

ningún club o equipo deportivo en el último año. De igual manera más hombres 

pertenecen a algún equipo en diferencia a las mujeres, además, el 50% de los jóvenes 

no tiene clases de AF. Por último, el 53.2 % pasa más tiempo del recomendado (más de 

2) en actividades sedentarias de entretenimiento como estar detrás de alguna pantalla. 

La mejor calidad de vida se relacionó a las personas que realizan AF cuatro días o más 

a la semana, jugar en varios clubs deportivos, y pasar las menos horas posibles en una 

pantalla (Hidalgo et al., 2013). 

Complementando lo anterior, un estudio realizado con la finalidad de conocer 

el índice de masa corporal y los motivos por los que los estudiantes practican AF, 

llevada a cabo en la Universidad Autónoma de Zacatecas. En la que se seleccionó a 563 

jóvenes universitarios fueron la muestra del estudio, de los que el 53.1% eran mujeres, 

con una edad en promedio de 20años, la gran mayoría de los estudiantes eran solteros 

93.6%. Según los resultados del IMC, el 21.5% contaban con sobrepeso, y más del 10% 

del total algún tipo de obesidad. Por otro lado, el 91.2% practica AF al menos 30 min 

por día, sin embargo, únicamente el 30.5% lo hace por lo menos 5 días a la semana y 

sólo el 41.2% de los estudiantes practicaban uno o varios deportes. Los principales 

motivos por los que los universitarios disfrutaban practicar AF era por salud, 

pasatiempo, por gusto, diversión o incluso por estética (Mollinedo, 2013). 
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Del mismo modo, en la investigación llevada a cabo en la universidad de Santo 

Tomas, en Colombia, que tuvo como finalidad analizar la composición corporal 

(específicamente porcentaje de grasa) e índice de masa corporal, en relación con la AF 

que realizan los estudiantes. Participaron 167 estudiantes, se determinó que el 87.4% 

tuvo niveles normales de grasa corporal y el 12.6% exceso de grasa. Por otra parte, en 

cuanto al IMC, se encontró que el 21% de estudiantes presenta sobrepeso y obesidad 

un 3.6%. Los autores mencionan que el 98.8% de la población de estudio son 

físicamente activos, ya que cumplen con las recomendaciones de AF dadas por la OMS 

(Rangel et al., 2015). 

Con la finalidad de analizar la relación que existe entre el sobrepeso y obesidad 

con la AF en estudiantes, en la Universidad Santo Tomas. En la que participaron 306 

alumnos. Los autores determinaron que el 20.26% de los estudiantes tenían sobrepeso 

y el 6.2% obesidad. Al analizar el nivel de la AF por medio del IPAQ, se encontró que 

el 50.5% de los encuestados tenían un nivel bajo, además el promedio de horas en 

reposo al día fue de 12 h. Se concluyó que la AF y el tipo de alimentación de los jóvenes 

es inadecuado en la mayoría de los casos (Rangel et al., 2015) 

La investigación realizada en la Universidad de la Frontera, Temuco, Chile 

tenía como finalidad dar un estimado de los factores de riesgo cardio metabólicos, la 

relación con la AF y el sedentarismo. La muestra fue de 326 estudiantes, de los que 160 

eran mujeres y 166 hombres, la edad media en ambos géneros fue de 20.5 años +- 2.5 

y el 49.1% de los estudiantes presentan un nivel de AF medio. Al dividirlos por géneros, 

en el caso de las mujeres fue más común el nivel de AF bajo (42.5%), a diferencia de 

los hombres (30.7%). En el caso del sedentarismo la situación es similar, el 40.6% en 

las mujeres y el 28.9% en los varones. Al relacionar el nivel de AF y el sedentarismo 

con el estado nutricional, los autores encontraron que existe una inadecuada 

alimentación por el consumo excesivo de carbohidratos, en el 35% de los casos, 

obesidad abdominal en el 30.6% de los estudiantes, a pesar de ser una población 

considerada bastante joven fueron encontrados altos índices en los factores de riesgo 

a la salud (Morales et al., 2017). 

Así mismo, Ávila et al. (2018) en un estudio realizado en la Universidad 

Católica de Cuenca, examinaron la relación entre la AF y el rendimiento o desempeño 

académico de los estudiantes de la universidad. Se seleccionó estudiantes y docentes 
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de 18 a 35 años de ambos géneros. Se aplico un cuestionario el que se preguntó a los 

estudiantes si consideran que la AF hará que mejore su rendimiento académico. El 66% 

respondió “Siempre”, “A veces” el 29% y sólo un 5% contestó que “Nunca”. En el caso 

de los docentes el 67% respondió “Siempre”, el 33% “A veces” y ningún docente 

contestó “Nunca”. Otra de las preguntas fue si consideran necesario incluir clases o 

sesiones pedagógicas de AF en la que el 64% respondió “siempre”, el 25% “A veces” y 

el 11% “Nunca”. En el caso de los docentes el 67% “Siempre y 33% “A veces”. Se llegó a 

la conclusión que lo recomendable seria llegar a un balance entre el desarrollo 

académico y el desarrollo físico de los estudiantes para un mejor rendimiento de los 

estudiantes. 

También, una investigación elaborada en la Universidad de Concepción, en 

Chile, con el propósito de analizar los hábitos de alimentación y la cantidad de 

actividad física realizada por estudiantes universitarios que están en carreras 

relacionadas a las ciencias de la salud. La muestra fue de 331 de los cuales un poco más 

de la mayoría eran mujeres (55.5%) entre los 20 y los 24 años. Se aplico un cuestionario 

de hábitos de alimentación y AF para analizar las respuestas. Algo alarmante fue la 

autoevaluación de su estado de salud, ya que la mayoría siendo el 74%, se autocalificó 

con 5 a 7 de 10 (siendo el 10 un estado de salud óptimo). Por otra parte, en el 

cuestionario la gran mayoría de estudiantes afirmó que para desplazarse a lugares 

cercanos caminan, y utilizan bicicletas el 75.3%. El 52.9% realizan algún tipo de AF 

mínimo 30 min por lo menos 3 veces a la semana. Sin embargo, el 51.8% de los 

estudiantes afirma tener prácticas de AF que no son consideradas saludables. Y por 

último el 74.2% asegura que no practican ningún tipo de deporte (Chales-Auon et al., 

2019). 

Para finalizar, un análisis elaborado en la Universidad de Santiago de 

Compostela, con la finalidad de conocer las motivaciones, los hábitos y la frecuencia 

con los que los universitarios realizan AF. Por medio de la aplicación de dos pruebas, 

en el que se seleccionó a 608 universitarios, de los que 215 eran hombres y 393 mujeres, 

la media de edad fue de 21.4 años. En los resultados se encontró que el 74.35% de los 

jóvenes universitarios realizan algún tipo de actividad físico-deportiva, de los cuales 

únicamente el 34.3% confirmó que lleva a cabo AF 3 veces o más a la semana, y del 

total de los que si practican AF únicamente el 22.1% asistían a competiciones 

deportivas. Además, la edad más común para el abandono de la AF fue a partir de los 
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18 años (22.7% del total de abandonos), el principal motivo fue la falta de tiempo por 

cuestiones de estudios. Otro de los resultados indica que las mujeres llevan a cabo 

sesiones de 10 min a una hora, mientras que en el caso de los varones sobrepasaban 

una hora. Los motivos más comunes para realizar AF en el caso de los hombres fue: 

“Por diversión”, “Pasar el tiempo”, “Gusto”, “Competición” o incluso “Satisfacción 

personal”, en el caso de las mujeres las razones más comunes fueron “Mantener la 

figura” o “Mejorar la salud”. En conclusión, casi el 75% de los estudiantes realizaban 

AF, pero únicamente caminatas al trasladarse por al menos 10min al día (Rico, 2019). 

1.3. Planteamiento del Problema 

La inactividad física se ha vuelto uno de los principales riesgos para la mortalidad 

debido a la aparición de distintas enfermedades no transmisibles. Las personas que no 

realizan ningún tipo de actividad física (AF) llegan a tener de un 20 a un 30% mayor 

probabilidad de muerte en comparación con las personas que realizan AF. Además, 

menciona que la cuarta parte de la población adulta mundial, no tienen un suficiente 

nivel de AF, dicho de otra forma, una de cada tres mujeres y uno de cada cuatro 

hombres no cumplen con una cantidad adecuada de AF para preservar su salud 

(Organización Mundial de la Salud [OMS], 2022). 

El estudio de la inactividad física o conductas sedentarias ha tenido mucha 

relevancia en los últimos años, debido a que gran cantidad de actividades en la vida 

actual se pueden realizar estando sentados. Por lo que es de importancia estudiar si el 

pasar gran cantidad de horas inactivo llega a ser nocivo o perjudicial para la salud de 

las personas; la inactividad física o sedentarismo se asocia en gran medida con la 

obesidad y el sobrepeso en hombres y en mujeres adultos. El tiempo sentado se 

relaciona de manera positiva con el índice de mortalidad por enfermedades 

cardiovasculares, en manera proporcional, a mayor tiempo sentado mayor índice de 

mortalidad (Farinola et al., 2011). 

Los estudiantes desde la infancia deberían de tratar de formar hábitos 

saludables, como una buena alimentación y realizar AF, para que en una vida adulta 

estos hábitos permanezcan. Sin embargo, al entrar al periodo universitario los 

estudiantes llegan a tener una escaza o nula práctica de AF, debido a la cantidad de 

estudios y tareas, incluso la distancia para trasladarse a la universidad hace que no 

encuentren tiempo para cocinar, comer o preparar alimentos saludables, optando por 
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comida alta en carbohidratos. Estos factores influyen al desarrollo de sobrepeso, 

aumento de la grasa corporal y distintas enfermedades cardiovasculares (Espinoza et 

al., 2011).    

En este sentido, una investigación realizada en la universidad de Pamplona, en 

Colombia, llegó a la conclusión que los universitarios se ha vuelto un grupo altamente 

vulnerable a desarrollar un estilo de vida poco saludable. Si bien, el porcentaje de 

estudiantes universitarios que realizan AF es alto, hay una cantidad de estudiantes que 

no llegan a practicar el mínimo de AF recomendado para la salud (Mantilla et al., 2011). 

Uno de los métodos utilizados para poder detectar los casos de sobrepeso u 

obesidad, era el índice de masa corporal (IMC). Sin embargo, ya que sólo se utiliza el 

peso y la altura puede ocurrir que sujetos con alto índice de adiposidad sean 

clasificados con peso normal o atletas que cuentan con gran masa muscular sean 

clasificados como sobrepeso u obesidad. En cambio, un método que presenta mejor 

fiabilidad es la bioimpedancia eléctrica (BIE), ya que con este método se puede estimar 

la composición corporal (CC), para determinar de mejor manera el estado de salud de 

las personas (Martinez, 2010). 

En la actualidad, la inactividad física, el sobrepeso y la obesidad, se han 

convertido en una problemática, no únicamente en estudiantes, si no a nivel mundial. 

Es importante analizar si la AF que realizan los alumnos a lo largo de un semestre y 

que asisten al gimnasio de la universidad, en realidad les genera algún cambio o 

beneficio en su composición corporal y por tanto en su salud.  

Con base en lo anterior surge la siguiente pregunta de investigación ¿El 

entrenamiento volitivo que realizan los estudiantes en el gimnasio universitario tiene 

algún efecto en la composición corporal? 

1.4. Justificación 

La AF tiene gran repercusión a la hora de mantener la salud de las personas, 

ya que ayuda a combatir diversos problemas como el sobrepeso y la obesidad. Sin 

embargo, estas últimas desencadenan múltiples patologías graves. Por ejemplo: la 

diabetes, problemas cardiovasculares, hipertensión, algunos tipos de cáncer, e incluso 

problemas respiratorios. Debido a esto, los profesionales de la AF juegan un papel muy 
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importante a la hora de inducir hábitos saludables a los niños y jóvenes como puede 

ser la alimentación y la práctica de AF (Bastos, 2005). 

En la vida moderna, los casos de sedentarismo son más comunes entre los 

adolescentes y jóvenes, lo cual puede desencadenar una serie de enfermedades 

crónicas no transmisibles como consecuencia del estilo de vida de los estudiantes. Los 

universitarios presentaron niveles altos de sedentarismo o bien niveles de AF 

demasiado bajos y por el lado contrario, muy pocos estudiantes practican AF a alta 

intensidad (Moreno, 2018) 

En ese sentido, en el estudio de Serpa et al. (2017) demostró la relación que 

existe entre la actividad física y la composición corporal (CC). En el caso del peso y 

porcentaje de masa grasa (MG) la relación es negativa, lo que quiere decir que a mayor 

cantidad de AF, menor será el peso y MG. En cambio, al hablar del porcentaje de la 

masa muscular (MM) sucede lo opuesto, entre más activa es la persona, presenta 

mayor porcentaje de musculatura.  

Existen múltiples investigaciones que indican la diversidad de beneficios que 

se obtienen gracias a la práctica de AF y entrenamiento, como puede ser retardar o 

evitar ciertas enfermedades. De esta forma, el análisis la composición corporal y la AF 

durante la niñez y juventud para conocer el estado de salud y actuar en consecuencia, 

influirá en la manera de los estilos y calidad de vida en la etapa adulta (de Hoyo et al., 

2007) 

Esta investigación tiene como propósito el conocer el estado de salud de los 

jóvenes que realizan AF en el gimnasio universitario DMCU, específicamente de la 

composición corporal; al inicio y al final del periodo escolar. Además, nos ayudará a 

detectar si los estudiantes universitarios tienen sobrepeso o algún tipo de obesidad. De 

ser así, proporcionarles los resultados de evaluaciones de su composición corporal para 

que inicien a mejorar sus hábitos diarios, de su alimentación y aumentar la práctica de 

AF en su vida cotidiana.  

También, podrá llegar a beneficiar futuras investigaciones ya que se realizará 

una base de datos la cual será útil para distintas ramas de las ciencias biomédicas como 

medicina o nutrición. De igual forma en un futuro se podrá comparar la manera en que 

la composición corporal ha cambiado en los alumnos de las próximas generaciones. 
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Por otra parte, el conocer si existe un cambio en el porcentaje de masa grasa y 

masa magra con los entrenamientos que los jóvenes realizan, podrá beneficiar a 

entrenadores y/o alumnos para analizar si es necesario ajustar o modificar sus cargas 

de entrenamiento para obtener mejores beneficios. Además, será útil para el personal 

administrativo universitario para la creación y promoción de programas de AF o 

deporte para promover hábitos saludables en el alumnado.  

1.5. Hipótesis 

Hipótesis alternativa: 

Los estudiantes disminuirán su masa grasa y aumentarán su masa magra al 

finalizar el periodo escolar. 

Hipótesis nula: 

Los estudiantes no disminuirán su masa grasa ni aumentarán su masa magra 

al finalizar el periodo escolar. 

1.6. Objetivos 

1.6.1. Objetivo General 

Analizar los cambios sobre la composición corporal obtenidos con la actividad 

física voluntaria al inicio y al final de un semestre académico de estudiantes 

universitarios que entrenan en el gimnasio universitario de DMCU. 

1.6.2. Objetivos Específicos 

• Reunir un grupo de estudiantes que asistan al gimnasio universitarios. 

• Determinar el porcentaje de grasa de estudiantes universitarios al inicio y 

final del periodo escolar. 

• Comparar los resultados obtenidos de la composición corporal de los 

estudiantes al inicio y final del periodo escolar.  
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Capítulo 2 

2.1. Marco Teórico 

2.1.1. Actividad física 

Por naturaleza el cuerpo humano tiene la necesidad de estar en movimiento, 

está hecho y preparado para ello. En si cualquier movimiento que sea realizado por los 

músculos esqueléticos y que además hagan un gasto energético que sea superior a el 

estado de reposo puede ser considerado como AF. Complementando lo anterior, 

existen recomendaciones de AF que se deberían cumplir, semana con semana para 

mantener un estado de salud óptimo; en el caso de los niños y adolescentes de edades 

de 5 a 17 años deberán realizar mínimo 60 min diarios de AF, que sea principalmente 

de tipo aeróbico y mínimo realizar 3 veces a la semana actividades que ayuden al 

fortalecimiento del aparato locomotor el cual incluye huesos, articulaciones, 

ligamentos, tendones y músculos. En el caso de las personas de 18 a 64 años, 150 min 

semanales de AF aeróbica y mínimo 2 a 3 veces ejercicios que favorezcan el 

fortalecimiento del sistema muscular. Por último, los adultos mayores de 65 años 

deberán realizar actividades que ayuden a mejorar su equilibrio, movilidad, 

flexibilidad y fuerza para seguir independientes en las actividades cotidianas 

(Escalante, 2011). 

Por otro lado, Cintra et al. (2011) afirma que al hablar de AF puede referirse a 

cualquier tipo de movimiento del cuerpo que realiza el humano. La AF puede ser por 

algún tiempo determinado, puede involucrar trabajo físico, actividades laborales e 

incluso los momentos de ocio. Estos movimientos hacen que aumente el consumo 

energético en comparación a cuando se está en reposo (dormir, estar sentado, etc.). 

Esto quiere decir que, el caminar o el correr gasta más energía que estar acostado, de 

igual forma se incluyen otro tipo de actividades como puede ser el baile, bicicleta o 

cualquier tipo de deportes. Sin embargo, hay una diferencia entre deporte y AF, 

principalmente que en el deporte se involucra cualquier tipo de competición, en 

cambio la AF por lo general es para ayudar a mejorar la salud de las personas. 

Por otra parte, no se suele dar tanta importancia a la AF y al gasto de energía 

que produce; por lo general se presta más atención a los hábitos alimenticios, dejando 

un tanto de lado la AF. Complementando lo anterior, en la actualidad, gracias a los 

avances tecnológicos y científicos, ha causado que, en distintos países, principalmente 
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en los que están desarrollados, las personas se encuentran con una gran cantidad de 

disponibilidad de alimentos con alto porcentaje energético. Sumado a que cada vez 

disminuye la cantidad de esfuerzo y AF, por tanto, la energía que gastan es menor, lo 

que tiende a producir un aumento en el peso y en los casos de obesidad (Márquez, 

2013). 

2.1.1.1. Origen de la actividad física 

La AF ha ido evolucionando con el paso del tiempo en base a las distintas necesidades 

que el humano ha requerido para sobrevivir. Por ejemplo, en la antigüedad los únicos 

requerimientos que tenía el ser humano era buscar los medios para subsistir, lo cual 

era por medio de la caza, la pesca, principalmente. Así mismo, tenían la necesidad de 

defenderse o atacar de cualquier depredador en cualquier momento. Por otro lado, al 

estar en contacto con la naturaleza y tener la necesidad de desplazarse, empezaron 

a correr, saltar, trepar y nadar. Después de esto, cuando se inventó el arco y la flecha, 

ayudaron a que la caza se volviera una ocupación más común, y se volvió una de las 

primeras actividades para las que el humano debe entrenar y prepararse (Sainz, 

1992). 

En cuanto a él origen del entrenamiento y el deporte, los autores mencionan 

que, al buscar en hallazgos arqueológicos se habla de algunas etapas. La primera se 

denomina “Entidad Social” en la que jugaban con conocidos, familiares, en donde el 

sexo o la edad no tenían importancia. La segunda llamada “Adaptativa” en esta etapa 

se buscaba desarrollar y mejorar la habilidad para cazar, tenían la necesidad de 

mantenerse en forma en los distintos grupos de caza, para poder defenderse, de este 

modo era como los jóvenes empezaban a realizar tareas de adultos. La tercera habla 

de la “Especialización” la cual era inexistente en aquellos tiempos, ya que todos hacían 

o jugaban todo. Finalmente, en la cuarta, se habla de “Alejamiento social” en la que si 

juegan en grupo de sus conocidos el resultado no es importante, únicamente la 

diversión, en cambio sí se jugaba contra otro grupo con cualidades y características 

similares, había más espíritu de competitividad (Blanchard y Cheska, citado por 

Rodríguez, 2003). 

2.1.1.2 Beneficios de la actividad física 

En las últimas dos décadas, se han investigado la gran cantidad de beneficios 

de la AF en el proceso de envejecimiento. En los beneficios se destaca una disminución 
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y control en el porcentaje de grasa corporal, aumenta y mantiene la fuerza, masa 

muscular y densidad de los huesos. De igual forma, disminuye el riesgo a padecer 

enfermedades cardiovasculares, reduce la probabilidad de padecer diabetes o 

hipertensión, aumenta el volumen de la sangre circulante, incrementa la ventilación 

pulmonar, ayuda a disminuir la frecuencia cardiaca durante el reposo y también en el 

trabajo sub-máximo. Así mismo, reduce los índices de obesidad, osteoporosis, cáncer 

de útero y cáncer de colon, entre otros beneficios. Por otra parte, un estudio en el que 

se comparó a adultos mayores analizados durante 6 años, el autor menciona que, se 

determinó que los adultos mayores sedentarios tuvieron un 67% riesgo de muerte en 

comparación con los que realizaban AF intensa al menos 3 días a la semana (Matsudo, 

2012). 

Complementando lo anterior, el ejercicio genera diversos beneficios en el 

físico, por ejemplo, mejora la flexibilidad, desarrolla la fuerza, aumenta el equilibrio y 

la coordinación, estos factores ayudan a la corrección de la postura corporal y evitar 

lesiones. De igual forma, mejora la autoestima y a tener una mejor integración con los 

miembros de la sociedad. Sin embargo, es común que se desconozcan los beneficios de 

la AF y que la población solo la realice al ser por una recomendación médica (Torres et 

al., 2020). 

2.1.1.3 Beneficios de la actividad física por etapas de vida 

El practicar AF de manera regular de cualquier tipo, desde caminar, andar en 

bicicleta, deportes o incluso actividades recreativas resulta ser muy útil; En el caso de 

los niños y adolescentes mejora el estado cardiorrespiratorio y muscular, reduce los 

síntomas de la depresión, disminuye la adiposidad corporal, mejora la salud ósea, etc. 

En los adultos y adultos mayores, mejora el sueño, reduce los síntomas de ansiedad y 

depresión, previene las caídas, reducen la mortalidad por cualquier causa como 

enfermedades cardiovasculares, reduce los distintos tipos de cáncer (mama, colon, 

vejiga, etc.). En las embarazadas reduce el riesgo de diabetes, disminuye el riesgo de 

las dificultades de los bebes recién nacidos, evita el aumento de peso, etc. (OMS 2022). 

El ejercicio físico en las personas mayores ha sido relacionado con la reducción 

del riesgo de mortalidad, produciendo mejoras cardiovasculares y metabólicas, de 

igual manera disminuyendo el riesgo de infartos de miocardio y una disminución de 

probabilidades de padecer diabetes tipo 2. Del mismo modo, ayuda a incrementar la 
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densidad ósea, lo cual es beneficioso para reducir el riesgo de caídas. El ejercicio físico 

también ayuda a disminuir el riesgo de padecer Alzheimer, demencia, ya que mejora 

las funciones cognitivas. Por lo que la actividad física se ha convertido en una necesidad 

en la sociedad (Aparicio et al., 2010). 

2.1.1.4 Beneficios psicológicos de la actividad física 

Existe gran cantidad de estudios relacionados a los beneficios que aporta el 

realizar AF vigorosa de manera frecuente o cotidiana. Por ejemplo: sensación de 

optimismo, mejora la autoconfianza y/o autoimagen, produce una sensación de 

bienestar, aumenta la satisfacción sexual, ayuda a disminuir la ansiedad y también la 

depresión. De igual forma, ayuda a perfeccionar el funcionamiento mental, produce 

claridad en los pensamientos, mejora la capacidad de concentración, aumenta el 

contacto social, etc. Con respecto a el tipo de AF que más han sido analizadas, 

corresponde a las actividades de tipo aeróbicas y rítmicas, como puede ser la natación, 

el correr, trotar, ciclismo, etc. (Márquez, 1995). 

En un estudio realizado en la Universidad de Guadalajara (México) y en la 

Universidad Central del Ecuador (Ecuador), el cual tenía como objetivo describir los 

beneficios psicológicos de la AF en el ámbito laboral, aplicaron dos diferentes 

cuestionarios; la escala de disfrute de la AF y la escala de beneficios psicológicos de la 

AF y deporte. La muestra fue de 37 participantes, los autores mencionan que, a pesar 

de ser una población sedentaria, se encontraron respuestas positivas de agrado, 

disfrute, gusto, diversión, sensación de bienestar y mayor energía, debido a la 

realización de AF. Por otro lado, en el nivel cognitivo y afectivo, identificaron que 

mejoró la autoestima de los participantes y la percepción corporal, de igual forma, 

disminuyó los niveles de estrés, cansancio, tensión nerviosa y depresión (Reynaga et 

al., 2016). 

Por otro lado, un estudio realizado en la universidad de granada, España, 

presenta que la actualidad hay un aumento en la desesperación, incertidumbre, 

emociones negativas e incluso ira en la población debido a la influencia de diversos 

factores. Complementando lo anterior, el autor menciona que la población que más AF 

realiza presenta menores niveles de agresividad, hostilidad e ira; en general un estado 

mejor de ánimo (Galdon et al., 2023) 
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2.1.1.5 Actividad física en universitarios 

En México se ha incrementado los casos de obesidad en adolescentes según la 

encuesta nacional de la salud (2000). El autor menciona que al hacer una comparación 

de los niveles de AF con la de otros países, se muestra que en México los niveles de AF 

de los estudiantes suelen ser menores, especialmente en las mujeres, por lo que 

propone que es necesario empezar a desarrollar programas para promover la AF para 

la formación de los universitarios, además de enseñar a los estudiantes a orientar su 

tiempo libre hacia la práctica de AF lo cual les generará un beneficio a futuro (Barcena 

et al., 2006) 

Del mismo modo, estudios anteriores han dado a conocer que una de las 

poblaciones que menos realiza AF es la población universitaria, esto puede ser debido 

a una carga académica excesiva, la cual consume gran cantidad de horas al día, para 

lograr cumplir en asistencia en las actividades presenciales como las clases, sin 

mencionar los trabajos y tareas a realizar en casa, además del tiempo que los jóvenes 

invierten en actividades sociales, todo esto sumado hace que una falta de tiempo que 

se dedique directamente a la AF (Mazorra et al., 2020) 

Complementando lo anterior, Robson (2023) indica que la población de 

estudiantes universitarios está gravemente afectada, debido a el entorno en que se 

encuentran, rara vez llegan a estar relacionados en la práctica de AF, además, 

mantienen una alta prevalencia a los hábitos sedentarios y malos hábitos alimentarios, 

los cuales puede afectar su medio social, su estado de salud físico y psicológico e incluso 

su calidad y esperanza de vida. 

Finalmente, Mendoza et al. (2008) menciona en su estudio que la práctica de 

AF es más común en la población varonil, sobre todo en tiempos libres y de igual forma 

presentan mayor interés en deportes enfocados en el rendimiento. Mientras que, de 

manera contraria, la población femenil practica menos AF, utilizan su tiempo libre en 

actividades de tipo sociales y también a distintas aficiones personales, y su interés es 

enfocado a aspectos relacionados a la salud y bienestar. 

 

2.1.1.6 Ejercicio físico 
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Si se practica de una manera considerable, tomando en cuenta la frecuencia y la 

intensidad, el ejercicio físico es la mejor manera para preservar el bienestar y la salud 

de la población. Ya que el ejercicio físico tiene varios beneficios, por ejemplo: ayudar a 

mantener e incluso mejorar el funcionamiento muscular y esquelético, mejora la 

movilidad articular, la respiración, etc. Si el ejercicio se practica con regularidad y a 

una intensidad media-alta, se puede mejorar ampliamente el funcionamiento en 

general de todos los sistemas de nuestro organismo. En sí, lo que buscan los atletas y 

deportistas es someterse a un programa de entrenamiento, con la finalidad de obtener 

todas estas mejoras anteriormente mencionadas. Sin embargo, se debe considerar que 

cada persona o atleta al momento de entrenar, deberá tener una planeación 

específicamente adaptadas para sus necesidades y capacidades (Castillo, 2007). 

El ejercicio físico protector o aerobio, se le considera a la AF; que se practica de 

manera regular de preferencia diariamente a una intensidad moderada con un mínimo 

de 30 min por día, por al menos 5 días o incluso más a la semana. O bien, que, a la 

semana, se forme un equivalente a la cantidad anteriormente mencionada. 

Principalmente existen 3 categorías; la primera es el ejercicio físico aerobio, las cuales 

son actividades repetitivas que involucran a una gran cantidad de grupos musculares 

y las cuales se realizan con muy poca o nula resistencia, por ejemplo, trotar o caminar. 

La segunda es ejercicio físico moderado, este se realiza a una velocidad y ritmo 

constantes, no se tiene que bajar o aumentar la intensidad, si no es algo constante; el 

último, es el ejercicio físico intenso, el cual, si se realizara a un ritmo constante no 

podría realizarse por mucho tiempo sin bajar la intensidad ya que tiende a ser agotador 

(Alvarez, 2010). 

2.1.2 Sedentarismo 

La tecnología ha avanzado en gran medida en los últimos años, pero esto ha 

implicado una disminución en la AF que realizan los niños y jóvenes. Debido a que hoy 
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en día los medios de entretenimiento involucran medios tecnológicos, lo que conlleva 

a un gasto energético muy bajo y una cantidad alarmante de sedentarismo, que cada 

año aumenta a nivel global; ya que cada vez la tecnología se vuelve más llamativa, se 

ha ido dejando de lado los juegos recreativos en los cuales los niños y jóvenes si estaban 

en movimiento y produciendo un gasto de energía. Sumado a lo anterior, el 

sedentarismo no solo afecta el físico, sino también el estado psicológico. Ya que este 

padecimiento también produce altos niveles de depresión, ansiedad, estrés y una baja 

autoestima (García, 2019). Debido a la creciente cantidad de casos de hábitos 

sedentarios, se ha hecho que la inactividad física sea considerada como la cuarta causa 

de muerte a nivel global. En consecuencia, a las distintas patologías que esta provoca, 

el sedentarismo ya es considerado una epidemia, en las patologías que se destacan, está 

la obesidad, diabetes tipo 2, cáncer de colon y mama, depresión, demencia, 

neurodegeneración o resistencia a la insulina (Pérez et al., 2017). 

Complementando lo anterior, se ha encontrado relación entre la inactividad 

física y entre distintas enfermedades cardio metabólicas, sumado a el sobrepeso y la 

obesidad, lo cual se ha convertido en un problema a nivel mundial. A partir de los años 

ochenta, se ha registrado un alarmante incremento en los casos de diabetes, 

especialmente en adolescentes y niños, parte de ello es el estilo de vida actual, el cual 

genera que la población tenga un gasto energético alto, lo cual es un factor de riesgo 

que resulta alarmante (Pérez, 2014). 

2.1.2.1 Sedentarismo en Universitarios 

El estilo de vida moderno ha hecho que los comportamientos sedentarios cada 

vez se hagan más frecuentes y prevalentes entre la población de adolescentes y jóvenes 

estudiantes. Sin embargo, los casos de enfermedades crónicas y enfermedades 

cardiovasculares han aumentado debido a ese mismo sedentarismo que está presente 

desde edades tempranas (Bayona, 2018). De igual forma, Varela et al. (2011) menciona 

que la población de universitarios realiza muy poca AF; para solucionar el 

sedentarismo. Es necesario motivar a los estudiantes a cambiar su estilo de vida 

además de brindar los recursos como puede ser el espacio o materiales que sean 

necesarios para la práctica de AF. 

En la actualidad está aumentando día con día el sedentarismo, convirtiéndose 

en un problema de salud pública. Sin embargo, es necesario considerar las barreras por 
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las cuales los jóvenes universitarios no sean personas físicamente activas.  ya que. Se 

ha reportado que alrededor de la cuarta parte de estudiantes son sedentarios lo cual es 

una cantidad considerablemente alarmante (Rubio et al., 2016). Complementando lo 

antes mencionado, a lo largo del periodo estudiantil los jóvenes van modificando sus 

hábitos y estilo de vida, especialmente en la etapa universitaria. En esta etapa los 

jóvenes van disminuyendo la cantidad de AF que practican y de manera contraria van 

aumentando las conductas sedentarias; estos factores influyen directamente en la 

ganancia de peso corporal y aumento en su porcentaje de grasa (Cotten et al., 2016). 

En México se ha producido un gran decremento de los niveles de actividad física 

y un incremento del sedentarismo, sobre todo en la población de niños y adolescentes, 

lo cual ha llevado a que aumenten los casos de sobrepeso y obesidad, y con ello los 

problemas de salud en los jóvenes. Existe una relación positiva entre el nivel de 

sedentarismo y el grado de sobrepeso u obesidad, esto quiere decir que entre más 

sedentario es un individuo, mayor nivel de sobrepeso u obesidad tendrá (Strempler et 

al., 2012) Además, el hecho de que cada vez sea más común el uso de diversos 

dispositivos electrónicos como puede ser televisores, computadoras, teléfonos 

celulares y consolas de videojuegos, ha sido uno de los factores más prominentes para 

que el sedentarismo aumente día con día, disminuyendo cada vez más la AF de los 

jóvenes universitarios y de la población en general (Van Craenenbroeck et al., 2012). 

Por el mismo lado, durante el periodo de universidad de un joven, debería 

considerar el adquirir distintos hábitos que sean saludables para que con ello mejore 

su estilo de vida, y de esta manera evitar desarrollar patologías en el futuro. Los 

estudiantes con bajo nivel de sedentarismo solían tener buena función pulmonar y 

funciones cardiorrespiratorias. sin embargo, era de igual forma, al contrario, los 

estudiantes que eran altamente sedentarios tenían repercusiones en su organismo 

desde su juventud, los cuales probablemente podrían empeorar en la vida adulta (Cuña 

et al., 2017). 

Finalmente, Varela et al. (2011) menciona que la población de universitarios 

realiza muy poca AF; para solucionar el sedentarismo. Es necesario motivar a los 

estudiantes a cambiar su estilo de vida además de brindar los recursos como puede ser 

el espacio o materiales que sean necesarios para la práctica de AF.  

2.1.3 Sobrepeso en universitarios 



 

19 

 

Los países desarrollados, donde la población es mayormente urbana, suelen 

tener mayores índices de sobrepeso y obesidad, y un bajo o nulo nivel de mal nutrición; 

aproximadamente el 61% de la población de México es mayormente urbana, sin 

embargo, hay estados que presentan una proporción similar entre el medio rural y el 

medio urbano los cuales presentan un índice menor de sobrepeso y obesidad. Esto se 

podría atribuir a que en estos lugares llevan dietas basada en productos principalmente 

vegetales y sin azúcares refinados (Aguilar et al., 2010). 

El sobrepeso y obesidad en la actualidad se ha convertido en uno de los 

problemas más grandes de la salud en la población actual de la población mexicana, 

que incluso es considerado una pandemia. Complementando lo anterior, existen 

múltiples grupos étnicos y sociales, que son afectados de manera más directa, uno de 

estos grupos sería los jóvenes; sobre todo la población de varones ya que presentan 

mayor tendencia a el consumo del tabaco, alcohol y una mala alimentación, además, 

las mujeres realizan niveles de AF bajos en comparación con los hombres (Moreno et 

al., 2004).  

Por otra parte, existe una tendencia al sobrepeso por herencia, por tener 

familiares ya sea si uno o ambos padres presentan una tendencia hacia el sobrepeso y 

la obesidad influirá en el futuro de los niños y jóvenes al padecerlo, también, al igual 

que en su estilo de vida hábitos cotidianos. Por tanto, Esta tendencia es considerada 

un factor de riesgo que puede influir a gran escala (Gómez et al., 2018). 

Por el mismo lado, Lorenzini et al. (2015) concluyó que casi el 50 % de la 

población de estudiantes pertenecientes a la universidad de UADY, presentaron 

sobrepeso u obesidad, especialmente en el caso de los hombres; de igual forma una 

elevada tendencia a la presión arterial alta. Finalmente, estos factores se atribuyeron a 

que los estudiantes tienden a no desayunar, además de prestar atención a la 

alimentación en México optando por comidas rápidas y no en dietas balanceadas. 

Sumado a lo anterior, Hernández et al. (2021) mencionan que en las zonas que 

son rurales  presentan una mejor alimentación al consumir mayor cantidad de 

verduras, frutas, vitaminas y cereales, además de menor índice calórico; de manera 

contraria en la alimentación en las zonas urbanas se presenta una mayor ingesta 

calórica, cantidades mayores de grasa, porcentajes altos de azúcares y alimentos 

altamente procesados y también una baja ingesta de alimentos naturales como frutas 
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verduras y cereales. Sin embargo, el problema relacionado a el sobrepeso y la obesidad 

fue similar en ambas zonas. 

 

2.1.4 Composición corporal 

Para diagnosticar la obesidad, un método muy común es el uso del IMC, sin 

embargo, este método es únicamente un indicador de la corpulencia y no de la 

adiposidad. Además, no permite diferenciar entre la masa magra y la masa grasa, por 

lo que la evaluación de la composición corporal resulta más útil y preciso. Ya que, al 

utilizar únicamente el IMC, una persona con gran adiposidad puede ser detectada 

como” peso normal” y un atleta detectado como “sobrepeso u obesidad” (Bellido et al., 

2016). 

Gracias a los análisis de la composición corporal se puede conocer las 

proporciones correspondientes a los distintos componentes que conforman el cuerpo 

humano. El estudio y análisis de esta composición permite conocer el estado de 

nutrición de las personas. Este método permite obtener una estimación del agua total 

corporal, masa libre de grasa, masa grasa. De igual manera, distintos componentes, 

por ejemplo, los minerales óseos. El poder conocer la composición corporal, permitirá 

identificar la posible aparición de distintos tipos de enfermedades como son las de tipo 

cardiovascular debido a la obesidad (Vargas et al., 2011). 

La división de la composición corporal se cataloga en 5 distintos niveles. El 

primero es el atómico, este nivel incluye principalmente a 4 elementos, carbono, 

oxígeno, nitrógeno e hidrógeno. El segundo nivel comprende de 6 componentes, 

lípidos, proteínas, carbohidratos, minerales de tejidos blandos y óseos, y finalmente 

agua. El tercer nivel abarca sólidos y líquidos extracelulares y de igual manera las 

células. El cuarto nivel incluye distintos tipos de tejidos y órganos, como puede ser el 

tejido adiposo, vísceras, huesos y músculo esquelético. Finalmente, el quinto nivel está 

basado en distintas secciones corporales como pueden ser las extremidades inferiores 

y superiores, el tronco y la cabeza (Alvero et al., 2013).  

2.1.4.1 Composición corporal en universitarios 

A lo largo del periodo universitarios, los estudiantes están en un periodo crítico, 

el cual llega a influir los niveles de AF y también la nutrición. Conforme va pasando la 
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estadía de los jóvenes por la universidad, va disminuyendo su nivel de AF y 

empeorando su alimentación, debido a las múltiples tareas y responsabilidades; esto 

quiere decir que los jóvenes de nuevo ingreso realizan más AF que los que están 

próximos a egresar (Rodríguez et al., 2016). Continuando con lo anterior, a pesar de 

tener composición corporal muy similar entre hombres y mujeres universitarios; por 

lo general la mayoría de los varones tienen un peso normal o bajo. En cambio, en las 

mujeres suele existir una leve tendencia a el bajo peso, sobrepeso o la obesidad (Gallego 

et al., 2021). 

Por otro lado, después del periodo vacacionas existe un cambio desfavorable a 

la composición corporal de los estudiantes universitarios especialmente en los que 

presentan sobrepeso u obesidad. Los estudiantes suelen tener mayores porcentajes de 

grasa y una disminución de la masa magra posterior a los periodos vacacionales en 

comparación con periodos escolares (Huber et al., 2021). 

Por otra parte, en la población estudiantil a pesar de existir una tendencia hacia 

el sobrepeso o la obesidad, algo que no debe dejarse de lado son los casos de personas 

con pesos bajos presentando porcentajes de grasa y de músculo muy bajos, las cuales 

siguen siendo un porcentaje considerable de la población, que por lo regular es muy 

común que llegan a desarrollar o tener trastornos alimenticios como la anorexia o la 

bulimia (Martínez et al 2005). Complementando lo anterior, cada vez es más común 

los casos de jóvenes con porcentajes de grasa altos, tanto en hombres como en mujeres, 

en el caso de los hombres es muy frecuente el sobrepeso, mientras que en la población 

femenil es más común la obesidad (Cossío, 2011). 

2.1.5 Bioimpedancia eléctrica 

La bioimpedancia eléctrica permite obtener una valoración de la composición 

corporal de una persona. Ayuda a identificar el estado de hidratación en cualquier 

situación. Además de ayudar a identificar las reservas magras/proteicas, también 

identifica las reservas grasas. En el método de bioimpedancia, se presenta básicamente 

como la resistencia de un cilindro lleno de líquido a el paso de una corriente eléctrica, 

en la que el cilindro representaría al cuerpo humano. Las cargas eléctricas de los iones 

que están presentes en el líquido se oponen al paso de dicha corriente eléctrica, lo que 

se le llama como resistencia. La resistencia que es medida a través del cilindro está 
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relacionada con la longitud, que, en el caso del humano, la longitud sería la altura 

(Mendías et al., 2008). 

Por otra parte, en la investigación de Costa et al. (2015) se define a la 

bioimpedancia eléctrica como una manera que permite a calcular el agua total 

corporal, la masa libre de grasa y la masa grasa. Por medio de una pequeña corriente 

eléctrica, bajo la conductividad que se presenta en los distintos tipos de tejido. Siendo 

el tejido libre de grasa el que presenta una buena conductibilidad hacia la corriente 

eléctrica, ya que cuenta con electrolitos y agua. Mientras que la masa grasa no conduce 

la electricidad. Dicho esto, la impedancia es proporcional a la cantidad de masa grasa 

corporal. Algo a considerar es que dependiendo el aparato que se utilice, este método 

solo calcularía el porcentaje de líquido en el cuerpo, en el caso de la masa muscular 

hace falta el uso de distintas ecuaciones. 

Complementando lo anterior, el uso de la bioimpedancia eléctrica permite un 

resultado más exacto en comparación con el IMC, ya que no únicamente toma en 

cuenta el peso y la altura, si no que determina el agua corporal y la masa libre de grasa. 

En el caso de la masa grasa se obtiene restando el peso corporal de la masa libre de 

grasa. La bioimpedancia eléctrica ayuda a indicar el estado nutricional de los sujetos, 

pues indica como está constituida el peso corporal (Quintana et al., 2014). 

Sin embargo, existen diversos factores los cuales pueden influir o modificar el 

resultado al evaluar la bioimpedancia eléctrica, por lo que Cruz (2011) plantea una serie 

de consideraciones a tomar en cuenta. El lugar donde se realice, no deberá haber 

interferencias eléctricas como superficies metálicas y se debe registrar la temperatura 

ambiental. Al momento de la medición de la talla y peso, que sea a la misma hora del 

día. Que los sujetos de prueba se presenten en ayunas de entre 4 a 8 h en el cual se 

incluye alimentos, bebidas y alcohol. Además, no haber entrenado o realizar ningún 

tipo de ejercicio físico en las últimas 8h. Si la persona cuenta con anomalidades 

corporales como amputaciones, atrofias, obesidad, etc. se debe hacer un registro y 

también se toma en cuenta las etnias y razas. 

2.1.6. Masa muscular en universitarios 

La masa muscular se refiere a la cantidad de músculos en kilogramos que 

presenta una persona; los músculos son la parte activa del sistema locomotor, tienen 

como principal función el generar la movilidad gracias a su contracción y relajación, de 
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este modo podemos realizar las actividades cotidianas a lo largo del día (Mora, 2000). 

El tener un buen desarrollo de masa muscular gracias al haber practicado AF desde la 

juventud aumenta la probabilidad independencia en la vida del adulto mayor, al 

mejorar la movilidad, en actividades como subir escaleras, caminar, de igual modo 

tener más fuerza y disminuir el riesgo de caídas. Además, bajos niveles de AF se ha 

relacionado con porcentaje bajo de masa muscular (Barbosa et al., 2007). 

Complementando lo anterior, el detectar la pérdida o bajos niveles de masa 

muscular en edades tempranas, podría ser de gran utilidad para prevenir y disminuir 

problemas de salud, incluso, hasta revertir el riesgo de discapacidad y dependencia en 

los adultos mayores, por medio de AF y mejorar los regímenes nutrimentales (Lera et 

al., 2015). Continuando con lo antes mencionado, en la actualidad hay un creciente 

interés en el estudio de la cuantificación de la masa muscular, debido a la relación que 

tiene con distintos factores de la salud, por ejemplo: la independencia funcional, 

pérdida de tejido debido al envejecimiento, problemas cardiacos, entre otros factores, 

los cuales influyen en la calidad y esperanza de vida (Vietez et al., 2003). 

Por otro lado, en la población estándar se le da muy poca importancia a la 

evaluación de la masa muscular, ya que son pocos los métodos que existen para 

evaluarla; o bien solo se suele tomar en cuenta en poblaciones de deportistas. En 

cambio, para evaluar la masa grasa existen múltiples maneras de poder evaluar o 

estimar este porcentaje por lo cual es más común el uso de la masa muscular 

(Fernández et al., 2001). 

Agregando a lo anterior, en los últimos años, se ha cambiado la perspectiva de 

los beneficios que trae la AF a el desarrollo de la masa muscular; anteriormente se creía 

que solo funcionaba para mejorar la movilidad, en la actualidad se le ha dado 

importancia a el beneficio para prevenir distintas enfermedades como la osteoporosis, 

enfermedades cardiovasculares y producción de distintas hormonas en el organismo. 

Además, el entrenamiento de fuerza se ha empezado a recomendar en personas 

mayores a diferencia de épocas pasadas que no solía ser recomendable (Franco et al., 

2014). 

Finalmente, se ha demostrado que la cantidad de masa muscular no es 

proporcional a la fuerza o peso levantado para los ejercicios de repetición máxima 

como la sentadilla libre con barra, press de pecho en banco plano y peso muerto. Esto 
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quiere decir que, a mayor cantidad de masa muscular, el peso levantado no 

necesariamente será mayor (Bustos et al., 2017). 

2.1.7 Porcentaje de grasa 

Durante la etapa de la infancia, adolescencia y juventud, es necesario considerar 

el estilo de vida, ya que estas etapas pueden ser de gran importancia para prevenir el 

desarrollo de distintas enfermedades crónicas; un factor importante para lograr esto 

es considerar el porcentaje y distribución de grasa. Sin embargo, la AF que los jóvenes 

llevan a cabo en clases de educación física en instituciones escolares no presenta un 

cambio significativo sobre el porcentaje de grasa de los adolescentes (Camacho et al., 

2016). 

Para complementar, la AF ayuda en la disminución del porcentaje de grasa, 

mejorando el estado de salud y la composición corporal sobre todo si se complementa 

con una dieta adecuada; hay que tomar en cuenta que para que esta disminución de la 

grasa sea posible, debe existir un déficit calórico, lo que quiere decir que las calorías 

consumidas deberán ser menores a las calorías utilizadas en las actividades diarias 

(Moreno et al., 1999). 

De igual forma, en la actualidad han surgido diversos métodos para estimar la 

adiposidad o porcentaje de grasa, son métodos más complejos como el absorciómetro 

que consiste en rayos X, también la tomografía hecha por computadora y finalmente 

una resonancia magnética; Otra de las formas para realizar esto, es con el pesaje bajo 

el agua y desplazamiento de la misma, en la cual el sujeto entra en una cámara de agua 

y se analiza el agua que se desplaza, además de tomar el peso del sujeto (Kim, 2016). 

Sin embargo, a medida que una persona comienza a envejecer, se empiezan a 

producir una serie de diversos cambios, dentro de los que se puede destacar, una 

considerable disminución de la masa magra y masa libre de grasa, densidad ósea y de 

manera opuesta, el porcentaje de la grasa aumenta conforme va avanzando la edad; lo 

cual tendrá distintas complicaciones en el estado de la salud y también dificultades en 

la funcionalidad de la población de adultos mayores pero que podría ser reversible con 

la práctica de AF (Tyrovolas et al., 2016). 

 

2.1.7.1 Porcentaje de grasa en universitarios 
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Hoy en día la obesidad en personas jóvenes sigue siendo una problemática la 

cual presenta gran relevancia en la sociedad; debido a que cada vez resulta ser más alta 

la prevalencia y con ello más frecuentes las distintas complicaciones que se originan 

debido a el porcentaje de grasa elevado. Esto quiere decir que un exceso de tejido 

adiposo conlleva a distintas complicaciones en el área de la salud, por ejemplo, la 

hiperglucemia, la hipertensión, de igual forma la resistencia a la insulina e incluso 

diabetes. Se ha vuelto importante detectar estos problemas desde las etapas escolares 

durante la juventud para tratar de prevenir agravantes en la vida adulta (Kershaw et 

al., 2004). 

Complementando lo anterior, el porcentaje de grasa elevado está altamente 

relacionado con diversas enfermedades del tipo metabólicas. Sin embargo, la AF o el 

sedentarismo son factores que influirán en esta situación. En el periodo universitario 

inician una serie de cambios en los hábitos de la vida de miles de jóvenes, los cuales 

afectarán su composición corporal, y por tanto su estado de salud. Es recomendable 

incrementar los niveles de AF especialmente si son de alta intensidad, además de tratar 

de disminuir y evitar en lo posible las actividades de tipo sedentarias, sobre todo en el 

caso de la población femenil (del Pilar et al., 2022). De igual forma, la mayoría de la 

población de universitaria llega a presentar sobrepeso en algún punto de su vida. El 

periodo de transición entre la preparatoria y la universidad se convierte en un 

momento crítico en cuanto a la ganancia de peso se refiere, en comparación con otras 

etapas en la vida escolar de los jóvenes (del Campo et al., 2015). 

Además, en la población de universitarios existe una cifra elevada de casos de 

sobrepeso, obesidad y porcentajes de grasa altos, principalmente en los varones. Pero, 

por otra parte, los casos de baja AF y sedentarismo es más común en las mujeres, por 

lo que resulta importante el motivar a los jóvenes a la práctica de la AF y cambiar sus 

hábitos desde edades tempranas (Diaz et al., 2022). Por otro lado, los jóvenes con un 

índice de masa corporal por encima de lo normal (>25%) presentan mayores 

porcentajes de grasa en comparación con las personas de peso normal, tener un mayor 

diámetro óseo puede llegar a ser relacionado con sobrepeso y con obesidad, por tanto, 

con un alto porcentaje de grasa (García, 2022). En población universitaria el IMC de la 

población femenil tiende a ser mayor que el de los varones, sin embargo, utilizando la 

bioimpedancia como método de evaluación el sobrepeso y obesidad suelen ser más 

común en los hombres que en las mujeres; el análisis del porcentaje de grasa de 
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estudiantes universitarios resulta ser importante para prevenir los casos y riesgos que 

la obesidad y sobrepeso traen consigo (Cardozo et al., 2016). Entonces, es importante 

mencionar que en población universitaria existe una elevada cantidad de casos de 

sobrepeso y obesidad o bien un alto riesgo de llegar a padecer alguna de las dos, tanto 

en hombres como en mujeres, lo cual en un futuro es altamente probable que este tipo 

de personas lleguen a tener complicaciones de la salud, resultando algo alarmante y 

que se debe tomar en cuenta (Duran et al., 2016). 

2.1.8 Índice de masa corporal  

El índice de masa corporal (IMC) funciona como un indicador para analizar 

la relación entre la talla y el peso; para ello se realiza una operación matemática entre 

el peso de una persona en kilogramos dividido entre el cuadrado de la talla (altura). 

Por lo general, se utiliza principalmente para identificar los casos de sobrepeso u 

obesidad. El IMC se clasifica de la siguiente manera:  bajo peso: <18.5, normopeso: 

entre 18.5- 24.9, sobrepeso: >25 y obesidad: > 30, de la cual se derivan 3 tipos; 

obesidad tipo 1: entre 30-34.9, obesidad tipo 2: entre 35- 39.9 y obesidad tipo 3: > 40 

(OMS, 2021). 

Complementando lo anterior, el IMC es utilizado en áreas de la salud, 

utilizado para estimar el nivel de grasa corporal, para detectar factores de riesgo lo 

cual puede conllevar a enfermedades; del mismo modo resulta muy útil en los 

estudios de grandes poblaciones o en factores epidemiológicos, ya que es un 

indicador muy sencillo, rápido y bajo costo (Suarez et al., 2018). De igual forma, 

existe una alta relación entre el IMC con respecto a el porcentaje de grasa corporal de 

los jóvenes estudiantes, debido a esto el IMC puede tener gran uso en las ciencias de 

la salud, para determinar los casos de sobrepeso u obesidad, gracias a lo simple que 

es la estimación (Moral et al., 2020) 

Por otra parte, durante las etapas de universidad, debido a los estudios, 

trabajo, falta de sueño y diversas actividades, los jóvenes presentan un aumento en su 

IMC, el cual va incrementando con el paso del tiempo. Estos factores influyen en el 

sobrepeso y la obesidad (Escudero et al., 2018). Además, existe una correlación entre 

una mala nutrición e inactividad física en estudiantes universitarios, con respecto a los 

casos de porcentajes de grasa elevados. Lo que quiere decir que las personas 

sedentarias tenían mayores valores de IMC en comparación con los que si realizan AF 

(Ortiz et al., 2019) 
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Continuando con lo anterior, el 60% de los estudiantes universitarios tienen 

un IMC en valores normales correspondientes a < 25%. Sin embargo, mencionan que 

casi el 70% de estudiantes tienen niveles bajos de AF, los cuales pueden ser 

relacionados con un mal estado de salud e insatisfacción con su propio aspecto físico 

(Salamea et al., 2019); la mayoría de la población estudiantil tanto en hombres como 

en mujeres tienen un peso normal, sin embargo, los casos con una prevalencia a el 

sobre peso o a alguno de los tipos de obesidad sigue siendo alta, mientras que los casos 

de desnutrición son bajos (Guamialama et al., 2018). 

Finalmente, en el mundo actual existe una tendencia en el aumento del IMC 

de la población de jóvenes universitarios, por diversos factores, como la mal nutrición, 

bajos niveles de AF, sedentarismo, tecnología, exceso de trabajo, etc. (Leon et al., 

2021). Además de que el IMC en universitarios va aumentando en proporción a su 

estadía en la universidad, esto quiere decir que los alumnos de semestres avanzados 

tienen índices de masa corporal mayores en comparación con los de primeros 

semestres (Salazar et al., 2013). 

2.1.9 Índice cintura y cadera 

El utilizar este método permite al personal de la salud predecir los problemas 

cardio metabólico de la población y de igual forma el riesgo de mortalidad. El índice de 

cintura y cadera permite evaluar de modo indirecto la grasa abdominal, este método 

se puede realizar de manera rápida y sencilla, además de económica, ya que solo se 

necesita una cinta métrica. De igual modo el autor determino que los parámetros para 

hombres y mujeres son distintos (Hernández et al., 2018). 

Por el mismo lado, el índice de cintura y cadera está altamente relacionado con 

el estado de nutrición de la población, además, el autor señala que este método es de 

gran utilidad para predecir y prevenir el riesgo de complicaciones relacionadas a la 

hipertensión arterial en población con sobrepeso u obesidad, siendo más significativo 

los resultados en la población de varones (González et al., 2013). De igual forma, el 

índice de cintura y cadera puede ser utilizado a la hora de detectar factores de riesgo 

cardiovascular los cuales pueden estar influidos de igual modo por el tabaquismo, 

colesterol alto, edad, género, presión arterial y glucemia. Sumado a esto, indica que el 

índice cintura y cadera aumenta con la edad, al igual que los riesgos cardiovasculares 

(Montalbán, 2001). 
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Sumado a lo anterior, desde la infancia o adolescencia el índice de cintura y 

cadera podría ser utilizado como una gran referencia fácil y rápida, para evaluar el 

estado de nutrición de los jóvenes, además de con esto poder predecir y prevenir las 

complicaciones cardiovasculares desde niños, y de igual manera, indica que la 

población masculina obtuvo valores del índice cintura cadera más altos en 

comparación con la población femenina (Rodríguez et al., 2015).  

Finalmente, existe una relación entre el índice de masa corporal y el índice de 

cintura y cadera, ya que al aumentar el índice de masa corporal de igual modo se 

incrementará la medida de la cintura y cadera. Igualmente, menciona que este índice 

se va elevando levemente conforme con la edad del sujeto, lo cual detona un mayor 

indicador de riesgo de morbilidad, especialmente en la población femenil (Berdasco et 

al., 2002). Agregando a lo anterior, hay una hay una correlación del índice de cintura 

y cadera con el porcentaje de masa grasa. Ya que al compararse los resultados de estos 

distintos métodos pueden presentarse casos en los que una persona, pueda ser 

considerada no obeso con el índice de masa corporal, pero con el índice de cintura y 

cadera sea considerado obeso; o sea leve variación de los resultados. Sin embargo, 

también indica que estos métodos son un marcador sencillo que puede ser utilizado 

para prevenir múltiples enfermedades del tipo no transmisibles. 
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Capítulo 3 

3.1. Metodología 

3.1.1. Diseño experimental 

El estudio es de tipo observacional con un enfoque cuantitativo y longitudinal. 

3.1.2. Población de estudio 

Estudiantes universitarios de la División Multidisciplinaria de Ciudad 

Universitaria (DMCU). 

3.1.2.1. Muestra 

40 estudiantes que realizaron AF de manera voluntaria en el gimnasio 

universitario DMCU 

3.1.2.2. Criterios de inclusión y exclusión 

Se aplicaron los siguientes criterios de inclusión: alumnos que pertenezcan a 

la DMCU, que asistan al gimnasio universitario y practiquen algún tipo de actividad 

física con una regularidad de 2 a 3 días a la semana, que entrenen al menos 120 min 

por semana y estar registrados en el semestre (matrícula activa). Como criterios de 

exclusión: alumnos de entrenamiento deportivo con materias curriculares deportivas 

(deberán realizar actividad física fuera de su horario escolar), mujeres embarazadas y 

personas con lesiones. 

Criterios de eliminación: 

Estudiantes que solo realizaron a una de las dos evaluaciones, personas que no 

asistieron con regularidad al gimnasio universitario, estudiantes que no registraron 

entradas y salidas al momento de realizar actividad física en el gimnasio DMCU.  

 

3.1.3. Variables 

3.1.3.1. Variable independiente 

• Actividad física 

3.1.3.2. Variables dependientes 

• Composición corporal 

• Porcentaje de grasa 
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• Masa Muscular 

• Contorno cintura y cadera 

3.1.4. Métodos e instrumentos utilizados 

Talla 

Para medir la talla de los participantes evaluados, se utilizó un estadiómetro 

(Seca, Estados Unidos). Para realizar la medición se aplicaron los siguientes 

parámetros: descalzo, el participante se colocó de espaldas al estadiómetro, se alineó 

la cabeza del participante aplicando el plano de Frankfort. Después, se pidió al 

participante que inhale y exhale, para finalmente ajustar el estadiómetro y registrar la 

talla. 

Cintura y cadera 

Para medir la cintura y cadera de los participantes se utilizó una cinta métrica 

metálica de bolsillo, 6mm x 2m (Lufkin Executive Thinline, Estados Unidos). Al 

momento de la medición de cintura los participantes tuvieron el abdomen descubierto, 

se identificó la parte más estrecha de la cintura, que es donde se colocó la cinta. Luego, 

se pide al participante que mire hacia enfrente para corregir postura, después se pide 

que inhale y exhale, para finalmente ajustar la cinta y hacer la medición. Para la 

medición de la cadera, se buscó la parte más prominente de los glúteos, que fue donde 

se colocó la cinta, simplemente se ajusta la cinta sin generar demasiada presión y se 

registraron los resultados 

Bioimpedancia 

Para evaluar la composición corporal y el peso de los participantes, se utilizó 

una báscula digital (Tanita modelo BC-558 Ironman, Japón). Se tomó en cuenta que 

no haya superficies metálicas cercanas. Los participantes se presentaron en ayunas de 

4 h (incluye alimentos y bebidas), no alcohol en las anteriores 8 h. De igual forma, no 

realizar ningún tipo de ejercicio físico en las últimas 8 h. Se retiro la joyería (anillos, 

pulseras, collares, etc.) y se evitó estar en contacto con objetos metálicos. Al subir a la 

báscula portaron la menor cantidad de ropa posible. Se realizaron 2 evaluaciones, la 

primera, en la etapa inicial del semestre y otra 2 a 3 meses posteriores, ambas serán 

realizadas en el mismo tipo de condiciones. 
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3.1.5. Análisis estadístico 

Se buscaron valores típicos y se buscó la normalidad de los datos a través de la 

prueba de Shapiro Wilk. Finalmente, para comparar la evaluación inicial y final se 

realizó una prueba T student para pruebas pareadas. El análisis estadístico se realizó 

utilizando el programa SPSS.  
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Capítulo 4. 

4.1. Resultados 

Se evaluaron a 40 estudiantes que realizan actividad física el gimnasio 

universitario DCMU de los cuales, 31 fueron hombres con edad promedio de 21.5 ±2.85 

años y talla de 172.6 ± 6.87 cm y 9 fueron mujeres con edad media de 20.6 ± 1.74 años 

y talla de 158.1 ± 5.64 cm.  

La tabla 1 muestra la media inicial y final de los valores de los hombres y las 

mujeres de peso (kg), porcentaje de grasa (%), masa muscular (kg), contorno cintura y 

cadera (cm) y su respectiva desviación estándar. 

Tabla 1  

Media descriptiva de resultados inicial y final de la población de hombres y mujeres. 

  Hombres Mujeres 
Variables  Inicial  Final p Inicial Final p 

Peso (kg) 74.2± 18.0 74.9 ± 17.9 0.0272 56.5±9.6 57.8±10.2 0.217 

Porcentaje de 
grasa (%) 

19.9± 7.4 18.2± 7.8 0.001 28.4± 7.2 27.9± 8.3 0.397 

Masa muscular 
(kg) 

55.5± 9.2 57.4± 9.3 <.001 37.8± 3.3 38.9± 3.8 0.128 

Contorno de 
cadera 

99.5± 10.8 98.2± 10.5 0.019 96.5±6.5 96.9± 7.0 0.72 

Contorno de 
cintura (cm) 

82.5± 14.9 81.4± 13.2 0.083 68.6± 7.5 68.9± 7.1 0.695 

kg: kilogramos, cm: centímetros 

En hombres donde se encontró diferencia estadísticamente significativa fue en: 

el porcentaje de grasa inicial vs final, masa muscular y el contorno de cadera. Sin 

embargo, en las mujeres no se encontró ninguna diferencia entre el inicial vs final en 

ninguna de las variables (p> 0.05).  

Capítulo 5. 

5.1. Discusión 

En la investigación se encontró que la composición corporal de los estudiantes 

hombres presentó distintos cambios que resultaron ser beneficiosos en cuanto al 

porcentaje de grasa, masa muscular e índice de cadera, gracias a la actividad física que 

realizan de manera voluntaria en el gimnasio universitario de DMCU. Lo cual al 

comparado con lo mencionado por Bascon (1994) el cual indica que gracias a la práctica 

de AF el porcentaje de grasa puede disminuir, previniendo enfermedades y la masa 
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muscular aumentar, fortaleciendo el sistema locomotor; lo cual sucedió en la población 

varonil de la presente investigación, sin embargo, en la población femenil no se 

cumplió dicho parámetro. 

En la presente investigación, en la población varonil se presentó una 

disminución del porcentaje de grasa gracias a la práctica de actividad física de manera 

voluntaria de 2 a 3 veces por semana, que concuerda con lo mencionado por Luque 

(2010) el cual dice que la práctica de actividad física es de las maneras más útiles para 

mejorar la composición corporal de un individuo, permitiendo reducir los factores de 

riesgo a la salud como puede ser gracias a disminuir el porcentaje de grasa. 

Además, en los hombres hubo un cambio significativo en la masa muscular y 

porcentaje de grasa, la cual presentó un aumento significativo gracias a la actividad 

física que realizaron de manera libre, debido a que se cumplió con los parámetros 

recomendados de duración de al menos 150 min por semana a una intensidad 

moderada o 75 min semanales a una intensidad vigorosa (OMS, 2010). 

Complementando lo anterior, otro de los motivos por los que se pudo generar 

un aumento considerable en la masa muscular en la población con la practica volitiva 

de actividad física, sería a el cumplimiento de la frecuencia de entrenamiento 

recomendada, que, según Raya et al. (2019) lo ideal sería entrenar al menos 3 días a la 

semana para poder generar la hipertrofia muscular. 

Agregando a lo antes mencionado, para que se genere un aumento significativo 

de la masa muscular, es la intensidad del ejercicio, la cual debería ser alta o bien con la 

utilización de cargas pesadas según Romero (2014), esto se cumplió en los hombres al 

momento de la práctica de actividad física en el DMCU a lo largo del semestre 

académico, ya que al finalizar el periodo académico su masa muscular fue mayor en 

comparación con la inicial. 

Por otra parte, en cuanto el índice de cadera, el cual es otro factor para estimar 

la grasa corporal (Ugalde et al., 2020), este índice disminuyó en la población de 

varones de esta investigación gracias a la práctica de actividad física en sus ratos libres; 

lo cual indicaría una menor probabilidad de porcentaje de grasa elevado o bien un 

menor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares debido al sobrepeso u 

obesidad, mientras que en la población femenil este índice no cambio 

significativamente 

De igual forma, después de hacer una comparativa de los valores de la 

composición corporal de la presente investigación con los de (Cossio, 2011), se 
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concluye que los valores de porcentaje de grasa son mayores, mientras que la masa 

magra es menor tanto en hombres y en mujeres en comparación a los obtenidos por el 

autor. 

Sumado a lo antes mencionado, después de hacer una comparación de 

resultados, se determinó que; los valores de masa muscular registrados en esta 

investigación son mayores a las que fueron obtenidos en el estudio de Cruz et al. (2019) 

esto aplicó tanto en el caso de las mujeres y de los varones. 

Además, en la población varonil se generó una disminución en el indicé de 

cadera a lo largo de un semestre escolar gracias a la actividad física voluntaria que 

realizaron; lo que concuerda con lo mencionado por Araya (2012) este audor menciona 

que el indicé de cadera (además de otras variables, como el peso) pueden cambiar 

gracias a la practica recurrente de actividad física. 

En el caso de la población femenil, no se registraron cambios significativos 

gracias a la práctica volitiva de actividad física, uno de los motivos posibles sería que la 

intensidad del ejercicio no haya sido la suficiente, que, según Scott et al., (2000), la 

intensidad debería ser del 55 hasta el 90% de la frecuencia cardiaca máxima, para 

poder generar cambios significativos. Por otra parte, otro de los motivos puede ser 

debido a que la duración no haya sido la suficiente. Estevez et al. (2011) menciona que 

la duración de actividad física debería ser de al menos 150 min por semana a una 

intensidad moderada, o 60 min por semana a una intensidad elevada. 

5.2. Limitantes del Estudio 

En la segunda evaluación fue complicado volver a conseguir a los participantes 

de la primera evaluación. 

 

 

5.3. Trabajo a Futuro y Recomendaciones 

En un futuro se podría hacer una comparativa de como cambio la composición 

corporal de los estudiantes de esta generación con las futuras generaciones. También, 

en un futuro se podría comparar los resultados de la presente investigación los cuales 
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son con participantes que realizan actividad física de manera voluntaria en 

comparación con participantes con planes de entrenamiento, de igual modo se podría 

analizar cómo cambia la composición corporal con otros factores como el tabaco o el 

alcohol.  

5.4. Aplicaciones Prácticas 

La investigación será útil para especialistas del área de las ciencias biomédicas, 

en especial a los entrenadores a conocer el estado de salud de la población en general 

para la correcta planificación de entrenamientos, además de ayudar a dar visibilidad 

de los beneficios que trae consigo la práctica de la actividad física sobre la composición 

corporal y sobre el estado de salud. Además, el conocer los beneficios de la actividad 

física podrá motivar a los individuos a mejorar sus hábitos de la vida diaria. 

Finalmente, en un futuro se podría analizar cómo cambia la composición corporal de 

los estudiantes en el paso de los semestres a lo largo de su estancia en la universidad. 

5.5. Conclusión 

En conclusión, la actividad física que realizaron de manera voluntaria a lo largo 

de un semestre académico en el gimnasio DMCU, les generó a los estudiantes varones 

cambios beneficiosos a su composición corporal como lo es la disminución de su 

porcentaje de grasa y del índice de cadera, además de un aumento de la masa muscular, 

lo cual es de gran importancia a la hora de mejorar el estado de salud de un individuo 

lo cual indica que la hipótesis alternativa fue correcta. Mientras que en la población 

femenil no se presentaron cambios significativos. 
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