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RESUMEN

Introduccion: Las capacidades que permiten a una persona realizar actividad
fisica durante un periodo prolongado determinan su condiciéon fisica. La
composicion corporal incluye la masa muscular, la masa grasa, la masa 6sea,
entre otros elementos.

Objetivo: Analizar las evidencias cientificas acerca de la condicién fisica y la
composicion corporal de estudiantes universitarios.

Métodos: Se realizé una revision sistematica de estudios sobre la condicion fisica
y la composicidn corporal de estudiantes universitarios a partir de las directrices
PRISMA. Se consultaron las bases de datos Scopus y Web of Science. La escala
de valoracién de la calidad metodolégica determiné el riesgo de sesgo de las
publicaciones.
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Resultados: Se analizaron 42 estudios de 17 paises. La informacién se organizé
sobre la base de las variables composicion corporal, fuerza muscular, resistencia
cardiovascular, flexibilidad, rapidez y capacidades de coordinacién.

Conclusiones: La condiciéon fisica de los estudiantes universitarios ha
disminuido en las ultimas décadas, segun estudios comparativos con
poblaciones de 20 o 30 afnos atras. Aunque la altura e indice de masa corporal
se incrementé en algunas poblaciones, el nivel de las capacidades motoras
disminuyd. Esto evidencia la necesidad de implementar estrategias que
incluyan mas actividad fisica en los estudiantes universitarios.

Palabras clave: capacidades fisicas; impedancia bioeléctrica; nivel
socioecondmico; rendimiento motor; jovenes.

ABSTRACT

Introduction: The capabilities that enable a person to perform physical activity
over a prolonged period determine his or her physical fitness. Body composition
includes muscle mass, fat mass, bone mass, among others.

Objective: To analyze the scientific evidence on physical fitness and body
composition in university students.

Methods: A systematic review of studies on physical fitness and body
composition of university students was carried out based on the PRISMA
guidelines. Scopus and Web of Science databases were consulted. The
methodological quality assessment scale determined the risk of bias of the
publications.

Results: Forty-two studies from 17 countries were analyzed. The information was
organized on the basis of the variables body composition, muscular strength,
cardiovascular endurance, flexibility, speed and coordination abilities.

Conclusions: The physical fitness of college students has declined in recent
decades, according to comparative studies with populations from 20 to 30 years
ago. Although height and body mass index increased in some populations, the
level of motor skills decreased. This evidences the need to implement strategies
that include more physical activity in university students.
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Introduccion

Segun diversos estudios, la condicién fisica en estudiantes universitarios se ha
reducido. Entre las principales causas se incluyen la falta de tiempo libre debido a
los horarios académicos, las obligaciones de la vida social y familiar, y un estilo
de vida menos activo; aunque también han influido el peso corporal y el estado
socioeconomico.!”’ La composicién corporal se determina a partir de la masa
muscular, la masa grasa, la masa dsea y otros elementos, que actualmente se
hallan mediante el analisis de impedancia eléctrica.?

La inactividad fisica constituye una problematica de salud publica: origina
obesidad, hipertensiéon arterial, diabetes y otras enfermedades que, en
concurrencia, pueden provocar sindrome metabdlico, incidentes cardiovasculares
adversos o, incluso, la muerte.® En cambio, la actividad fisica frecuente
promueve el bienestar fisico, mental y social;¥) reduce el riesgo de cardiopatia
coronaria, diabetes mellitus tipo 2, demencia y Alzheimer;® mejora el rendimiento
académico y la capacidad para solucionar problemas interpersonales porque
incrementa la resiliencia.®

En el contexto cognitivo los efectos del ejercicio fisico difieren en funcién del
estado fisico y la intensidad utilizada. El trabajo aerébico de intensidad
submaxima (20 a 60 minutos) facilité aspectos especificos para el
procesamiento de la informacién.” Dada la variedad de resultados reportados, el
objetivo fue analizar las evidencias cientificas acerca de la condicion fisica y la
composicion corporal de estudiantes universitarios.
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Métodos

No se incluyé intervencion en poblacion humana o animales. Se efectué una
revision sistematica de la literatura siguiendo la metodologia PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses).®) La busqueda se
efectud en las bases de datos Scopus y Web of Science, mediante la ecuacion
physical AND fitness AND university AND students AND NOT COVID 19. Se
incluyeron solo articulos de investigacion de los dltimos cinco afos, en idioma
inglés o espanol, y de acceso abierto. Los datos se exportaron al software
Mendeley para eliminar los duplicados y seleccionar los textos que cumplian con
los criterios de inclusion.

Se establecieron como requisitos: el uso de pruebas fisicas o datos obtenidos de
forma directa para medir la condicién fisica, una poblacién sana entre 18 y 30
anos y una calidad metodoldgica superior al 75 %. Se excluyeron los estudios a
deportistas, estudiantes militares o de escuelas de policia, y las intervenciones
durante el confinamiento por COVID-19.

La calidad metodoldgica de los estudios se evalué con el formulario de revisién
critica.®” Se analizaron 13 items ajustados al tema de investigacién: propésito del
estudio, relevancia de la literatura, disefio del estudio, descripcion de la muestra,
tamano de la muestra, fiabilidad de los resultados, validez, procedimiento de
intervencion, importancia clinica, descripciéon de los abandonos, implicaciones
practicas, conclusion y limitaciones.

Cada item se calificé con una puntuacion de 0 (no cumple) y 1 (cumple) en una
hoja de calculo de Microsoft Excel, y los articulos se clasificaron en baja, media'y
alta calidad metodoldgica. Dos revisores verificaron si los articulos cumplian con
los criterios de inclusién. Los casos de desacuerdo en la seleccion se resolvieron
mediante el didlogo entre los evaluadores.

La busqueda se inicié el 11 de octubre de 2023. Se encontraron 1547 textos en
Scopus y 373 en Web of Science, pero al filtrar por tipo de documento (articulos),
ano (desde 2019), acceso abierto e idioma (inglés y espafol) quedaron 323 y 126,
respectivamente. Se eliminaron 16 articulos duplicados. Se revisaron 433
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estudios por titulo y resumen, pero solo 48 pasaron a la evaluacién de la calidad
metodoldégica y la lectura completa. En esta fase se eliminaron seis
publicaciones: dos por estar en polaco, tres por presentar los resultados como
correlaciones que impedian la comparacion y una por la calidad metodoldgica
inferior al 75 %. Finalmente se seleccionaron 42 estudios.

Resultados

La valoracion de la calidad metodoldgica de los estudios resultdé media y alta
(entre 77 y 92 %). las principales causas de incumplimiento fueron no describir
los abandonos, el procedimiento de intervencion, las limitaciones o las
implicaciones practicas. Los articulos se organizaron en coherencia con las
variables analizadas: composicion corporal, fuerza de las extremidades y la
musculatura abdominal, resistencia cardiovascular, flexibilidad, rapidez vy
coordinacion.

Los reportes durante los ultimos cinco afos acerca de la condicién fisica y la
composicion corporal de estudiantes universitarios predominaron en Polonia,
Espana y China; aunque Colombia, Estados Unidos, Chile, Canada, Serbia, Iran,
Emiratos Arabes, Tailandia, Reino Unido, Rumania, Arabia Saudita, Corea del Sur,
Taiwan y Malasia también han alcanzado resultados en este ambito.

Entre los métodos para valorar la composicion corporal en estudiantes
universitarios se destacaron el protocolo ISAK, DXA e impedancia bioeléctrica. El
protocolo ISAK constituye una metodologia precisa para los estudios
cineantropométricos, pero requiere tiempo suficiente para medir los pliegues
cutaneos, lo cual representa una dificultad cuando la muestra es numerosa y se
carece de personal certificado.'”® Las mediciones con DXA se consideran el
estandar de oro para evaluar la densidad ésea y la composicién corporal, pero por
su alto costo comercial resulta la técnica menos empleada en la valoracién de
estudiantes universitarios."” En la mayoria de las investigaciones!!>'314151617) gg
empled la impedancia bioeléctrica por su bajo costo, facil manejo, optimizacion
de tiempo para obtener los datos y la baja variabilidad entre los investigadores
durante su uso.
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El analisis de la composicion corporal de estudiantes universitarios relacioné los
factores socioeconémicos, las capacidades motrices y el tiempo estacionario. La
Universidad de Warnia y Mazury (UWM) de Polonia"® comprobé que el lugar de
residencia permanente, el presupuesto mensual de los estudiantes y el nivel
educativo de los padres influyeron significativamente (p < 0,05) en la altura
corporal, el indice de Masa Corporal (IMC) y las capacidades motoras de los
estudiantes universitarios de primer afo. Asimismo, el estudio longitudinal de
Podstawski y otros,'® desarrollado en la misma nacién, demostré cambios en las
caracteristicas antropométricas y motoras de hombres jovenes durante los
primeros 20 anos del siglo xxI. Los estudiantes evaluados en 2018 fueron 1,7 cm
mas altos que sus companeros estimados en 2000; la masa corporal y el IMC
mantuvieron un aumento constante y significativo entre 2006 y 2018 (de 0,45 kg y
0,12 kg/m por ano en promedio). Las puntuaciones mas bajas en las pruebas
motoras se obtuvieron en 2018.

Las mujeres se comportaron de forma similar a los hombres. Las mas altas y con
mejores capacidades motrices tenian mayor presupuesto mensual, residian en
grandes ciudades y sus padres eran mas instruidos.?® Otros estudios
longitudinales comprueban cambios en las caracteristicas somaticas basicas y
los componentes motores de la aptitud fisica de los estudiantes de fisioterapia
entre 2001 y 2020. Lewandowski y otros®?" observaron aumento de peso en
mujeres (R2 = 0,41, p = 0,00314), deterioro de la velocidad (mujeres R2 = 0,579, p =
0,001; hombres R2 = 0,301, p = 0,0185) y deterioro de la potencia (mujeres R2 =
0,51, p = 0,001; hombres R2 = 0,0432, p = 0,003).

Con relacion a la fuerza de miembros superiores, la fuerza prensil de las mujeres
de Polonia y Croacia superé a la de las mujeres adultas de otros paises, esto
indicé un buen estado de salud y la probabilidad de una disminucion retardada de
la fuerza muscular en la ontogénesis.?? Por su parte, el cambio en la fuerza de
prension de la mano en un periodo de un ano se asocié negativamente con el
riesgo de sintomas depresivos en las estudiantes universitarias chinas.® En la
misma linea de resultados, la fuerza de prensién manual (Z-score) r = -0,019; -
0,091 y las flexiones de brazos (Z-score) r = -0,130; -0,067 de hombres y mujeres,
respectivamente, se relacionaron de manera inversa, sin significancia p < 0,01,
con el puntaje del inventario de Depresion de Beck-11.?%
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Para la caracterizacién de la fuerza de miembros inferiores, 0'Brien y otros®®
aplicaron pruebas de salto de longitud y salto vertical a los estudiantes de
kinesiologia (de 2010 a 2016), y los compararon con alumnos de la misma
escuela y programa similar de 30 anos antes (datos recopilados en pruebas
regulares de 1984 a 1987). Se evidencié menor condicién fisica en la cohorte
reciente. En el caso del salto vertical, los resultados actuales de los estudiantes
masculinos fueron inferiores a los de 30 afos antes (53,6 + 10,2 vs 57,0 £+ 8,4 cm,
p = 0,04); este comportamiento resulté similar en la prueba de salto de longitud
de las damas (178,7 £ 22,1 vs 186,0 + 15,5 cm, p < 0,001).

Con respecto a la fuerza de la musculatura abdominal, Kung y otros?®
investigaron 3863 estudiantes entre 20 y 24 anos, de primer y tercer afos de la
universidad de Taiwan. Senalaron correlaciones negativas entre el IMC y la fuerza
de la musculatura abdominal entre (-0,02 a -0,13) y (-0,12 a -0,17) inter-class
correlation coefficients (ICCs) en las mujeres y los hombres, respectivamente. Por
su parte, Tian y otros®” analizaron 249 estudiantes de la Universidad del Deporte
de Shanghai en China, distribuidos en Normal Weight (NW) y Normal Weight Obesity
(NWO), e informaron niveles mas bajos de condicion fisica y masa magra, mayor
masa grasa y riesgo cardiovascular en hombres y mujeres NWO.

Para el analisis de la resistencia cardiovascular se emplearon diferentes pruebas
y dispositivos, y se comprobé el efecto de diferentes variables en el rendimiento
cardiorrespiratorio.?2%%%31) kaewwong y otros®? reportaron que el ejercicio en
circuito después de ocho semanas mejoro significativamente la condicién fisica 'y
el VO,max de los estudiantes universitarios (p < 0,001 calculado mediante la
prueba de rangos de signos de Wilcoxon). Se destacé la asociacion entre el IMC y
el VO,max antes y después del ejercicio en circuito. El coeficiente del IMC fue de -
1,45 al inicio (p = 0,006) y -1.81 al finalizar el estudio (p = 0,036).

Asimismo, un estudio en la provincia de Hebei, China, encontré que el protocolo
de entrenamiento HIIT funcional estilo Tabata de ejercicios repetidos maximos (8
x 20 segundos seguidos por un descanso de 10 segundos) tres veces a la
semana durante tres meses disminuyo la grasa corporal de las estudiantes
universitarias, y optimiz6 su capacidad cardiorrespiratoria, su salud
cardiometabdlica y su actividad fisica habitual. Asimismo, el VO,max relativo y
absoluto mejoraron significativamente en el grupo de Tabata, con un gran efecto
de intervencion entre grupos (p < 0,001, d = 2,53, IC del 95 %: 2,03 a 3,00 para
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VO,max relativo; p < 0,001, d = 2,24, IC del 95 %: 1,76 a 2,68 para VO,max
absoluto). En el grupo control no se incrementé el VO,max relativo ni absoluto.®®

De otra parte, una investigacion a estudiantes de cuatro universidades de Xi'an,
Shaanxi, China, sefaldé que el entorno del campus universitario puede afectar
indirectamente la aptitud fisica de los estudiantes. Aumentar el nimero de
intersecciones y conexiones cortas de las calles del campus garantiza que sus
espacios verdes cumplan los estandares; ademas, organizar razonablemente el

sitio de los edificios favorece la aptitud fisica de los alumnos.®?

En cuanto a la flexibilidad, Bonilla y otros®® incluyeron 445 hombres y 97 mujeres,
entre primero y cuarto ano del programa de educacién fisica, y determinaron que
la capacidad fisica en los estudiantes disminuia con el avance del programa
académico. Las mujeres tuvieron niveles mas altos de flexibilidad y no hubo
diferencias significativas en la aptitud cardiorrespiratoria, potencia, agilidad o
flexibilidad segun la estratificacion socioeconémica. Por su parte, O'Brien y
otros® indicaron menor condicién fisica general en la muestra reciente; sin
embargo, la flexibilidad se consideré una variable de excepciéon y se comporté
mejor en los estudiantes de la ultima muestra: hombres (pre n=100; 28,4 + 15,7
cm, post 30 n = 125; 30,6 + 9,0 cm) y mujeres (pre n = 72, 32,0 + 18,0 cm, post 30
n=223; 33,5+ 10,7 cm).

Con respecto a la variable rapidez, en los sprint de 10 y 20 m las mujeres polacas
(n = 188) tuvieron mejores resultados que las espanolas (n = 42) (p < 0,05),
mientras que en 30 m las mujeres espafiolas corrieron mas rapido.C®
Comparados con los espafioles (n = 105), los estudiantes masculinos de ciencias
del deporte polacos (n = 81) resultaron mejores en los sprint de 10 m, 20 m (p <
0.05) y 30 m.®” Bonilla y otros® informaron que la velocidad en la prueba de 20
m mejoro con el progreso de la vida universitaria de los estudiantes de educacion
fisica.

En cuanto a las capacidades coordinativas, Yoo y otros® analizaron la
estabilidad de una pierna en 157 hombres y 80 mujeres universitarios, y
apreciaron que menguaban los resultados de estabilidad y la aptitud fisica de los
estudiantes por el uso prolongado del teléfono inteligente y un mayor tiempo
sentados. Mientras que O'Brien y otros®® observaron menor nivel de la muestra
reciente en comparacion con los estudiantes de hace 30 anos en la prueba de
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lllinois: hombres (pre n = 101; 17,1 + 0,8 sy post 30 n = 117; 17,3+ 14 s) y
mujeres (pren=73;19,1+1,6 sypost30n=189;19,3+1,7 s).

Los estudios longitudinales demuestran un deterioro del nivel fisico de los
estudiantes universitarios en los ultimos afos.'®1°%4% Esto puede deberse a un
mayor sedentarismo por el uso de los teléfonos inteligentes e, incluso, el entorno
construido limita la actividad fisica. Por lo tanto, se requieren estrategias para
aumentar la actividad fisica de los estudiantes universitarios, y con ello reducir el
peso y la grasa corporales.“” Muntaner-Mas y otros®? en su intervencion de
actividad fisica, basada en cinco técnicas de cambio de conducta, a través de una
aplicacion comercial para Smartphone, evidenciaron la mejoria de la capacidad
cardiorrespiratoria y muscular después de nueve semanas.

Las limitaciones de esta investigacion se asocian a los criterios de busqueda y
seleccion definidos, aunque estos permitieron incluir los hallazgos mas recientes
sobre la condicién fisica y la composicion corporal de estudiantes universitarios
de varios paises. Los resultados deben analizarse con precaucion, segun el
contexto en que se realizan, y tener clara su escasa posibilidad de generalizacion;
sin embargo, constituyen referentes para el desarrollo de estudios similares. La
comparacion entre naciones debe considerar los factores socioeconémicos, la
homogeneidad en la carrera y el afo que cursan los estudiantes de la poblacién
objeto de estudio.

Conclusiones

La condicion fisica de los estudiantes universitarios ha disminuido durante los
ultimos anos. Debido a las particularidades de cada pais se debe ampliar el
anadlisis en otras naciones para la formacion de habitos saludables que mejoren
la calidad de vida, el rendimiento académico y prevengan enfermedades
derivadas del comportamiento sedentario.

A pesar de incrementarse la altura en algunos estudiantes universitarios, el
rendimiento en las pruebas motoras ha empeorado en comparacion con
poblaciones de décadas anteriores; por tanto, se requiere implementar
estrategias que promuevan mas tiempo de actividad fisica en las universidades.
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La practica de ejercicios fisicos aporta al estado saludable y reduce los sintomas
depresivos.

Actualmente, existen variedad de métodos para determinar la composicion
corporal y la condicién fisica de los estudiantes universitarios, lo cual posibilita
ampliar los estudios a otras naciones y utilizar pruebas validas que se ajusten a
las necesidades de cada poblacién.
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