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RESUMEN

Obijetivo: El objetivo de este estudio fue determinar la aptitud fisica y las etapas
de tendencia a la actividad fisica en estudiantes universitarios chilenos tras la
pandemia de COVID-19, considerando factores asociados a la actividad fisica y el
comportamiento sedentario. Método: Se trata de una investigacion cuantitativa
de disefio transversal, con una muestra de 85 estudiantes de una edad promedio
de 21,59 + 2,11 afios. La aptitud fisica se evalué mediante cuatro pruebas (TC6M,
Abdominales 1', Flexo- extension de brazos 30" y Salto horizontal), mientras que
el nivel de actividad fisica se determind a través del cuestionario IPAQ-SF. Ademas,
se utilizd un cuestionario para identificar las etapas de tendencia a la actividad
fisica. Resultados: Los resultados mostraron que el 48,2% de los participantes
presentd una capacidad aerdbica buena a excelente; la prevalencia inactividad
fisica fue de 30,6% y de comportamiento sedentario de 63,5%, y en cuanto a las
etapas de tendencia a la actividad fisica el 51,6% se encontrdé en accién y man-
tenimiento. Conclusion: Este estudio identifico los niveles de aptitud fisica y las
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Aptitud fisica y etapas de tendencia hacia la actividad fisica en estudiantes universitarios chilenos pos-pandemia de COVID-19

etapas de cambio en estudiantes universitarios chilenos tras la pandemia de COVID-19, desta-
cando que mas de la mitad se encuentran en accion y mantenimiento, aunque la prevalencia
de comportamiento sedentario sigue siendo alta (63,5%). Se observaron diferencias por sexo
en la aptitud fisica y una mayor prevalencia de obesidad y riesgo cardiovascular en mujeres.
Estos hallazgos refuerzan la necesidad de estrategias universitarias para fomentar la actividad
fisica y reducir los factores de riesgo asociados al sedentarismo.

Palabras clave: Aptitud Fisica. Modelo Transtedrico. Conducta Sedentaria. Estudiantes. Chile.

ABSTRACT

Objective: The objective of this study was to determine physical fitness and the stages of
tendency toward physical activity in Chilean university students after the COVID-19 pande-
mic, considering factors associated with physical activity and sedentary behavior. Method:
This is a quantitative cross-sectional study with a sample of 85 students, with an average
age of 21.59 + 2.11 years. Physical fitness was assessed using four tests (6-Minute Walk Test,
1-Minute Sit-Ups, 30-Second Push-Ups, and Standing Long Jump), while the level of physi-
cal activity was determined using the IPAQ-SF questionnaire. Additionally, a questionnaire
was used to identify the stages of tendency toward physical activity. Results: The results
showed that 48.2% of participants had good to excellent aerobic capacity; the prevalence
of physical inactivity was 30.6%, and sedentary behavior was 63.5%. Regarding the stages of
tendency toward physical activity, 51.6% were in the action and maintenance stages. Conclu-
sion: This study identified physical fitness levels and stages of change in Chilean university
students after the COVID-19 pandemic, highlighting that more than half are in the action
and maintenance stages, although sedentary behavior remains high (63.5%). Differences in
physical fitness were observed by sex, with higher obesity and cardiovascular risk prevalence
in women. These findings reinforce the need for university strategies to promote physical
activity and reduce risk factors associated with sedentary behavior.

Keywords: Physical Fitness. Transtheoretical Model. Sedentary Behavior. Students. Chile.

RESUMO

Objetivo: O objetivo deste estudo foi determinar a aptidao fisica e os estagios de tendéncia
a atividade fisica em estudantes universitarios chilenos, apds a pandemia de COVID-19, consi-
derando fatores associados a atividade fisica e ao comportamento sedentario. Metodologia:
Trata-se de um estudo quantitativo de corte transversal, com uma amostra de 85 estudan-
tes, com idade média de 21,59 + 2,11 anos. A aptidao fisica foi avaliada por meio de quatro
testes (TC6M, Abdominais 1', Flexo-extensdo de bracos 30" e Salto horizontal), enquanto o
nivel de atividade fisica foi determinado pelo questionario IPAQ-SF. Além disso, utilizou-se
um questionario para identificar os estagios de tendéncia a atividade fisica. Resultados: Os
resultados mostraram que 48,2% dos participantes apresentaram capacidade aerdbica de
boa a excelente; a prevaléncia de inatividade fisica foi de 30,6% e de comportamento seden-
tario de 63,5%. Quanto aos estagios de tendéncia a atividade fisica, 51,6% estavam na fase
de acdo e manutencdo. Conclusdo: Este estudo identificou os niveis de aptidao fisica e os
estagios de mudanca em estudantes universitarios chilenos apds a pandemia de COVID-19,
destacando que mais da metade estd nas fases de acdo e manutencdo, embora o comporta-
mento sedentdrio continue alto (63,5%). Foram observadas diferencas na aptiddo fisica entre
0s sexos, com maior prevaléncia de obesidade e risco cardiovascular em mulheres. Esses
achados reforcam a necessidade de estratégias universitarias para promover a atividade fisica
e reduzir os fatores de risco associados ao sedentarismo.

Palavras-chave: Aptiddo Fisica. Modelo Transtedrico. Comportamento Sedentdrio. Estudantes. Chile.
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INTRODUCCION

En Chile, la Encuesta Nacional de Salud (ENS) 2016-17 reporté una prevalencia de seden-
tarismo del 86,7%, una cifra que se ha mantenido constante segtin ediciones anteriores de
la ENS (Chile, 2017). La literatura evidencia una estrecha asociacion entre bajos niveles de
actividad fisica (AF) y el desarrollo de enfermedades crénicas no transmisibles, responsables
de aproximadamente 41 millones de muertes anuales en el mundo (Organizacién Mundial
de la Salud, 2021).

Este elevado sedentarismo es especialmente relevante en poblaciones especificas, como
los universitarios, esto considerando que un estudio realizado en estudiantes universitarios
chilenos antes de la pandemia ya revel6d que el 48,2% de los participantes no cumplia con
las recomendaciones de AF, reflejando un estilo de vida predominantemente sedentario
(Concha-Cisternas et al., 2018).

A nivel internacional, se observa una problematica similar. En Japon, un estudio reporté
que el 46,7% de los hombres y el 61,3% de las mujeres universitarias no alcanzaban los niveles
minimos recomendados de AF (Okazaki et al., 2014). Por otro lado, Rosales-Ricardo et al.
(2023), en una revision sistematica, evidenciaron que la AF en esta importante poblacion se
considera en niveles medios a bajos principalmente y que hay un elevado nimero de estu-
diantes con obesidad y/o sobrepeso, evidenciando que esto ultimo es ligeramente mas altos
en hombres.

Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), la pandemia causada por el coro-
navirus (COVID-19) impactd gravemente la salud de la poblaciéon mundial (Organizacién
Panamericana de la Salud, 2020; Torres-Cantero et al., 2022). Por lo tanto, se implemen-
taron protocolos de distanciamiento social y confinamientos para reducir el contacto y la
propagacion del virus (Moraes et al., 2023). Entre diversas implicaciones, de estos protocolos
se redujo los niveles de actividad fisica debido al distanciamiento social y las restricciones,
perjudicando la salud en general e incrementando los riesgos de problemas de salud relacio-
nados con un estilo de vida sedentario, como diabetes, hipertension, obesidad y problemas
cardiovasculares (Ding et al., 2020).

Considerando lo anterior es que diversos estudios han demostrado que la pandemia ha
exacerbado el sedentarismo entre los estudiantes universitarios, reduciendo aun mas sus
niveles de actividad fisica (Gallardo Fuentes et al., 2022; Faundez-Casanova et al., 2021). Un
estudio en Peru evidencié que, durante la pandemia, la cantidad de estudiantes con practica
de actividad fisica de nivel alto disminuy6 en un 55,6%, mientras que el nivel moderado
también experimento una reduccion significativa (Alarcén Tenorio; Llanos Zavalaga, 2022).
Ademas, en Chile, se observo que los estudiantes que se mantuvieron fisicamente activos
antes y durante la pandemia mostraron mejores indicadores de bienestar subjetivo y salud
mental en comparacion con aquellos que redujeron su actividad fisica (Reyes-Molina et al.,
2022).

Ahora si bien la OMS declard el fin de la emergencia de salud publica de importancia
internacional por COVID-19 el 5 de mayo de 2023 (Organizacion Mundial de la Salud, 2023).
Esto no significa que la pandemia haya terminado; el virus sigue siendo una amenaza para la
salud mundial (BBC News Mundo, 2023). La OMS insta a los paises a integrar la vigilancia
y respuesta a la COVID-19 en sus programas de salud regulares (Organizaciéon Panameri-
cana de la Salud, 2023). Es en este contexto que el objetivo de nuestro estudio se centra en
determinar la aptitud fisica y las etapas de cambio en estudiantes universitarios chilenos tras
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la pandemia de COVID-19, considerando factores asociados a la actividad fisica y el compor-
tamiento sedentario.

METODO

Este estudio, de enfoque cuantitativo, descriptivo, transversal y no experimental (Paitan
et al., 2014), se llevo a cabo durante agosto y septiembre de 2023. La muestra incluy6 a 85 estu-
diantes de una universidad publica en la region del Maule, Chile, con una edad promedio de
21,58 + 2,10 afos. De estos, 52 (61,2%) eran mujeres y 33 (38,8%) hombres. Los participantes
fueron seleccionados mediante un muestreo no probabilistico por conveniencia, conside-
rando criterios practicos y accesibilidad. No se realiz6 un céalculo del tamano muestral, ya
que el objetivo del estudio no es determinar prevalencias ni realizar inferencias poblacionales
amplias, sino explorar la relacion entre aptitud fisica y las etapas de cambio comportamental
en actividad fisica dentro de una muestra especifica de estudiantes universitarios.

Los criterios de inclusion fueron estar matriculado en la universidad durante el periodo
de recoleccion de datos, tener 18 afios o mas, participar voluntariamente y firmar el consen-
timiento informado para el uso de datos con fines cientificos. Se excluyeron estudiantes con
licencia médica o condiciones de salud que, en los seis meses previos, les impidieran realizar
actividad fisica.

Instrumentos

La informacion sociodemografica se recolecté mediante un formulario que incluyé
preguntas sobre sexo (hombre, mujer), edad y curso en el que estaba inscrito el participante.
Los datos antropométricos fueron obtenidos al inicio del segundo semestre académico (agos-
to-septiembre), siguiendo un protocolo estandarizado basado en la Sociedad Internacional
para el Avance de la Cineantropometria (Internacional Society for the Advancement of
Kinanthropometry, 2001). El equipo fue previamente capacitado para garantizar la precisiéon
de las mediciones, y cada 10 participantes se realizaron mediciones dobles, manteniendo un
Error Técnico de Medicioén inferior al 2%.

Indicadores antropométricos

Se registraron las siguientes medidas antropométricas: masa corporal, talla, y circunfe-
rencias de cintura y cadera. La masa corporal se midié con una bascula Tanita (precisiéon de
100 g, rango 0-150 kg) y la talla con un estadiémetro SECA 206 (precision milimétrica, rango
0-2,50 m). La circunferencia de cintura se tomé en el punto medio entre la Gltima costilla y la
cresta ilfaca, y la de cadera en el nivel mas ancho sobre los trocanteres. Ambas se evaluaron
con una cinta métrica inextensible (precision 0,1 cm), siguiendo protocolos estandarizados.
Las mediciones se realizaron en condiciones controladas de temperatura y humedad por un
profesional capacitado.

El indice de masa corporal (IMC) se utilizé6 como indicador antropométrico de sobre-
peso y obesidad, categorizando a los participantes en: bajo peso (<18,5 kg/m?), peso normal
(18,5-24,9 kg/m?), sobrepeso (25,0-29,9 kg/m?) y obesidad (30,0 kg/m?), siguiendo los
criterios de Weir e Jan (2023). Ademas, la circunferencia de cintura (CC) fue utilizada como
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indicador, considerandose sobrepeso con valores >94 cm en hombres y 280 cm en mujeres, y
obesidad con valores 2102 cm y 288 cm, respectivamente, conforme a las recomendaciones
del National Cholesterol Education Program (2002).

Pruebas de aptitud fisica

Las pruebas de aptitud fisica aplicadas en este estudio fueron seleccionadas con base en
tablas validadas para la poblacion chilena segun género y edad (Santos et al., 2013; Faun-
dez-Casanova et al., 2021). Se incluyeron cuatro evaluaciones: caminata de 6 minutos,
abdominales en 1 minuto, salto horizontal y flexo-extensiones de brazos, para medir distintas
capacidades fisicas. Ademas, se utiliz6 la version corta del Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica (IPAQ-SF) para determinar los niveles de actividad fisica y el comporta-
miento sedentario.

Prueba de caminata en 6 minutos (PC6M):

La capacidad aerodbica (CA) se estim6 mediante el VO,mdx, calculado a partir de la
Prueba de Caminata de 6 Minutos (PC6M) siguiendo el protocolo descrito por Vasquez-
-Gomez et al. (2018). El participante tenia que caminar y recorrer la mayor distancia posible
en un tiempo total de 6 minutos, en un pasillo de 30 metros y parcializado cada un metro.
Se midi6 la FCrecuperacion (FCrec) al finalizar el test, la percepcion subjetiva del esfuerzo
(PSE). El VO2Maix se clasifico segtin lo expuesto por Garcia-Manso, Navarro Valdivieso e
Ruiz Caballero (1996), en nivel de capacidad aerdbica para mujeres: Baja: <24; Regular: 24-30;
Media: 31-37; Buena: 38-48; Excelente: >48 y en hombres: Baja: <25; Regular: 25-33; Media:
34-42; Buena: 43-52; Excelente: >52.

Abdominales en 1 minuto:

Se evalud de acuerdo con el protocolo descrito por Santos et al. (2013). El participante
se acosto en el suelo con las rodillas flexionadas y los pies apoyados, realizando la mayor
cantidad de abdominales posibles en un minuto. Para cada repeticion, el torso debia levan-
tarse hasta tocar los muslos. Se superviso la correcta ejecucion técnica y se registro el nimero
total de repeticiones completadas

Salto horizontal:

Se evalu¢ siguiendo un protocolo estandarizado (Santos et al., 2013). El participante se
colocd de pie, con los pies juntos detras de una linea de salida. Desde esa posicion, realizé un
salto hacia adelante impulsandose con ambas piernas, buscando alcanzar la mayor distancia
posible. La medicién se realizé desde la linea de despegue hasta el punto mas cercano de
contacto en el suelo. Se permitieron dos intentos, registrandose la mejor marca obtenida.

Flexo-extensiones de brazos:

Se evaluaron siguiendo el protocolo descrito por Santos et al. (2013). El participante
adoptd una posicion de plancha, con las manos alineadas con los hombros. Desde esa
postura, realizé flexiones de brazos, bajando el torso hasta que el pecho casi tocara el suelo y
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regresando a la posicion inicial. Se contabilizé el nimero total de repeticiones correctamente
ejecutadas en 30”.

Nivel de actividad fisica (NAF):

La actividad fisica fue evaluada mediante el Cuestionario Internacional de Actividad
Fisica - Version Corta (IPAQ-SF) (Craig et al., 2003), reconocido por su validez y fiabilidad,
adaptado al contexto universitario y espafol (Cancela et al., 2019; Palma-Leal et al., 2022).
Este instrumento incluye seis preguntas sobre actividades fisicas vigorosas, moderadas
y caminatas, ademas de una pregunta sobre comportamiento sedentario. A partir de esta
ultima, se clasifico a los participantes en dos grupos: menos de cuatro horas diarias sentados
y mas de cuatro horas diarias sentados.

Etapas de tendencia hacia la actividad fisica

La teoria del cambio de comportamiento en salud, propuesta por Prochaska y DiClemente
(1984) y adaptada a la actividad fisica, describe un proceso dindmico en el cual las personas
progresan a través de diferentes niveles de predisposicion y compromiso con la practica de
ejercicio. En este estudio, se utilizé el cuestionario de etapas de tendencia hacia la actividad
fisica, basado en el modelo transtedrico del cambio de comportamiento (Cabrera; Gémez;
Mateus, 2004), para clasificar a los participantes segtin su intencion y practica de actividad
fisica.

El cuestionario identifica seis etapas: Precontemplacion, el individuo no realiza actividad
fisica y no tiene intencién de iniciarla en el futuro cercano. Contemplacion, reconoce la
importancia de la actividad fisica y considera comenzarla en los préximos seis meses, pero
ain no ha tomado accion. Preparacion, manifiesta la intencion de ser fisicamente activo en
el corto plazo (préximo mes) e incluso puede haber iniciado actividad fisica de forma espo-
radica. Accidn: realiza actividad fisica con regularidad (al menos cinco veces por semana)
pero por un periodo menor a seis meses. Mantenimiento, ha mantenido la practica regular de
actividad fisica durante seis meses o mas, consolidando el habito como parte de su estilo de
vida. Recaida, después de haber alcanzado la etapa de accién o mantenimiento, el individuo
abandona la practica regular de actividad fisica.

Este enfoque permite evaluar no solo el nivel actual de actividad fisica, sino también la
predisposicion al cambio y la estabilidad del comportamiento a lo largo del tiempo, propor-
cionando informacion relevante para el disefio de estrategias de promocién de la salud en
entornos universitarios.

Procedimientos y requisitos éticos

Este estudio es parte de una investigaciéon mas amplia que busca evaluar la efectividad
de un programa de actividad fisica implementado en la universidad. Se obtuvo el consen-
timiento informado de los participantes, asi como la autorizacion de la unidad deportiva
correspondiente. Los procedimientos se ajustaron a los requisitos del programa deportivo
universitario, y los participantes fueron informados sobre los objetivos y la recoleccién de
datos antes de la aplicacion de los instrumentos. El estudio cumplié con las normas éticas de
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la Declaracién de Helsinki de 1964 y sus enmiendas posteriores (World Medical Association,
2020).

Andlisis estadistico

Los datos fueron analizados con el software estadistico SPSS 21.0 para Windows 32 bits
(SPSS Inc., IL, USA). Para estimar la normalidad de los datos de las variables numéricas, se
utilizé la prueba de Kolmogorov-Smirnov. Luego se calcul6 la media y desviacion estandar
(DE) y porcentajes, para describir las variables de Aptitud Fisica y Estados de Cambio. Para
establecer diferencias entre sexo se utiliz6 la prueba t de Student. Se utilizo estadistica no
paramétrica con pruebas x2 para comparar los porcentajes de respuestas. Para todos los
analisis se determiné diferencias significativas a nivel de p <0,05. Se utiliz6 la d de Cohen
como medida del tamaio del efecto (ET) para las diferencias entre dos grupos, y se inter-
preté como: muy pequena (d<0,2), pequeia (0,2 — 0,29), moderada (0,3 - 0,79), grande (>0,8)
(Lépez-Martin; Ardura-Martinez, 2023).

RESULTADOS

La Tabla 1 muestra que del total de participantes (n=_85), se aprecian los datos generales de
la muestra desglosados en la media total de la muestra y también diferenciados en hombres
(n=33) y mujeres (n=52). En talla-altura los hombres son en promedio casi 10 cm, mas altos
que las mujeres. En el IMC (p<0,638, d=1,93) la media es similar entre ambos sexos el tamafio
del efecto se considerd grande [d de Cohen > 0,80]. En cuanto a los indicadores antropo-
métricos de sobrepeso y obesidad (segin IMC), la obesidad es mayor en mujeres, pues casi
doblan el porcentaje de hombres (25% vs 15,1%, respectivamente) (x2(4)=9,01; p<0,029,
d=0,33), con un tamano del efecto pequefo [d de Cohen 0,2 - 0,49], considerandose esta
diferencia significativa (p<0,05).

La aptitud fisica se puede apreciar en la Tabla 2, donde se presenta una clara tendencia de
los hombres en cuanto a las mujeres en todas las pruebas fisicas (p<0,05) y con un tamafio
del efecto se considerd grande [d de Cohen > 0,80]. En cuanto al VO,Max este fue en general
bueno a excelente (48,2%), siendo mejor en el caso de los hombres (63,7% vs 38,5%, respecti-
vamente) (x2(5)=12,96; p<0,011, d=0,39), siendo considerada una diferencia estadisticamente
significativa, aunque con un tamano del efecto se consider6 pequefio [d de Cohen 0,2 - 0,49].
Por ultimo, la prevalencia de riesgo cardiovascular fue de 32,9% dato no mejor considerando
que se trata de una poblacion relativamente joven, ademas esta prevalencia fue significa-
tivamente mayor en el caso de las mujeres (42,3% vs 18,2%, respectivamente) (x2(2)=5,31;
p<0,032, d=0,25).

El andlisis de la Tabla 3, evidencia los NAF en la cual se aprecia una clara diferencia
hombres y mujeres en cuanto a la AFV (METs min/sem) siendo esta estadisticamente mayor
en hombres (1623,43 vs 726,76) (p<0,034, d=0,59) en comparacién a las mujeres con un
tamafio del efecto que se consideré y moderado [d de Cohen 0,5 - 0,79]. En cuanto a la clasi-
ficacion categdrica del IPAQ los estudiantes se encuentran con un NAF moderado - alto,
sin diferencias entre hombres y mujeres. Por tltimo, en cuanto a la prevalecia de comporta-
miento sedentario esta es relativamente alto (63,5%).
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Tabla 1 — Caracteristicas antropométricas de la poblacion estudiantil.
Total (n=85) Mujeres (h=52) Hombres (n=33)

p-valor TE
Media DE Media DE Media DE
Edad (afos) 21,59 2,11 21,21 1,55 22,19 2,69 0,062 0,47
Masa corporal (kg) 70,17 16,03 65,61 15,52 77,36 14,26 0,001 0,79
Talla-altura (cm) 166,52 8,66 161,79 6,34 173,97 6,26 0,000 1,93
IMC (kg/m2) 25,24 5,30 25,03 5,75 25,56 4,55 0,638 0,10

Circunferencia de Cintura (cm) 83,05 14,34 78,83 13,98 89,70 12,41 0,000 0,82
Circunferencia de Cadera (cm) 101,42 11,18 101,04 11,74 102,03 10,39 0,693 0,09
Indicadores antropométricos

de sobrepeso y obesidad (IMC) n % n % n %
Bajo peso 3 3,5 3 58 -- --
Peso normal 44 51,8 29 55,8 15 45,5
Sobre peso 20 23,5 7 13,4 13 39,4 0025 033
Obesidad 18 21,2 13 25,0 5 15,1
de sobrepes y oheddad (c6) n % n % 0%
Normal 54 63,5 31 59,6 23 69,6
Sobre peso 14 16,5 9 17,3 5 15,2 0,602 0,11
Obesidad 17 20,0 12 23,1 5 15,2

Fuente: Elaborado por los autores, 2024.
Nota: DE: Desviacidn Estandar; IMC: indice de Masa Corporal; CC: Circunferencia de Cintura; TE: Tamafo del

Efecto.

Tabla 2 — Aptitud fisica y VO ,Max de estudiantes universitarios.
Total (n=85) Mujeres (n=52) Hombres (n=33)

Media DE Media DE Media DE " 2o TE

Aptitud Fisica

TC6M Distancia (m) 591,64 77,63 582,29 78,32 606,36 75,35 0,165 0,31
VOZMéX (L/mim) 2,78 0,99 2,31 0,84 3,52 0,72 0,001 1,54
VOZI\/IéX (ml/kg/mim) 39,94 12,14 3594 11,99 46,26 9,51 0,001 0,96
Abdominales 1’ (cantidad) 30,77 11,56 26,80 9,36 36,91 12,07 0,001 0,94
(Fl:ﬁ?i;jzzt)ens'é” debrazos30” 41 5c 931 596 490 1822 937 0001 172
Salto horizontal (cm) 148,28 33,21 133,70 21,85 170,36 35,51 0,001 1,28
Vo,Max (ml/kg/mim) n % n % n %

Baja 7 8,3 6 11,5 1 3,0

Regular 16 18,8 15 28,8 1 3,0

Medio 21 24,7 11 21,2 10 30,3 0,011 0,39
Buena 24 28,2 13 25,0 11 33,4

Excelente 17 20,0 7 13,5 10 30,3

Prevalencia de riesgo 28 32,9 22 42,3 6 18,2 0,032 0,25

cardiovascular
Fuente: Elaborado por los autores, 2024.
Nota: DE: Desviacion Estandar; Riesgo cardiovascular segin American College of Sports Medicine (2014):

Mujeres: < 31,6; Hombres < 38,1 de VO,Max (ml/kg/mim). TE: Tamafio del Efecto.
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Tabla 3 — Nivel de actividad fisica y comportamiento sedentario.
Total (n=85) Mujeres (n=52) Hombres (n=33)

Media  DE  Media  DE  Media D "o TE
Nivel de Actividad Fisica
(IPAQ)
AFT (METs min/sem) 3068,87 4258,25 242538 2042,92 4082,85 6262,08 0,150 0,40
AFV (METs min/sem) 1237,87 104852 1008,17 726,76 1623,43 136649 0,034 0,59
AFM (METs min/sem) 734,00 971,06 686,90 1033,48 796,80 894,46 0,643 0,11
Caminar (METs min/sem) ~ 1388,48 3210,67 98575 1329,30 2042,91 4896,80 0,241 0,34
Clasificaciéon (IPAQ) n % n % n %
Baja 6 7,0 4 77 2 6,1
Moderado 48 56,5 32 615 16 485 0,391 0,15
Alto 31 365 16 30,8 15 45,4
ir::;’:i'\',‘?gacfﬁsica 26 306 16 308 10 303 0964 0,01
Prevalencia sedentarismo 54 63,5 32 61,5 22 66,7 0,632 0,05

Fuente: Elaborado por los autores, 2024.

Nota: DE: Desviacion Estandar; AFT: actividad fisica total; AFV: actividad fisica vigorosa; AFM: actividad
fisica moderada; METs: Metabolic Equivalents of Task (Equivalentes Metabdlicos de la Tarea). TE: Tamafio
del Efecto.

En la Tabla 4, podemos observar que mas de la mitad del total de la muestra esta en
las etapas de accién y mantenimiento (51,7%), por lo tanto, estan realizando actividad fisica
actualmente y un 21,2% de ellos pretende a corto plazo comenzar a realizar algun tipo de
actividad fisica. Por otro lado, 20% pretende efectuar un cambio favorable en su comporta-
miento comenzar a realizar actividad fisica, ya que se encuentra en etapas de contemplacion.
En cuanto a hombres y mujeres no se encontraron diferencias estadisticamente significativas
en cuanto a las distintas etapas, encontrandose en su mayoria en las etapas de preparacién y
accion (60,6% vs 71,2%, respectivamente) (x2(6)=4,48; p<0,483, d=0,23).

Tabla 4 — Etapas de cambio.

Total (n=85) Mujeres (n=52) Hombres (n=33)

- % - % - % p-valor TE

Etapas de cambio

Recaida 5 5,9 2 3,8 3 9,1
Precontemplacion 1 1,2 - - 1 3,0

Contemplacion 17 20 11 21,2 6 18,2 0,483 0,23
Preparacion 18 21,2 13 25,0 5 15,2

Accién 39 45,8 24 46,2 15 45,4

Mantenimiento 5 59 2 3,8 3 9,1

Fuente: Elaborado por los autores, 2024.
Nota: Clasificacién segliin Cabrera, Gdmez e Mateus (2004). TE: Tamario del Efecto.
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DISCUSION

Basdndose en las restricciones implementadas por el Gobierno de Chile durante la
pandemia de COVID-19 y el fin oficial de la emergencia sanitaria declarado por la OMS en
mayo de 2023, que inst6 a integrar la vigilancia en los programas de salud regulares, este
estudio se propuso como objetivo determinar la aptitud fisica y las etapas de tendencia a
la actividad fisica en estudiantes universitarios chilenos tras la pandemia de COVID-19,
considerando factores asociados a la actividad fisica y el comportamiento sedentario. Los
hallazgos destacan que mas de la mitad (51,8%) de los estudiantes retomaron rapidamente
la actividad fisica, ubicandose en las etapas de acciéon y mantenimiento. Sin embargo, las
mujeres mostraron niveles mas bajos de aptitud fisica y una mayor prevalencia de riesgo
cardiovascular (42,3%) en comparacion con los hombres.

Este estudio identificé un alto porcentaje de sobrepeso y obesidad (44,7%) en estudiantes
tras el retorno a clases presenciales post-confinamiento, resultados similares a estudios
previos a la pandemia (46,7%) que analizaron la actividad fisica en estudiantes universitarios
(Faundez-Casanova et al., 2021), durante la pandemia (38,6%) (Zuiiga Torreblanca, 2021) y
posteriores a la misma (34,2%) en una comparacion entre estudiantes chilenos y espafoles
(Moral Moreno; Flores Ferro; Maureira Cid, 2024). Este panorama es preocupante, ya que
evidencia un mayor riesgo de desarrollar enfermedades crénicas como hipertension, acci-
dentes cerebrovasculares y ciertos tipos de cancer, afectando tanto la calidad de vida como el
rendimiento académico (Baculima-Sudrez et al., 2024).

En cuanto a la aptitud fisica, los resultados muestran un buen desempeiio en fuerza abdo-
minal y salto a pie juntos, tanto en hombres como en mujeres. Sin embargo, la fuerza del tren
superior (flexo-extensiones de brazos en 30 segundos) fue deficiente, aunque ligeramente
mejor en los hombres. Estos hallazgos coinciden con otros estudios que han demostrado que
la practica regular de actividad fisica esta asociada con una mejora en la aptitud fisica general
(Torres Pérez et al., 2022; Ripoll; Gomez; Fernandez, 2023).

Por otro lado, en cuanto a la capacidad aerébica, medida a través del consumo de oxigeno,
se observa que es mayor en los hombres que en las mujeres, lo cual coincide con los hallazgos
del estudio realizado por Santos et al. (2013) y Faundez-Casanova et al. (2021) antes de la
pandemia, aunque en este estudio los resultados son mejores en ambos casos (24,7; 36,86
vs 39,94 ml/kg/mim respectivamente) lo cual es alentador, considerando los beneficios que
trae una buena capacidad cardiorrespiratoria. Es importante destacar que, aunque la PC6M
es una prueba submaxima y su relacién con el VO, Max, puede variar segtn factores indi-
viduales y poblacionales. Por lo tanto, las ecuaciones predictivas deben ser validadas y, en su
caso, ajustadas para cada poblacion especifica para garantizar su precision y aplicabilidad.

Los resultados sobre el mejor nivel de AF en los hombres coinciden con la literatura exis-
tente, como los informes de investigaciones previas (Concha-Cisternas et al., 2018; Gallardo
Fuentes et al., 2022) yla OMS (Organizacién Panamericana de la Salud, 2020). Otros estudios
han mostrado una disminucion en los niveles de AF durante la pandemia, especialmente
en los periodos de cuarentena, por ejemplo, en estudiantes italianos de medicina que se
reporto menos AF y mas tiempo sedentario durante la cuarentena (Luciano et al., 2021) o
en estudiantes australianos, que se observo una disminucion del 30% en los estudiantes que
lograban niveles suficientes de AF durante el confinamiento, y aunque la AF mejoré con la
reduccion de restricciones, la inactividad persistio (Gallo et al., 2020).
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En nuestro estudio, no se pudo establecer una relacion directa entre la cuarentena y la
disminucion de AF debido a la falta de datos previos a la pandemia, pero pos-pandemia,
un 30,6% de los participantes no alcanzaron los niveles adecuados de AF, cifras similares
a las prevalencias globales de AF insuficiente (31,3%), aunque mejores que las de América
Latina (41,2%) y Chile (35%) (Ramirez Varela et al., 2021; Strain et al., 2024). En cuanto al
comportamiento sedentario, la prevalencia fue del 63,5%, similar a la reportada en un estudio
pos-pandemia (61,7%) (Faundez-Casanova et al., 2021) y mejor que durante la pandemia
(77,7%) en el estudio de Gallardo Fuentes et al. (2022). Aunque la evidencia cientifica no es
concluyente, varios estudios sugieren que no cumplir con las recomendaciones de AF esta
asociado con mayores niveles de obesidad, diabetes, hipertensiéon y sindrome metaboélico
(Concha-Cisternas et al., 2018; Warnier-Medina et al., 2024).

Un hallazgo importante de este estudio es que el 51,8% de los estudiantes ya se encon-
traban en las etapas de accién y mantenimiento pos-pandemia, lo que sugiere un retorno
positivo a la actividad fisica. Este porcentaje es considerablemente mas alto que los hallazgos
previos a la pandemia, donde solo el 25,2% de los estudiantes se encontraban en estas etapas
(Medina-Canché; Gémez-Ldpez; Cruz Cob, 2018). Ademas, el resultado es superior al de un
estudio reciente que analiz6 adolescentes pos-pandemia, en el que se observé un compor-
tamiento similar (Mufioz Pérez et al., 2025). Este aumento podria estar relacionado con un
mayor esfuerzo por recuperar habitos saludables tras los confinamientos, lo que refleja una
adaptacion favorable de los estudiantes a los cambios en sus rutinas de vida. Sin embargo,
es necesario realizar mas estudios longitudinales que analicen si este comportamiento se
mantiene a largo plazo y si es sostenido por intervenciones de apoyo a la actividad fisica.

Limitaciones y fortaleza

Una limitacién importante de este estudio fue la falta de datos previos a la pandemia
sobre la actividad fisica de los estudiantes, lo que impidi6 realizar un analisis comparativo
detallado de los cambios antes y después del confinamiento. Ademas, la muestra fue no
probabilistica, lo que limita la generalizaciéon de los resultados. No obstante, una fortaleza
del estudio fue el uso de herramientas validadas para medir tanto la aptitud fisica como las
etapas de cambio, lo que permitié obtener datos consistentes y relevantes sobre el comporta-
miento pos-pandemia en este grupo de estudiantes y al centrarse en una poblacion especifica
de Chile, el estudio aporta informacién relevante para la toma de decisiones en politicas
publicas relacionadas con la salud.

Implicaciones practicas

Los resultados de este estudio tienen importantes implicaciones para la planificacion
de intervenciones dirigidas a mejorar la salud fisica de los estudiantes universitarios. Dado
que una proporcion significativa de los participantes se encuentra en las etapas de accién y
mantenimiento pos-pandemia, es fundamental continuar promoviendo programas de acti-
vidad fisica que refuercen la consolidacion de estos habitos saludables. Ademas, es necesario
implementar estrategias especificas para reducir el comportamiento sedentario y fomentar
estilos de vida activos, con especial énfasis en mujeres y estudiantes con menor nivel de
aptitud fisica.
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Desde una perspectiva de educacion en salud y salud colectiva, los hallazgos de este
estudio pueden servir de base para el disefio de programas educativos enfocados en mejorar la
adherencia al ejercicio en la poblacion universitaria. El modelo de "etapas de tendencia hacia
la actividad fisica" permite comprender el proceso de cambio de comportamiento y facilita
la adaptacion de estrategias pedagdgicas y politicas institucionales para promover habitos
saludables. Identificar la distribucién de los estudiantes en las distintas etapas de cambio
contribuye a la planificaciéon de intervenciones mas eficaces, dirigidas a reducir los factores
de riesgo asociados al sedentarismo y al exceso de peso dentro del entorno universitario.

CONCLUSION

Este estudio permitié determinar los niveles de aptitud fisica y las etapas de cambio en
estudiantes universitarios chilenos tras la pandemia de COVID-19, evidenciando que mas de
la mitad de los participantes se encuentran en las etapas de acciéon y mantenimiento, mien-
tras que un porcentaje significativo permanece en contemplacion y preparacion. Ademas, se
identificaron diferencias por sexo en la aptitud fisica, con mejores resultados en hombres, asi
como una mayor prevalencia de obesidad y riesgo cardiovascular en mujeres. A pesar de que
la mayoria de los estudiantes reportd niveles de actividad fisica moderada-alta, la prevalencia
de comportamiento sedentario sigue siendo elevada (63,5%).

Si bien no es posible concluir una mejora en las etapas de cambio en comparacién con
estudios previos a la pandemia, los hallazgos refuerzan la necesidad de estrategias universita-
rias para fomentar la actividad fisica y reducir los factores de riesgo asociados al sedentarismo
y al exceso de peso en esta poblacion.
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