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Resumen 

Introducción: El estrés académico afecta la salud mental, los hábitos de vida y el rendimiento 
físico en estudiantes universitarios. Sin embargo, la evidencia sobre su impacto durante perío-
dos académicos exigentes es limitada, especialmente en estudiantes chilenos de ciencias del 
deporte.  
Objetivo: Evaluar los efectos de un período académico de alta exigencia sobre parámetros an-
tropométricos, salud mental, nivel de actividad física, calidad del sueño y fuerza de prensión 
manual en estudiantes universitarios chilenos.  
Métodos: Estudio longitudinal descriptivo realizado con 30 estudiantes de primer año de la ca-
rrera de Ciencias del Deporte (edad media 19,9 ± 1,5 años) de la Universidad Santo Tomás, sede 
Talca. Se evaluaron variables antes (PRE) y después (POST) de un período académico estre-
sante que incluyó un examen final. Se midieron peso corporal, índice de masa corporal (IMC), 
circunferencia de cintura, nivel de actividad física (IPAQ), calidad del sueño (Pitts-burgh Sleep 
Quality Index), síntomas de depresión, ansiedad y estrés (DASS-21) y fuerza de prensión ma-
nual con dinamómetro digital. Se aplicaron pruebas t parea-das y se calculó el tamaño del efecto 
con d de Cohen.  
Resultados: Se observaron aumentos significativos en peso corporal (70,60 ± 7,3 a 74,61 ± 8,2 
kg, p ≤ 0,001, d = 0,37) e IMC (24,99 ± 2,5 a 25,32 ± 2,6 kg/m², p ≤ 0,001, d = 0,10). No hubo 
cambios significativos en circunferencia de cintura, actividad física, calidad del sueño, depre-
sión, ansiedad, estrés ni fuerza de prensión (p > 0,05). Los tamaños del efecto fueron pequeños 
o nulos para estas variables.  
Conclusiones: Un período académico exigente se asoció con aumentos modera-dos en peso e 
IMC en estudiantes chilenos de ciencias del deporte. La salud mental, calidad del sueño, activi-
dad física y fuerza manual se mantuvieron estables, sugiriendo resiliencia en estas áreas du-
rante períodos de estrés. 

Palabras clave 

Estrés psicológico; antropometría; actividad física; salud mental; estudiantes. 

Abstract 

Background: Academic stress affects mental health, lifestyle habits, and physical performance 
in university students. However, evidence about its impact during demanding academic periods 
is limited, especially in Chilean sports science students.  
Objective: To evaluate the effects of a high-demand academic period on anthropometric param-
eters, mental health, physical activity level, sleep quality, and handgrip strength in Chilean uni-
versity students. 
Methods: A descriptive longitudinal study was conducted with 30 first-year Sports Science stu-
dents (mean age 19.9 ± 1.5 years) at Universidad Santo Tomás, Talca. Measurements were 
taken before (PRE) and after (POST) a high-stress academic period involving a final exam. Var-
iables included body weight, Body Mass Index (BMI), waist circumference, physical activity 
level (IPAQ), sleep quality (Pitts-burgh Sleep Quality Index), depression, anxiety, and stress 
symptoms (DASS-21), and handgrip strength with a digital dynamometer. Paired t-tests com-
pared PRE and POST values; Co-hen’s d assessed effect sizes.  
Results: Significant increases occurred in body weight (70.60 ± 7.3 to 74.61 ± 8.2 kg, p ≤ 0.001, 
d = 0.37) and BMI (24.99 ± 2.5 to 25.32 ± 2.6 kg/m², p ≤ 0.001, d = 0.10). No significant changes 
were found in waist circumference, physical activity, sleep quality, de-pression, anxiety, stress, 
or handgrip strength (all p > 0.05). Effect sizes for these variables were small or negligible.  
Conclusions: A demanding academic period was associated with moderate increases in body 
weight and BMI among Chilean sports science students. Mental health, sleep quality, physical 
activity, and hand-grip strength remained stable, suggesting resilience in these domains during 
stressful periods. 

Keywords 

Stress psychological; anthropometry; physical activity; mental health; students. 
  

Influencia de un período académico estresante en indicadores 
antropométricos, actividad física y salud mental en 

universitarios: estudio transversal 
Influence of a stressful academic period on anthropometric indicators, physical 

activity, and mental health in university students: a cross-sectional study 

mailto:hefuentes_@unap.cl


2025 (Agosto), Retos, 69, 884-896  ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/index 

 885  
 

Introducción

Los trastornos mentales en estudiantes universitarios representan un problema creciente de atención 
comunitaria, debido a su alta prevalencia y las graves consecuencias asociadas a la dificultad para ges-
tionar el estrés (Inostroza et al., 2024). Desde una perspectiva fisiológica, el estrés puede entenderse 
como una alteración de la homeostasis corporal provocada por estímulos suficientemente intensos para 
activar el eje hipotálamo-hipófisis-adrenal, considerado un mecanismo etiológico clave en la aparición 
de síntomas relacionados con la salud mental (Lu et al., 2021). 

En el contexto universitario, la Organización Mundial de la Salud ha reportado una prevalencia cercana 
al 31% de trastornos mentales entre estudiantes (Auerbach et al., 2018), mientras que en Chile las cifras 
son incluso más alarmantes, con estimaciones que oscilan entre el 22% y el 40% (Martínez et al., 2021). 
Este panorama ha sido agravado por los cambios socioculturales y emocionales asociados a la pandemia 
de COVID-19 (Martínez-Líbano et al., 2023). En este escenario, el estrés se posiciona como una manifes-
tación transversal, íntimamente relacionado con cuadros de ansiedad y depresión, donde la interven-
ción oportuna representa un desafío significativo, pero necesario, para proteger la salud de los estudian-
tes universitarios (Shamsuddin et al., 2013; Beroíza-Valenzuela, 2024). 

Diversos estudios han evidenciado que la disponibilidad y apertura de espacios físicos dentro del en-
torno universitario puede ser una política efectiva de promoción de la salud (Monforte et al., 2021; 
Chaabna et al., 2022; Pérez-Wilson et al., 2022). El uso activo de estos espacios favorece la adopción de 
estilos de vida más saludables, lo que contribuye directamente a mitigar el deterioro de la salud mental 
y mejora la calidad de vida en jóvenes universitarios (Caamaño-Navarrete et al., 2024). En este sentido, 
los cambios en los hábitos de alimentación y la incorporación de actividad física regular se han identifi-
cado como pilares fundamentales en la prevención y tratamiento de los trastornos mentales (Monforte 
et al., 2021: Wunsch et al., 2021; Chaabna et al., 2022; Herbert, 2022; Morales et al., 2023). 

El ejercicio físico, particularmente aquel enfocado en el desarrollo de la fuerza muscular, ha demostrado 
tener una posible relación con la regulación del estrés, tanto en estudiantes universitarios como en adul-
tos mayores (Hwang et al., 2021; Kwak & Kim, 2022). Diversos estudios han respaldado la importancia 
de la actividad física en la modulación de los efectos negativos del estrés sugiriendo que el entrena-
miento de fuerza puede no solo mejorar la condición física, sino también modular las respuestas psico-
biológicas relacionadas con una excesiva carga (Suchomel et al., 2018; Bellón et al., 2024). Esta conexión 
puede explicarse desde una perspectiva neurofisiológica, dado que tanto el sistema muscular como los 
procesos mentales comparten una base común en el sistema nervioso central, destacando el rol del re-
clutamiento de unidades motoras y la coordinación intra e intermuscular como eslabones fundamenta-
les en la ejecución del movimiento, donde se ha demostrado que estas interrelaciones no solo favorece 
el funcionamiento muscular, sino que también pueden influir en la regulación de procesos emocionales 
y cognitivos a través de mecanismos neurológicos (Olczak, 2021; Olczak & Truszczyńska-Baszak, 2022) 
Del mismo modo, este fenómeno sugiere que el ejercicio puede actuar como un regulador de la respuesta 
emocional frente a situaciones estresantes, proporcionando un equilibrio tanto en la dimensión física 
como psicológica. 

Por otro lado, la ansiedad, el estrés y la depresión se han relacionado con la activación crónica del eje 
endocrino, particularmente con el aumento sostenido de hormonas de naturaleza catabólica, cuyo ex-
ceso puede tener efectos perjudiciales tanto para la salud física como mental (Adam et al., 2017; Pu-
lopulos et al., 2020). Entre estas hormonas, destaca el cortisol, cuya liberación forma parte de la res-
puesta adaptativa del organismo frente a situaciones estresantes. No obstante, cuando sus niveles se 
mantienen elevados durante periodos prolongados, pueden generarse disfunciones en diversos siste-
mas fisiológicos, con especial impacto en el sistema muscular y en la regulación del ciclo circadiano (Me-
rrigan & Jones, 2021; Mohd Azmi et al., 2021). Del mismo modo, la exposición crónica al cortisol no solo 
puede afectar negativamente el metabolismo y la regeneración muscular, sino también disminuir la ca-
pacidad para generar fuerza, producto de que tanto el cortisol como otras hormonas catabólicas inducen 
un proceso degradativo sobre el tejido muscular, lo que puede reducir la eficacia de la musculatura para 
realizar actividades que requieren fuerza (Schwanbeck et al., 2020; Zouhal et al., 2022). 

En este contexto, a pesar del creciente interés por comprender los factores que afectan la salud mental 
en estudiantes universitarios, existe un vacío de conocimiento importante respecto al papel que juegan 
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los indicadores físicos, como la fuerza de prensión, en la detección temprana del estrés y otros trastor-
nos mentales en estudiantes universitarios chilenos. Si bien la literatura ha documentado ampliamente 
la relación entre el ejercicio físico y el bienestar psicológico, son escasos los estudios que abordan la 
relación entre la fuerza muscular como un posible biomarcador asociado al estado emocional y cognitivo 
en jóvenes universitarios, siendo la mayor parte de la evidencia en población chilena extrapolada desde 
estudios específicos de características heterogéneas respecto a población de estudio y variables de in-
terés (Antúnez, & Vinet., 2012; Antúnez, & Vinet., 2013; Romero-Dapueto et al., 2019; Farías-Valenzuela 
et al., 2022). 

Por estas razones, la presente investigación se planteó como objetivo evaluar los efectos de un período 
académico de alta exigencia sobre parámetros antropométricos, salud mental, nivel de actividad física, 
calidad del sueño y fuerza de prensión manual en estudiantes universitarios de la región del Maule 
(Chile). 

 

Método 

Diseño  

Estudio descriptivo transversal elaborado en base al ‘’Strengthening the Reporting of Observational stu-
dies in Epidemiology’’ (Cuschieri, 2019). El consentimiento informado y protocolo de investigación fue 
revisado por el Comité de Ética de Investigación de la macrozona sur perteneciente a la Universidad 
Santo Tomas de Chile (Acta N.º 25/46). Esto, en concordancia a la declaración de Helsinki del año 2025 
(World Medical Association, 2025). 

Contexto 

La evaluación se llevó a cabo en el campus Talca de la Universidad Santo Tomas de Chile, siendo la in-
tervención realizada en junio de 2025. El reclutamiento se realizó mediante la coordinación directa en-
tre un profesor y sus alumnos, considerando la disponibilidad de partes. Una vez realizada la coordina-
ción, los alumnos se dirigieron, ya sea de forma individual o en grupo, a una sala de clases disponible y 
acondicionada a una temperatura confortable para los fines evaluativos. La intervención fue supervi-
sada por especialistas en Ciencias del Deporte, quienes verificaron la adecuación de la selección de los 
participantes. Estos profesionales también proporcionaron una breve descripción escrita del estudio, 
incluyendo su objetivo y la razón de la selección, además del consentimiento informado que una vez 
firmado permitió evaluar los niveles de estrés, ansiedad y depresión y su relación con la fuerza de pren-
sión manual, nivel de actividad fisca y la calidad de sueño.  

Participantes 

Este estudio conlleva una muestra de 30 estudiantes universitarios pertenecientes a la carrera de Cien-
cias del Deporte impartida por la Universidad Santo Tomas, sede Talca, Chile, quienes fueron selección-
nados por criterio no probabilístico. Los criterios de inclusión fueron: 

• Estudiantes de entre 18 a 30 años adscrito o ser estudiante regular de la Universidad Santo To-
más en su sede Talca para el periodo 2025. 

• Estudiantes, cuyo nivel de actividad física durante los últimos 7 días fuera clasificado como mo-
derado o alto según el Cuestionario Internacional de Actividad Física (Serón et al, 2010; Balboa-
Castillo et al., 2023). 

Los criterios de exclusión, por su parte, fueron: 

• Estudiantes clasificados con una composición corporal correspondiente a bajo peso u obesidad, 
según el Índice de Masa Corporal (IMC) (Weir & Jan, 2023), y que además presentan una circun-
ferencia de cintura que excede el umbral de riesgo cardiometabólico elevado (hombres: ≥88 cm; 
mujeres: ≥87 cm), establecido para la población adulta chilena (Labraña et al., 2017). Esta inclu-
sión se justifica debido a que el bajo peso y la obesidad se han asociado con una mayor incidencia 
de problemas emocionales y trastornos de la conducta alimentaria (Somé-Rodríguez et al., 
2023). 



2025 (Agosto), Retos, 69, 884-896  ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/index 

 887  
 

• No haber firmado un consentimiento informado que autoriza el uso de la información con fines 
de investigación científica hasta por cinco años. 

• No haber rellenado correcta y completamente los cuestionarios. Así como no haber ejecutado en 
forma correcta la prueba de prensión manual. 

• Estar diagnosticado con alguna patología de carácter agudo o sistémico como por ejemplo hi-
pertensión, diabetes tipo 2, enfermedad coronaria u otros trastornos cardiovasculares o meta-
bólicos. Así como también una patología de salud mental. 

• Presentar un nivel de trastorno grave del sueño o una puntuación ≥10 puntos reportado por el 
Cuestionario de Pittsburgh (PSQI, por su sigla en inglés) (Alvarado-Aravena et al., 2022). 

• Presentar un nivel de trastorno severo en las dimensiones de depresión, ansiedad o estrés re-
portado por la Escala de Depresión, Ansiedad y Estrés (DASS-21, por su sigla en inglés) (Martí-
nez-Líbano et al., 2023). 

Intervención 

La intervención consistió en la evaluación de los efectos de un periodo académico exigente, específica-
mente la preparación y realización de la última prueba semestral, sobre variables antropométricas, de 
estilo de vida, salud mental y fuerza muscular en estudiantes de primer año de la carrera de Ciencias del 
Deporte. 

El procedimiento se desarrolló en dos fases temporales. En la primera semana (fase PRE), se realizaron 
las mediciones iniciales de todas las variables de interés, antes del periodo de evaluación académica. En 
la segunda semana (fase POST), inmediatamente después de la realización de la prueba semestral, se 
efectuaron las mediciones posteriores para identificar los cambios asociados a esta experiencia acadé-
mica. 

Esta intervención permitió analizar el impacto real del estrés académico y la demanda física y psicoló-
gica propias de una evaluación de alto impacto en un contexto universitario. Todo el proceso fue super-
visado por el equipo investigador, garantizando el cumplimiento de las normas éticas y el consenti-
miento informado de todos los participantes. 

Composición corporal 

La estatura se midió con un estadiómetro portátil (Cescorf, São Paulo, Brasil) con una longitud máxima 
de 200 cm, validado para fines antropométricos por la Sociedad Internacional para el Avance de la Ci-
neantropometría (ISAK) (Silva, & Vieira, 2020). El peso corporal se registró con una báscula digital SE-
CA (modelo 803), que cumple con las recomendaciones de la ISAK para un rango de 0 a 150 kg y una 
precisión de 100 g (Silva, & Vieira, 2020). El IMC se calculó mediante la siguiente fórmula (Weir & Jan, 
2023): 

IMC = Peso (kg) / Estatura (m²) 

El resultado del IMC fue categorizado en función de los puntos de corte recomendados por la Organiza-
ción Mundial de la Salud (OMS) (Weir & Jan, 2023): 

• Bajo peso: IMC < 18,5 kg/m2 

• Peso normal: IMC 18,5 – 24,9 kg/m2 

• Sobrepeso: IMC 25,0 – 29,9 kg/m2 

• Obesidad: IMC > 30,0 kg/m2 

Posteriormente, la circunferencia de la cintura se midió con una cinta antropométrica metálica Cescorf 
(São Paulo, Brasil), con una resolución promedio de ±1 mm, 6 mm de ancho y 200 cm de largo. Para esta 
medición, se indicó al participante que se colocara de pie con los pies juntos y el abdomen relajado. La 
cinta se colocó horizontalmente justo por encima de la cresta ilíaca, rodeando el abdomen en su punto 
más estrecho, que generalmente coincide con el nivel del ombligo. La circunferencia de la cintura se 
registró después de la exhalación. En hombres chilenos, una medida ≥88 cm se considera indicativa de 
obesidad y alto riesgo cardiometabólico (Labraña et al., 2017). 
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Nivel de Actividad Física 

Este se determinó a través del Cuestionario Internacional de Actividad Física en su versión corta (IPAQ-
SF, por su sigla en inglés), cuya validación se ha realizado en adultos chilenos (Balboa-Castillo et al., 
2023). Este instrumento consta de 7 preguntas que permiten ponderar el nivel de actividad física pre-
sentado durante los últimos 7 días, permitiendo clasificar este por medio de la tasa metabólica equiva-
lente (METs, por su sigla en inglés) en bajo (<599), moderado (600-1499) y alto (≥1500). 

Calidad de sueño 

El análisis de la calidad del sueño en el último mes considero la aplicación del Cuestionario de Pitts-
burgh (PSQI), cuyo uso en estudiantes chilenos con trastornos mentales ha sido ampliamente divulgado 
(Concepcion et al., 2014; Merellano-Navarro et al., 2022). Este instrumento está compuesto por 19 ítems 
autoadministrados, agrupados en 7 componentes (calidad subjetiva del sueño, latencia del sueño, dura-
ción del sueño, eficiencia habitual del sueño, alteraciones del sueño, uso de medicación para dormir y 
disfunción diurna) puntuados en una escala Likert de 0 a 3 puntos, siendo la clasificación según la pun-
tuación global determinada como; Buena calidad del sueño (0–4 puntos), mala calidad del sueño (5–10 
puntos) y trastorno grave del sueño (≥10 puntos). 

Estrés, ansiedad y depresión 

Este se estimó por medio de la Escala de Depresión, Ansiedad y Estrés (DASS-21), cuyo instrumento se 
ha usado ampliamente en población chilena (Martínez-Líbano et al., 2023). Este instrumento consta de 
21 preguntas agrupadas en tres dimensiones (depresión, ansiedad y estrés), cuyas respuestas plasma-
das en una escala tipo Likert que va desde 0 a 3 puntos, permite clasificar estas dimensiones de la si-
guiente forma: 

• Nivel de depresión: normal (0–9 puntos), leve (10–13 puntos), moderado (14–20 puntos), se-
vera (21–27 puntos) y extrema (≥28 puntos). 

• Nivel de ansiedad: normal (0–7 puntos), leve (8–9 puntos), moderado (10–14 puntos), severa 
(15–19 puntos) y extrema (≥20 puntos). 

• Nivel de estrés: normal (0–14 puntos), leve (15–18 puntos), moderado (19–25 puntos), severa 
(26–33 puntos) y extrema (≥34 puntos). 

Nivel de fuerza muscular 

La fuerza de prensión manual fue evaluada mediante dinamometría, utilizando un dinamómetro digital 
Camry® EH101 (Guangdong, China), con una capacidad máxima de 90 kg y una precisión de 0,1 kg. Este 
instrumento ha demostrado una alta fiabilidad (coeficiente de correlación intraclase, CCI = 0,97) como 
alternativa válida al dinamómetro hidráulico JAMAR® J00105 para la medición de la fuerza de agarre y 
la evaluación del estado nutricional (Huang et al., 2022; Lupton-Smith et al., 2022; Jiménez-Sánchez et 
al., 2024). 

La prueba se realizó con los participantes sentados en una silla con respaldo, manteniendo el codo fle-
xionado a 90° y la muñeca en posición neutra o ligeramente extendida (entre 0° y 30°), permitiendo un 
agarre óptimo con la palma de la mano. Cada participante ejecutó una prensión máxima durante 3 s, 
registrándose el valor más alto de 3 intentos, con 1 min de recuperación entre cada repetición, tanto 
para la mano dominante como para la no dominante. Según los valores de referencia para la población 
chilena, una fuerza de prensión ≥50 kg se considera indicativa de un nivel adecuado de fuerza muscular 
(Romero-Dapueto et al., 2019). 

Sesgos 

Entre los posibles sesgos de este estudio se encuentra el potencial sesgo de selección por causa del bajo 
número muestral que conlleva, limita la generalización de los hallazgos a otras poblaciones universita-
rias o disciplinas académicas, configurando un potencial sesgo de selección (Lu et al., 2022). Asimismo, 
el empleo de instrumentos de autoreporte para la recolección de variables psicosociales y conductuales 
puede introducir sesgos de información, como la deseabilidad social o errores de recuerdo. La ausencia 
de medidas objetivas, tales como biomarcadores relacionados con la carga interna y sus manifestaciones 
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fisiológicas como estrés, ansiedad o depresión, dificulta la interpretación causal de los cambios obser-
vados, incluyendo el aumento ponderal (Knight et al., 2021). 

Análisis de datos 

Los datos fueron procesados utilizando IBM SPSS Statistics versión 27.0 para sistema operativo Win-
dows. La normalidad de las variables cuantitativas se evaluó mediante la prueba de Kolmogórov-Smir-
nov. Para describir las características de la muestra, se utilizaron medidas de tendencia central y dis-
persión, reportando medias con sus respectivos intervalos de confianza al 95%. 

El análisis inferencial consistió en pruebas t de muestras relacionadas para comparar las variables antes 
(PRE, primera semana) y después (POST, segunda semana) de la intervención de dos semanas, que coin-
cidió con un periodo académico exigente y una prueba o examen al final. Se aplicó un nivel de signifi-
cancia bilateral de 0.05. 

Adicionalmente, para evaluar la magnitud práctica de los cambios observados, se calculó el tamaño del 
efecto mediante la d de Cohen. Siguiendo recomendaciones recientes en ciencias del deporte y salud, los 
tamaños del efecto se interpretaron como: pequeño (d ≥ 0.2), mediano (d ≥ 0.5) y grande (d ≥ 0.8) (Ser-
dar et al., 2021). 

 
Resultados 

La Tabla 1 muestra las características sociodemográficas de los participantes antes y después de la in-
tervención. La edad promedio se mantuvo sin cambios entre ambas mediciones (19.90 años; IC95%: 
19.13–20.67). Asimismo, la talla no presentó variaciones (171.53 cm; IC95%: 169.20–173.87). En cam-
bio, el peso corporal aumentó significativamente tras la intervención, de 70.60 kg (IC95%: 69.60–77.61) 
a 74.61 kg (IC95%: 70.55–78.66), con una diferencia estadísticamente significativa (p ≤ 0.001) y un ta-
maño del efecto pequeño (d = 0.37). 

El IMC también mostró un incremento significativo, pasando de 24.99 kg/m² (IC95%: 23.80–26.17) a 
25.32 kg/m² (IC95%: 24.13–26.51), con un valor de p ≤ 0.001 y sin un tamaño del efecto relevante (d = 
0.10). Por su parte, el perímetro de cintura se mantuvo relativamente estable (de 79.25 cm; IC95%: 
76.16–82.33 a 79.50 cm; IC95%: 76.42–82.58), sin diferencias significativas (p = 0.06) y sin un tamaño 
del efecto relevante (d = 0.03). 

 
Tabla 1. Características sociodemográficas de la muestra analizada (n = 30)  

Variables 
PRE (n =30) POST (n = 30) 

Estadisticos 

Valor p 
Tamaño efecto 

Media IC95% Media IC 95% d cohen Clasificacion 
Edad(años) 19.90 19.13 – 20.67 19.90 19.13 – 20.67 N/A N/A N/A 

Peso (kg) 70.60 69.60 -77.61 74.61 70.55 – 78.66 ≤0.001* 0.37 Pequeño 
Talla(cm) 171.53 169.20 – 173.87 171.53 169.20 – 173.87 N/A N/A N/A 

Indice Masa Corporal (kg/m2) 24.99 23.80 – 26.17 25.32 24.13 - 26.51 ≤0.001* 0.10 Nulo 

Perimetro cintura (cm) 79.25 76.16 – 82.33 79.50 76.42 – 82.58 0.06 0.03 Nulo 
*Diferencias significativas, p< .05. N/A: No aplica análisis. 

 
 

La Tabla 2 describe los cambios en variables de estilo de vida, salud mental y fuerza muscular antes y 
después de un periodo académico exigente. Se observó un ligero aumento en el nivel de actividad física, 
medido en METs, de 3923.40 (IC95%: 3140.01–4706.79) a 4118.55 (IC95%: 3204.81–5032.29), sin sig-
nificancia estadística (p = 0.43) y sin tamaño del efecto relevante (d = 0.09). En cuanto a la calidad de 
sueño, se evidenció una disminución de 6.67 puntos (IC95%: 5.47–7.87) a 6.13 puntos (IC95%: 4.78–
7.49), también no significativa y sin tamaño efecto relevante (p = 0.35; d = 0.16). 

De forma paralela, se registraron descensos en las puntuaciones de síntomas depresivos (de 5.77; 
IC95%: 3.52–8.01 a 4.83; IC95%: 2.89–6.78; p = 0.13; d = 0.17), de ansiedad (de 5.07; IC95%: 3.34–6.79 
a 4.23; IC95%: 2.51–5.59; p = 0.19; d = 0.18), y de estrés percibido (de 7.10; IC95%: 5.37–8.83 a 6.60; 
IC95%: 4.69–8.51; p = 0.33; d = 0.10), todos sin tamaños de efecto relevantes y sin alcanzar significancia 
estadística. 

En cuanto a la fuerza prensil, se observó un aumento leve tanto en la mano derecha (de 44.82 kg; IC95%: 
41.02–48.63 a 46.57 kg; IC95%: 43.11–50.02; p = 0.06; d = 0.18) como en la izquierda (de 42.49 kg; 
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IC95%: 39.49–45.49 a 43.62 kg; IC95%: 40.36–46.87; p = 0.06; d = 0.10), sin diferencias significativas, 
pero sin tamaños de efecto relevante. 
 
 
Tabla 2. Cambios en estilo de vida, salud mental y fuerza muscular antes y después del periodo académico (n = 30) 

Variables 
PRE (n =30) POST (n = 30) 

Estadisticos 

Valor p 
Tamaño efecto 

Media IC95% Media IC 95% 
d 

cohen 
Clasificacion 

Nivel de actividad fisica 
(METs) 

3923.40 3140.01 – 4706.79 4118.55 3204.81 – 5032.29 0.43 0.09 Nulo 

Calidad de sueño (puntos) 6.67 5.47 - 7.87 6.13 4.78 – 7.49 0.35 0.16 Nulo 
Depresion (puntos) 5.77 3.52– 8.01 4.83 2.89 – 6.78 0.13 0.17 Nulo 
Ansiedad (puntos) 5.07 3.34 – 6.79 4.23 2.51 – 5.59 0.19 0.18 Nulo 

Estrés (puntos) 7.10 5.37– 8.83 6.60 4.69 – 8.51 0.33 0.10 Nulo 
Dinamometria derecha (kg) 44.82 41.02 – 48.63 46.57 43.11 – 50.02 0.06 0.18 Nulo 

Dinamometria izquierda (kg) 42.49 39.49 – 45.49 43.62 40.36 – 46.87 0.06 0.10 Nulo 
*Diferencias significativas, p< .05. 

    

Discusión 

El presente estudio evaluó los cambios en características antropométricas, estilo de vida, salud mental 
y fuerza muscular en una muestra de jóvenes universitarios sometidos a un periodo académico exigente 
de dos semanas, con evaluaciones pre y post intervención que coinciden con la semana previa y poste-
rior a una prueba o examen importante. Nuestros hallazgos evidencian un aumento significativo del 
peso corporal y del IMC tras dicho periodo, mientras que otras variables relacionadas con estilo de vida 
y bienestar psicológico no mostraron cambios estadísticamente significativos. 

El incremento del peso corporal (media +4.01 kg, p ≤ 0.001, tamaño del efecto mediano, d = 0.37) y del 
IMC (media +0.33 kg/m², p ≤ 0.001, d = 0.10) podría explicarse por modificaciones transitorias en el 
comportamiento alimentario, la ingesta calórica, y los niveles de actividad física, todos aspectos suscep-
tibles al impacto del estrés académico. Estudios previos han documentado alteraciones similares du-
rante periodos de alta exigencia académica, señalando que el estrés puede inducir tanto cambios en el 
apetito como en la elección de alimentos, favoreciendo el consumo de productos de alta densidad caló-
rica y bajo valor nutricional (Ryu et al., 2021; Redondo-Flórez et al., 2022; Ikenna et al., 2022). Aunque 
el tamaño del efecto para el IMC fue pequeño, la significancia estadística obtenida subraya la importan-
cia de monitorear incluso variaciones sutiles en indicadores antropométricos, particularmente durante 
ventanas críticas del calendario académico en estudiantes ligados a las Ciencias del Deporte (Holmes & 
Racette, 2021; Chwałczyńska, & Andrzejewski, 2021). 

Sin embargo, el perímetro de cintura no mostró variaciones significativas, lo que podría indicar que el 
incremento ponderal no se reflejó en un aumento de adiposidad central, un hallazgo relevante desde la 
perspectiva de riesgo cardiometabólico (Pourhassan et al., 2014; Georgoulis et al., 2024). Esta estabili-
dad sugiere posibles explicaciones como la retención hídrica transitoria, influenciada por factores hor-
monales relacionados con el estrés, o incluso una ligera ganancia de masa magra, aunque no se evaluó 
la composición corporal directamente. Investigaciones anteriores han planteado que los cambios rápi-
dos en el peso corporal pueden no implicar necesariamente modificaciones estructurales sostenidas, 
sino más bien fluctuaciones temporales en los compartimentos hídricos o musculares (Pourhassan et 
al., 2014; Wabel, 2015). 

En cuanto a las variables de estilo de vida y salud mental (actividad física, calidad del sueño y síntomas 
de depresión, ansiedad y estrés), no se identificaron cambios estadísticamente significativos. Este resul-
tado podría deberse a la corta duración del periodo de observación y a la capacidad de adaptación de 
los estudiantes, quienes posiblemente implementaron estrategias de afrontamiento para mantener su 
bienestar psicológico frente a las demandas académicas, siendo sugerido que los estudiantes de carreras 
asociadas al ejercicio físico, como Ciencias del Deporte, podrían presentar mayor resiliencia ante perio-
dos breves de estrés, lo que concuerda con nuestros hallazgos. Además, se ha documentado que inter-
venciones de corta duración o fases breves de sobrecarga académica no necesariamente se traducen en 
efectos clínicamente relevantes en la salud mental, aunque pueden inducir oscilaciones leves (Ivandic 
et al., 2017; Li et al., 2021; Chwałczyńska & Andrzejewski, 2021; Myers et al., 2023). 
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Respecto a la fuerza muscular, evaluada mediante dinamometría manual, se observaron incrementos 
leves, pero no significativos, en la fuerza prensil bilateral. Esto podría reflejar la estabilidad de las capa-
cidades musculares en ausencia de una reducción sustancial del nivel de actividad física o de catabo-
lismo muscular evidente, siendo indicado que la fuerza prensil, como marcador funcional, puede man-
tenerse relativamente constante durante cortos periodos sin entrenamiento si no existen condiciones 
adversas marcadas. Sin embargo, en contextos de estrés crónico, los niveles elevados de cortisol y otras 
hormonas catabólicas pueden inducir pérdida de masa muscular. No obstante, dicha pérdida no siempre 
implica una disminución proporcional de la fuerza, ya que esta depende de múltiples factores, incluidos 
los niveles de glucosa, el sistema nervioso central y la presencia de condiciones clínicas subyacentes (De 
Greeff et al., 2016; Smith et al., 2019; Katsuhara et al., 2022; Xiang et al., 2023). 

Los resultados de nuestro estudio se encuentran limitados por el tamaño muestral reducido y la inclu-
sión de una cohorte homogénea compuesta exclusivamente por estudiantes de primer año de Ciencias 
del Deporte de una sola universidad, lo cual podría limitar la generalización de los hallazgos a otras 
poblaciones universitarias o disciplinas académicas conllevando un potencial sesgo de selección (Lu et 
al., 2022). Asimismo, el uso de instrumentos de autoreporte sumado a la ausencia de medidas directas 
relacionadas a biomarcadores ponderadores de los componentes de carga interna y sus manifestaciones 
como la depresión, estrés y ansiedad impide establecer con mayor precisión la naturaleza del aumento 
ponderal observado (Knight et al., 2021). Otra limitación relevante es la brevedad del periodo de segui-
miento, lo cual no permite evaluar efectos sostenidos a largo plazo ni establecer causalidad (Savitz & 
Wellenius, 2023). No obstante, el estudio presenta fortalezas relevantes, como el diseño longitudinal 
con medidas repetidas en condiciones reales (de-Toro et al., 2024), cuya implicancia de alta exigencia 
académica sumada al uso de instrumentos validados internacionalmente para evaluar salud mental, 
sueño, actividad física y fuerza muscular otorgan un grado aceptable de fiabilidad a nuestros resultados 
a pesar de ser instrumentos de tipo indirectos (Labraña et al., 2017; Balboa-Castillo et al., 2023; Mere-
llano-Navarro et al., 2022; Martínez-Líbano et al., 2023; Jiménez-Sánchez et al., 2024). Además, se aporta 
evidencia contextualizada en una población subrepresentada en la literatura, como lo son estudiantes 
universitarios chilenos, lo que contribuye a llenar un vacío de conocimiento regional. Estos resultados 
pueden servir como base para futuras investigaciones multicéntricas y para el diseño de intervenciones 
orientadas a la prevención de alteraciones metabólicas y psicológicas en contextos de estrés académico. 

 

Conclusiones 

En estudiantes universitarios de la región del Maule, un periodo académico de alta exigencia asociado a 
evaluaciones semestrales no produjo variaciones significativas en los niveles de estrés percibido, ansie-
dad, depresión, calidad del sueño ni en la actividad física durante las dos semanas evaluadas. No obs-
tante, se registró un incremento estadísticamente significativo en el peso corporal y el índice de masa 
corporal, lo cual podría estar vinculado a modificaciones en hábitos alimentarios o estilos de vida du-
rante dicho periodo. La fuerza de prensión manual mostró una ligera tendencia al aumento, sin alcanzar 
significancia estadística ni relevancia clínica. Estos hallazgos indican que, a corto plazo, la carga acadé-
mica podría afectar parámetros antropométricos sin impactar de forma significativa los indicadores psi-
cofisiológicos o funcionales analizados. Se recomienda la realización de estudios longitudinales con 
muestras mayores para evaluar las implicancias a mediano y largo plazo de la carga académica en la 
salud integral de la población universitaria. 
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