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Resumen 

Introducción: La promoción de la actividad física en el contexto universitario constituye una 
estrategia relevante para abordar el sobrepeso y sus consecuencias sobre la salud, especial-
mente mediante intervenciones deportivas recreativas que favorezcan la participación siste-
mática del estudiantado.  
Objetivo: Analizar los efectos de un programa extraprogramático de fútbol recreativo sobre la 
composición corporal y el estrés percibido en estudiantes universitarios con sobrepeso.  
Metodología: Estudio cuantitativo piloto con diseño cuasiexperimental y mediciones pre y post 
intervención. Participaron siete estudiantes universitarios con sobrepeso en un programa de 
fútbol recreativo estructurado durante 12 semanas. La composición corporal se evaluó me-
diante bioimpedancia (InBody 380), considerando peso corporal, índice de masa corporal, 
masa grasa, porcentaje de grasa corporal y masa muscular esquelética. El estrés percibido se 
evaluó de manera exploratoria mediante la Escala de Estrés Percibido (PSS-10).  
Resultados: Se observaron reducciones descriptivas en la masa grasa y en el porcentaje de grasa 
corporal, junto con un incremento estadísticamente significativo de la masa muscular esquelé-
tica (p = 0,024), lo que configuró un patrón compatible con procesos de recomposición corpo-
ral. En relación con el estrés percibido, se registró una disminución promedio posterior a la 
intervención, aunque sin significación estadística (p = 0,267; d = −0,46).  
Conclusiones: El programa extraprogramático de fútbol se asocia con un incremento significa-
tivo de la masa muscular esquelética y con tendencias favorables en la composición corporal y 
el estrés percibido en estudiantes universitarios con sobrepeso. Los resultados deben interpre-
tarse como evidencia preliminar, considerando el tamaño muestral reducido y el carácter piloto 
del estudio. 

Palabras clave 
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Abstract 

Introduction: Promoting physical activity in the university context constitutes a relevant strat-
egy to address overweight and its health consequences, particularly through recreational 
sports interventions that encourage sustained student participation.  
Objective: To analyze the effects of an extracurricular recreational football program on body 
composition and perceived stress in overweight university students.  
Methodology: A pilot quantitative study with a quasi-experimental pre-post design was con-
ducted. Seven overweight university students participated in a structured recreational football 
program lasting 12 weeks. Body composition was assessed through bioimpedance analysis (In-
Body 380), including body weight, body mass index, fat mass, body fat percentage, and skeletal 
muscle mass. Perceived stress was explored using the Perceived Stress Scale (PSS-10).  
Results: Descriptive reductions in fat mass and body fat percentage were observed, together 
with a statistically significant increase in skeletal muscle mass (p = 0.024), suggesting a body 
recomposition pattern. Regarding perceived stress, a post-intervention decrease in mean 
scores was observed, although it did not reach statistical significance (p = 0.267; d = −0.46). 
Conclusions: The extracurricular football program was associated with a significant increase in 
skeletal muscle mass and favorable trends in body composition and perceived stress among 
overweight university students. These findings should be interpreted as preliminary evidence 
due to the small sample size and the pilot nature of the study. 
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Introducción

La transición a la vida universitaria constituye una etapa crítica en el ciclo vital, está caracterizada por 
transformaciones profundas en los estilos de vida, las rutinas cotidianas y las dinámicas psicoemocio-
nales de los estudiantes. Durante este período, la reorganización del tiempo, el aumento de las exigen-
cias académicas y la modificación de los entornos sociales tienden a generar condiciones que impactan 
negativamente la salud física y psicoemocional del estudiantado. 

La evidencia científica reciente muestra que esta etapa se asocia a un incremento sostenido de los com-
portamientos sedentarios, una disminución de la práctica regular de actividad física y una alteración de 
los patrones de sueño, situación que favorece la emergencia de factores de riesgo asociados al desarrollo 
y la mantención del sobrepeso desde edades tempranas y su proyección hacia la adultez joven (Hang et 
al., 2025; Chen et al. 2026; Severino Cardoso et al., 2025). Estos comportamientos no se presentan de 
manera aislada, sino como parte de un entramado de conductas de movimiento interrelacionadas, cuya 
baja adherencia simultánea a recomendaciones de actividad física, tiempo de pantalla y sueño se asocia 
significativamente con mayores probabilidades de exceso de peso en adolescentes y jóvenes (Severino 
Cardoso et al., 2025). En este sentido, el contexto universitario aparece como un espacio crítico donde 
dichas trayectorias pueden intensificarse o, alternativamente, ser modificadas mediante intervenciones 
oportunas. 

En el contexto chileno y latinoamericano, la elevada prevalencia de sobrepeso y obesidad en población 
joven representa un desafío prioritario de salud pública, con evidencia que muestra su asociación no 
solo con indicadores físicos, sino también con variables funcionales, metabólicas y cognitivas relevantes 
para el desempeño académico y el bienestar integral. Investigaciones recientes han documentado aso-
ciaciones entre obesidad, disminución de la capacidad funcional y alteraciones en el rendimiento físico, 
incluso en poblaciones jóvenes, lo que refuerza la necesidad de intervenciones tempranas orientadas a 
modificar la composición corporal y no exclusivamente el peso corporal total (Ortega et al., 2008; Gio-
vanelli et al., 2025). 

Desde una perspectiva fisiológica y metabólica, la literatura reciente ha enfatizado que el exceso de adi-
posidad no solo implica un aumento cuantitativo del tejido graso, sino también una disfunción cualita-
tiva del tejido adiposo, caracterizada por alteraciones en la secreción de adipocinas, inflamación sisté-
mica de bajo grado y deterioro de la flexibilidad metabólica. Revisiones sistemáticas han demostrado 
que el ejercicio físico regular modula positivamente biomarcadores como la leptina y la adiponectina, 
con efectos favorables sobre la función del tejido adiposo y la salud metabólica global en personas con 
sobrepeso y obesidad (Cruzat Bravo et al., 2025). Estas adaptaciones resultan especialmente relevantes 
en etapas tempranas del ciclo vital, donde es posible prevenir la consolidación de trayectorias de riesgo 
cardiometabólico. 

En este contexto, la actividad física regular y planificada se posiciona como una estrategia eficaz para 
contrarrestar los efectos del sedentarismo, el estrés académico y el sobrepeso en población universita-
ria. Intervenciones basadas en modalidades de ejercicio intermitente, aeróbico-anaeróbicas y de carác-
ter recreativo han mostrado efectos favorables sobre la composición corporal, la masa muscular esque-
lética y el perfil metabólico, incluso en intervenciones de duración relativamente acotada (VanKim et 
al., 2013; Doungchan et al., 2025; Ferrero et al., 2022). La evidencia indica que la intensidad del ejercicio 
desempeña un rol clave en la oxidación de sustratos energéticos y en la regulación de la glucemia 
(Doungchan et al., 2025). 

En el ámbito universitario, los programas institucionales de promoción de la actividad física han apor-
tado evidencia respecto a la efectividad de modelos estructurados y sostenidos. En particular, el modelo 
CAIO+ de la Universidad SEK ha documentado reducciones del peso corporal, del índice de masa corpo-
ral y del porcentaje de grasa, junto con mejoras en variables musculares y psicoemocionales mediante 
intervenciones progresivas con acompañamiento pedagógico y evaluación continua (Marcial et al., 
2025). Estos resultados se alinean con hallazgos internacionales que destacan el impacto positivo de 
niveles elevados de actividad física sobre la masa muscular, el rendimiento físico y variables asociadas 
al bienestar en población joven (Faigenbaum et al., 2023). 
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No obstante, pese a estos avances, la mayor parte de la evidencia disponible se concentra en programas 
curriculares o institucionales formalizados, con una exploración aún incipiente de intervenciones extra-
programáticas de carácter deportivo-recreativo orientadas a estudiantes universitarios con sobrepeso. 
Esta brecha resulta especialmente relevante, dado que las modalidades deportivas colectivas presentan 
ventajas diferenciales en términos de adherencia, motivación y compromiso social. El fútbol recreativo 
combina esfuerzos intermitentes de distinta intensidad, demandas aeróbicas y anaeróbicas, y una di-
mensión socioemocional que favorece la interacción social y la motivación intrínseca, elementos que 
han demostrado inducir adaptaciones metabólicas favorables y mejoras en la composición corporal en 
distintas poblaciones (Ferrero et al., 2022; da Silva et al., 2024). 

Paralelamente, la transición a la vida universitaria se asocia a un deterioro del bienestar psicoemocional, 
manifestado en niveles elevados de estrés percibido, ansiedad y fatiga mental. La literatura ha docu-
mentado que el estrés académico sostenido se relaciona con la sobrecarga evaluativa, las estrategias de 
afrontamiento y las condiciones del entorno educativo (Pascoe et al., 2020). En este marco, la actividad 
física se asocia negativamente con los niveles de estrés, lo que actua como un factor protector del equi-
librio emocional, aunque su efecto puede estar mediado por variables institucionales y contextuales (Hu 
et al., 2025). Considerando lo anterior, la incorporación del estrés percibido como variable complemen-
taria permite comprender la intervención desde una perspectiva de salud integral, uniendo dimensiones 
físicas y psicoemocionales del bienestar estudiantil. 

Desde esta perspectiva, persiste un vacío empírico en torno al impacto de programas extraprogramáti-
cos de fútbol orientados específicamente a estudiantes universitarios con sobrepeso y respecto de la 
posibilidad de situar sus efectos dentro del marco de referencia generado por programas institucionales 
consolidados. 
El presente estudio se concibe como una investigación de carácter piloto orientada a explorar la factibi-
lidad y los efectos preliminares de un programa extraprogramático de fútbol en estudiantes universita-
rios con sobrepeso, con el propósito de generar evidencia inicial que oriente el diseño de intervenciones 
futuras de mayor escala. 

En consecuencia, las preguntas que guían este estudio son: ¿cuál es el impacto de un programa extra-
programático de fútbol sobre los indicadores antropométricos y psicoemocionales de estudiantes uni-
versitarios con sobrepeso?, y ¿en qué medida dichos efectos son comparables con los observados en el 
programa CAIO+? El objetivo general es analizar el impacto de un programa extraprogramático de fútbol 
en estudiantes universitarios con sobrepeso, en referencia a los resultados del programa CAIO+ de la 
Universidad SEK, con énfasis en la composición corporal y el estrés percibido. 

 

Método 

El estudio se desarrolló bajo un enfoque cuantitativo, con un diseño cuasiexperimental longitudinal con 
mediciones pre y post intervención en una sola cohorte. Este diseño permitió analizar la evolución tem-
poral de indicadores antropométricos y psicoemocionales en estudiantes universitarios con sobrepeso 
que participaron en un programa extraprogramático de fútbol, así como contextualizar dichos cambios 
a partir de resultados previamente reportados por el programa CAIO+ de la Universidad SEK. 
El estudio se concibe como una investigación piloto orientada a explorar la factibilidad de la interven-
ción y estimar cambios preliminares asociados a su implementación en contexto universitario. 

El carácter cuasiexperimental se justifica por la imposibilidad de asignación aleatoria de los participan-
tes debido al carácter voluntario de la intervención. No obstante, se resguardó el control metodológico 
mediante la estandarización de la intervención, el uso de instrumentos validados y la aplicación de pro-
tocolos de medición replicables. 

El componente comparativo del diseño se estructuró mediante el uso de datos históricos institucionales 
del programa CAIO+, incorporados exclusivamente con fines de contextualización analítica. Dichos an-
tecedentes fueron obtenidos bajo protocolos de evaluación equivalentes en la medición de la composi-
ción corporal y del estrés percibido, sin constituir una comparación experimental directa entre grupos. 
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Desde una perspectiva longitudinal, el diseño permitió identificar cambios intrasujeto durante un pe-
ríodo de intervención de 12 semanas; este enfoque facilitó la estimación de tendencias de cambio y ta-
maños del efecto, lo que resulta consistente con estudios piloto en contextos universitarios. 

Participantes 

La muestra estuvo compuesta por siete estudiantes universitarios con sobrepeso, con edades entre 19 
y 26 años, pertenecientes a distintas carreras de la Universidad SEK, quienes participaron voluntaria-
mente en el taller extraprogramático de fútbol. La selección fue no probabilística por conveniencia. El 
tamaño muestral reducido responde al carácter piloto y exploratorio del estudio, orientado a estimar 
tendencias de cambio y magnitudes del efecto asociadas a una intervención extraprogramática en con-
texto universitario, más que a la generalización poblacional de los resultados. Como criterios de inclu-
sión se consideró presentar sobrepeso según índice de masa corporal, no poseer patologías metabólicas 
diagnosticadas ni contraindicaciones médicas para la práctica de actividad física, y participar regular-
mente en el programa y en las evaluaciones. Todos los participantes firmaron un consentimiento infor-
mado aprobado por el Comité de Ética de la Universidad SEK. 

Procedimiento 

La intervención tuvo una duración de 12 semanas, organizada en un mesociclo estructurado en tres 
sesiones semanales (lunes, miércoles y viernes). La planificación se basó en principios del entrena-
miento deportivo e integró componentes físicos, técnicos y tácticos propios del fútbol. Las sesiones de 
los lunes se orientaron al desarrollo del componente físico mediante calentamiento, circuitos funciona-
les de fuerza y potencia, trabajo de resistencia específica, ejercicios de velocidad y vuelta a la calma. Las 
sesiones de los miércoles se centraron en el componente técnico-táctico, incluyendo ejercicios de téc-
nica individual, organización colectiva del juego y juegos reducidos. Las sesiones de los viernes corres-
pondieron a jornadas de juego formal con carácter recreativo-competitivo. La progresión del mesociclo 
se estructuró en cuatro fases: base, incremento de intensidad, especificidad y fase competitiva con re-
ducción de carga. Desde el punto de vista psicoemocional, la intervención se desarrolló bajo un enfoque 
recreativo y no selectivo, centrado en la participación activa, la interacción social y el disfrute de la prác-
tica deportiva. El bienestar psicoemocional se definió como un resultado complementario de la inter-
vención física, sin pretensión de intervención terapéutica directa. 

Instrumento 

La evaluación de la composición corporal se realizó mediante el analizador de bioimpedancia eléctrica 
InBody 380, equipo ampliamente utilizado en investigación aplicada al ejercicio físico y la salud. Este 
dispositivo permite obtener mediciones segmentales de peso corporal, índice de masa corporal, porcen-
taje de grasa corporal, masa muscular esquelética y relación cintura-cadera, mediante un sistema mul-
tifrecuencia y multipolar. Las evaluaciones se realizaron bajo condiciones estandarizadas de hidratación 
y horario, conforme a las recomendaciones del fabricante, con el fin de reducir la variabilidad asociada 
a factores externos. 

El componente psicoemocional fue evaluado mediante la Escala de Estrés Percibido (PSS-10), instru-
mento validado en población universitaria y ampliamente utilizado en estudios de salud y bienestar. 
Esta escala permite estimar la percepción subjetiva del estrés experimentado durante las últimas sema-
nas, a partir de una puntuación global que refleja la carga psicoemocional percibida por el individuo. 

La recolección de datos se llevó a cabo en dos momentos temporales. En la fase inicial (pretest), se rea-
lizaron las evaluaciones antropométricas y psicoemocionales con el propósito de establecer una línea 
de base individual para cada partiipante. Posteriormente, los estudiantes participaron en el programa 
extraprogramático de fútbol durante un período de doce semanas, con sesiones de aproximadamente 
90 minutos que integraron componentes físicos, técnicos y tácticos según la planificación establecida. 
Al finalizar el período de intervención, se realizó la fase postest, en los que se emplearon los mismos 
instrumentos y protocolos utilizados en la evaluación inicial, lo que permitió analizar los cambios pre y 
post intervención y estimar el impacto del programa. 

Los resultados obtenidos fueron posteriormente contrastados, a nivel descriptivo y contextual, con da-
tos históricos reportados por el programa CAIO+ de la Universidad SEK, con el objetivo de situar los 
hallazgos dentro de un marco institucional comparativo, sin constituir una comparación empírica di-
recta ni un análisis inferencial entre programas. 
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El análisis estadístico incluyó procedimientos descriptivos mediante el cálculo de medias y desviaciones 
estándar para cada variable evaluada. Para analizar los cambios asociados a la intervención, se aplicó la 
prueba t de Student para muestras relacionadas, con el fin de contrastar los valores pretest y postest de 
los mismos participantes. Dado el tamaño muestral reducido, se complementó el análisis con el cálculo 
del tamaño del efecto mediante el estadístico d de Cohen, con el fin de estimar la magnitud práctica de 
los cambios observados y enriquecer la interpretación de los resultados más allá de la significancia es-
tadística. 

Consideraciones éticas 

La investigación se desarrolló conforme a los principios éticos para la investigación con seres humanos 
y contó con la aprobación formal del Comité de Ética en Investigación de la Universidad SEK, según Re-
solución del Comité de Ética de Investigación, Rol de Ingreso N.° 1-2021, emitida en Santiago el 20 de 
octubre de 2021. La aprobación se otorgó tras la revisión del protocolo metodológico, los procedimien-
tos de evaluación y el modelo de consentimiento informado. 

Todos los participantes fueron informados de manera clara y detallada sobre los objetivos del estudio, 
los procedimientos de evaluación e intervención, la voluntariedad de su participación, la confidenciali-
dad de la información y su derecho a retirarse del estudio en cualquier momento sin consecuencias aca-
démicas ni personales. La participación se formalizó mediante la firma de un consentimiento informado. 

El resguardo del anonimato y la confidencialidad de los datos se garantizó mediante la asignación de 
códigos alfanuméricos y el almacenamiento seguro de la información, con acceso restringido al equipo 
investigador. No se realizaron procedimientos invasivos ni se expuso a los participantes a riesgos supe-
riores a los habituales asociados a la práctica supervisada de actividad física. El estudio se desarrolló 
conforme a los principios de la Declaración de Helsinki, las normativas éticas nacionales vigentes y las 
directrices del Comité Ético Científico institucional.  

 

Resultados 

El análisis de las mediciones antropométricas obtenidas mediante el sistema InBody 380 consideró a 
siete estudiantes universitarios que contaban con evaluaciones completas pre y post intervención. En la 
medición basal, los participantes presentaron un peso corporal promedio de 78,71 ± 11,89 kg y un índice 
de masa corporal (IMC) de 26,47 ± 3,34 kg/m², lo que define un perfil compatible con sobrepeso. En 
términos de composición corporal, se registró una masa grasa promedio de 17,86 ± 6,88 kg, un porcen-
taje de grasa corporal de 22,30 ± 6,50% y una masa muscular esquelética de 34,76 ± 5,16 kg. 

Tras doce semanas de intervención mediante el programa extraprogramático de fútbol, se observaron 
cambios en los principales indicadores antropométricos (Tabla 1). El peso corporal mostró una varia-
ción mínima y registró un valor promedio de 78,43 ± 11,13 kg, mientras que el IMC se mantuvo prácti-
camente estable (26,41 ± 3,17 kg/m²). Estos resultados indican la ausencia de modificaciones relevantes 
en el peso corporal total. 

Al analizar los indicadores específicos de composición corporal, la masa grasa disminuyó a 16,57 ± 6,40 
kg y el porcentaje de grasa corporal se redujo a 20,80 ± 6,14%, mientras que la masa muscular esquelé-
tica aumentó a 35,31 ± 5,06 kg. El análisis de los cambios absolutos y relativos mostró una reducción 
promedio de 1,29 kg de masa grasa (−7,20%) y de 1,50 puntos porcentuales en el porcentaje de grasa 
corporal (−6,73%), junto con un incremento de 0,56 kg en la masa muscular esquelética (+1,60%). 

Desde una perspectiva estadística, las reducciones observadas en los indicadores de adiposidad no al-
canzaron significación estadística, por lo que deben interpretarse como tendencias descriptivas de cam-
bio. En contraste, el aumento de la masa muscular esquelética resultó estadísticamente significativo (p 
= 0,024), cuyo intervalo de confianza del 95% no incluyó el valor cero. Este hallazgo sugiere la ocurren-
cia de un proceso de recomposición corporal, caracterizado por la disminución relativa del componente 
adiposo y el incremento del tejido magro, aun en ausencia de cambios relevantes en el peso corporal 
total. 
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En consecuencia, los resultados indican que la intervención se asoció principalmente con un incremento 
significativo de la masa muscular esquelética, acompañado de tendencias de reducción en los indicado-
res de adiposidad, lo que sugiere adaptaciones cualitativas en la composición corporal de los participan-
tes (ver Tabla 1). 

 

Tabla 1. Cambios pre y post intervención en indicadores de composición corporal en estudiantes universitarios con sobrepeso (n = 7) 

Variable 
PRE POST 

IC95% del Δ 
 

Δ absoluto 
 

(Media ± DE) (Media ± DE) p-valor 
Peso corporal (kg) 78,71 ± 11,89 78,43 ± 11,13 IC95% [−2,1 ; 1,5] −0,29 0,733 

Índice de Masa Corporal (kg/m²) 26,47 ± 3,34 26,41 ± 3,17 IC95% [−0,7 ; 0,6] −0,06 0,837 
Masa grasa (kg) 17,86 ± 6,88 16,57 ± 6,40 IC95% [−3,3 ; 0,7] −1,29 0,189 

Porcentaje de grasa corporal (%) 22,30 ± 6,50 20,80 ± 6,14 IC95% [−3,5 ; 0,5] −1,50 0,122 
Masa muscular esquelética (kg) 34,76 ± 5,16 35,31 ± 5,06 IC95% [0,1 ; 1,0] +0,56 0,024 

Autor: Elaboración Propia  

 

En relación con las variables psicoemocionales, el estudio dispuso de mediciones pre y post intervención 
del estrés percibido, lo que permitió realizar un análisis descriptivo de los cambios observados en esta 
dimensión. Los valores post intervención mostraron una disminución respecto de la medición basal. Sin 
embargo, esta diferencia no alcanzó significación estadística, por lo que los resultados deben interpre-
tarse con cautela y como evidencia preliminar. 

La literatura científica reciente ha documentado de manera consistente una relación estrecha entre la 
práctica sistemática de actividad física y mejoras en variables psicoemocionales como el estrés perci-
bido, el bienestar subjetivo y la regulación emocional en estudiantes universitarios. Estudios desarro-
llados en contextos académicos comparables han evidenciado que las intervenciones basadas en ejerci-
cio físico, particularmente aquellas de carácter grupal y recreativo, favorecen la reducción del estrés 
académico, la mejora del estado de ánimo y el fortalecimiento de la percepción de autoeficacia, mediadas 
tanto por adaptaciones fisiológicas como por mecanismos psicosociales asociados a la interacción social 
y la motivación intrínseca (Hang et al., 2025; Chen et al. 2026; Severino Cardoso et al., 2025). 

En este marco, investigaciones previas desarrolladas en el contexto del programa CAIO+ de la Universi-
dad SEK han documentado reducciones significativas del estrés percibido y mejoras sostenidas en el 
bienestar psicoemocional asociadas a la participación sistemática en programas de ejercicio físico es-
tructurado, integrados a la vida universitaria y acompañados por procesos pedagógicos y de segui-
miento continuo (Marcial et al., 2025). Estos resultados se encuentran en conformidad con evidencia 
internacional que destaca el impacto positivo de programas de actividad física sobre indicadores de sa-
lud mental y bienestar en población joven, especialmente cuando se implementan con regularidad y en 
formatos accesibles y motivantes (Faigenbaum et al., 2023; Eime et al., 2013). 

Asimismo, diversos autores han señalado que las mejoras en la composición corporal, particularmente 
la reducción del tejido adiposo y el incremento o preservación de la masa muscular esquelética, se aso-
cian indirectamente a mejoras en la percepción de bienestar y a una disminución de síntomas relacio-
nados con el estrés y la fatiga mental. Estas relaciones se explicarían por mecanismos fisiológicos y psi-
cosociales concurrentes, entre ellos una mayor eficiencia metabólica, mejoras en la capacidad funcional 
y una percepción más positiva del propio estado de salud (Martland et al. 2024; Atiyah & Choon Lian, 
2026; Pascoe et al., 2020). 

Desde esta perspectiva, las adaptaciones antropométricas observadas en el presente estudio podrían 
constituir un sustrato fisiológico favorable para eventuales beneficios psicoemocionales. Sin embargo, 
estos resultados deben interpretarse como exploratorios debido al tamaño muestral reducido y al ca-
rácter piloto del estudio (Cruzat-Bravo et al., 2025; Giovanelli et al., 2025). 

El análisis descriptivo de las puntuaciones obtenidas mediante la Escala de Estrés Percibido (PSS-10) 
mostró una tendencia a la disminución de los valores post intervención respecto de la medición basal 
en la mayoría de los participantes. Si bien el tamaño muestral reducido limita la potencia estadística 
para establecer diferencias significativas robustas, el patrón observado sugiere un posible efecto favo-
rable del programa extraprogramático de fútbol sobre el estrés percibido, coherente con la naturaleza 
grupal, recreativa y sistemática de la intervención. No obstante, la diferencia pre-post no alcanzó signi-
ficación estadística (p = 0,267) y el intervalo de confianza del 95% del cambio medio incluyó el valor 
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cero, por lo que los resultados deben interpretarse con cautela y como evidencia preliminar, sin esta-
blecer inferencias causales (ver Tabla 2). 

 

Tabla 2. Cambios pre y post intervención en estrés percibido (PSS) en estudiantes universitarios con sobrepeso (n = 7) 

Variable 
PRE POST 

IC95% del Δ Δ absoluto t p-valor Tamaño del efecto (d) 
(Media ± DE) (Media ± DE) 

Estrés percibido (PSS) 18,71 ± 1,98 15,86 ± 4,60 IC95% [−6,5 ; 0,8] −2,85 1,22 0,267 −0,46 
Autor: Elaboración Propia    

 

En síntesis, los resultados evidencian que el programa extraprogramático de fútbol generó un incre-
mento significativo de la masa muscular esquelética, junto con tendencias de reducción del componente 
adiposo, aun en ausencia de cambios relevantes en el peso corporal total. Este patrón es concordante 
con lo reportado en estudios recientes sobre deportes intermitentes y modalidades recreativas en po-
blación joven, donde se enfatiza la relevancia de la recomposición corporal como un indicador de salud 
más sensible que la variación ponderal aislada (VanKim et al., 2013; Doungchan et al., 2025; Ferrero et 
al., 2022). 

Si bien la comparación con otros programas institucionales debe interpretarse con cautela, debido a 
diferencias en diseño, duración y objetivos, la magnitud y dirección de las adaptaciones observadas re-
sultan coherentes con intervenciones sistematizadas de actividad física reportadas en contextos univer-
sitarios. En este sentido, los hallazgos del presente estudio aportan evidencia empírica relevante sobre 
el potencial de las modalidades deportivas recreativas, y en particular del fútbol extraprogramático, 
como estrategias complementarias, factibles y de alto valor ecológico para la promoción de la salud in-
tegral y la diversificación de programas institucionales orientados al bienestar del estudiantado. 

 

Discusión 

Los resultados obtenidos en el programa extraprogramático de fútbol indican que una intervención ba-
sada en una modalidad deportiva recreativa puede inducir adaptaciones corporales relevantes en estu-
diantes universitarios con sobrepeso, incluso bajo condiciones de intervención temporalmente acota-
das. En particular, el patrón observado -caracterizado por tendencias de reducción en los indicadores 
de adiposidad y un incremento estadísticamente significativo de la masa muscular esquelética- sugiere 
la ocurrencia de procesos de recomposición corporal, más allá de cambios aislados en el peso corporal 
total. Esta lectura resulta especialmente pertinente en el ámbito de la promoción de la salud universita-
ria, donde se ha señalado que la estabilidad ponderal puede coexistir con mejoras fisiológicas sustanti-
vas en la distribución de los tejidos corporales, en el perfil metabólico y en la funcionalidad global del 
organismo (VanKim et al., 2013; Cruzat-Bravo et al., 2025; Doungchan et al., 2025; Ferrero et al., 2022). 

Desde una perspectiva fisiológica, los cambios registrados pueden interpretarse a la luz de las caracte-
rísticas propias del fútbol recreativo estructurado, el cual integra esfuerzos intermitentes de intensidad 
variable, demandas neuromusculares repetidas y un elevado costo energético asociado a aceleraciones, 
desaceleraciones y cambios de dirección. Este perfil de carga ha sido descrito como especialmente eficaz 
para inducir adaptaciones metabólicas favorables, al combinar estímulos aeróbicos y anaeróbicos en un 
contexto de alta activación muscular y elevada implicación motora. En consecuencia, se genera un en-
torno metabólico propicio para la movilización de lípidos y la preservación o incremento del tejido ma-
gro, lo que ofrece una explicación plausible para las tendencias de reducción observadas en la masa 
grasa y el porcentaje de grasa corporal, aun cuando estas no alcanzaran significación estadística en la 
muestra analizada. En este sentido, los hallazgos se encuentran en consonancia con investigaciones re-
cientes que han documentado efectos favorables de los deportes intermitentes y colectivos sobre la 
composición corporal en población joven y universitaria, particularmente en estudios cuasiexperimen-
tales y con tamaños muestrales reducidos (Ferrero et al., 2022; Hang et al., 2025; da Silva et al., 2024; 
Severino Cardoso et al., 2025) 

En relación con la masa muscular esquelética, el incremento significativo observado constituye un ha-
llazgo relevante del presente estudio. El aumento promedio de 0,56 kg de masa muscular esquelética, 
aun cuando pueda considerarse moderado en términos absolutos, resulta clínicamente pertinente en 
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población universitaria con sobrepeso, ya que pequeñas ganancias de tejido magro pueden asociarse a 
mejoras en la capacidad funcional, el gasto energético basal y la regulación metabólica. Si bien el pro-
grama no incorporó un protocolo específico de entrenamiento de fuerza ni un control exhaustivo de la 
carga externa e interna, la naturaleza multiaxial del fútbol recreativo -caracterizada por acciones repe-
tidas de alta demanda neuromuscular, cambios de ritmo y solicitaciones excéntricas y concéntricas- po-
dría explicar las adaptaciones registradas. Este resultado es consistente con la literatura que señala que 
las modalidades deportivas colectivas, aun en formatos recreativos, pueden inducir mejoras en el com-
ponente muscular cuando se desarrollan con una frecuencia y duración suficientes, especialmente en 
sujetos con niveles iniciales de condición física moderados o bajos (VanKim et al., 2013; Ferrero et al., 
2022; Chen et al. 2026). No obstante, estas mejoras deben interpretarse con cautela, dado que las inter-
venciones recreativas suelen generar ganancias musculares más moderadas y menos predecibles que 
aquellas obtenidas mediante programas de fuerza estructurados y progresivos, lo que refuerza el carác-
ter exploratorio y contextual de los resultados. 

En el plano psicoemocional, el estudio sí contó con mediciones pre y post intervención de estrés perci-
bido, aunque los cambios observados no alcanzaron significación estadística. Esta interpretación es de 
carácter exploratorio, y los resultados deben entenderse como evidencia preliminar asociada al tamaño 
muestral reducido y al diseño piloto del estudio. No obstante, estudios desarrollados en población uni-
versitaria han mostrado que la participación sistemática en programas de actividad física, particular-
mente en formatos grupales y recreativos, se asocia con reducciones del estrés académico, mejoras en 
el bienestar subjetivo y un fortalecimiento de la motivación intrínseca, mediado por factores sociales y 
afectivos propios de las prácticas colectivas (Eime et al., 2013; Severino Cardoso et al., 2025). 

En esta línea, investigaciones desarrolladas en el marco del programa CAIO+ de la Universidad SEK han 
documentado reducciones significativas del estrés percibido y mejoras sostenidas en el bienestar psi-
coemocional asociadas a la participación en programas de ejercicio físico estructurado en estudiantes 
universitarios con sobrepeso, integrados a la vida académica y acompañados por procesos pedagógicos 
sistemáticos (Marcial et al., 2025). Estos antecedentes permiten contextualizar los hallazgos actuales y 
sugieren que las adaptaciones antropométricas observadas en el presente estudio podrían constituir un 
sustrato fisiológico favorable para beneficios psicoemocionales potenciales, interpretación que debe en-
tenderse como exploratoria y no causal, y que deberá ser evaluada en futuras investigaciones mediante 
diseños longitudinales integrales (Cruzat-Bravo et al., 2025; Giovanelli et al., 2025). 

Desde el punto de vista metodológico, los resultados deben interpretarse en función de ciertas limita-
ciones. En primer lugar, el tamaño muestral reducido limita la generalización de los hallazgos y la po-
tencia estadística para detectar cambios en variables con alta variabilidad interindividual, condición co-
mún en estudios piloto desarrollados en contextos universitarios reales. En segundo término, la ausen-
cia de un grupo control y la naturaleza cuasiexperimental del diseño impiden establecer relaciones cau-
sales robustas. Asimismo, la falta de seguimiento longitudinal restringe la comprensión de la sostenibi-
lidad de las adaptaciones observadas en el mediano y largo plazo. Estas limitaciones no invalidan los 
resultados, pero delimitan claramente su alcance interpretativo y refuerzan su valor como evidencia 
exploratoria con alta validez ecológica (Eime et al., 2013). 

Pese a estas restricciones, los hallazgos aportan evidencia empírica pertinente sobre el potencial de las 
intervenciones deportivas recreativas como estrategias viables de promoción de la salud en contextos 
universitarios. En particular, el fútbol extraprogramático se presenta como una alternativa atractiva 
para estudiantes universitarios con sobrepeso, especialmente para aquellos que enfrentan barreras de 
acceso o menor adherencia a modalidades de ejercicio más convencionales, al permitir mejoras cualita-
tivas en la composición corporal sin requerir cambios sustantivos en el peso corporal total (Hang et al., 
2025; Chen et al. 2026). 

En conjunto, los resultados refuerzan la necesidad de continuar explorando modelos de intervención 
que integren el componente recreativo, la adherencia y la eficacia fisiológica en el contexto universitario. 
Futuros estudios deberían incorporar muestras más amplias, diseños controlados, evaluaciones psi-
coemocionales completas y seguimientos longitudinales, con el fin de profundizar en los mecanismos de 
adaptación y optimizar el diseño de programas de actividad física orientados a la salud y al bienestar 
integral del estudiantado. 
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Conclusiones 

Los resultados del presente estudio indican que un programa extraprogramático de fútbol recreativo, 
implementado en el contexto universitario y desarrollado durante un período relativamente acotado, 
puede asociarse con adaptaciones corporales relevantes en estudiantes universitarios con sobrepeso. 
En particular, las tendencias de reducción observadas en la masa grasa y en el porcentaje de grasa cor-
poral, junto con el incremento estadísticamente significativo de la masa muscular esquelética, configu-
ran un patrón compatible con procesos de recomposición corporal, aun cuando el peso corporal total se 
mantenga relativamente estable. Este tipo de respuesta ha sido descrito en intervenciones de ejercicio 
físico intermitente y de carácter mixto, donde la redistribución de los compartimentos corporales cons-
tituye un indicador más sensible de adaptación fisiológica que la variación ponderal aislada, especial-
mente en población joven (VanKim et al., 2013; Cruzat-Bravo et al., 2025; Ferrero et al., 2022; Giovanelli 
et al., 2025). 

Los hallazgos del presente estudio se alinean con investigaciones previas desarrolladas en población 
joven y universitaria que han evaluado programas de actividad física recreativa y deportiva, las cuales 
han reportado reducciones clínicamente relevantes en indicadores de adiposidad tras intervenciones 
de corta y mediana duración. En este sentido, la evidencia disponible sugiere que las modalidades re-
creativas colectivas, aun en diseños cuasiexperimentales y con tamaños muestrales reducidos, pueden 
inducir mejoras en la composición corporal en contextos de práctica regular y alta adherencia, particu-
larmente en modalidades que integran estímulos aeróbicos y anaeróbicos (Clement-Carbonell et al., 
2021; Hang et al., 2025; Severino Cardoso et al., 2025). 

Desde una perspectiva fisiológica, el perfil de carga del fútbol recreativo -caracterizado por esfuerzos 
intermitentes de intensidad variable, elevada participación neuromuscular y un gasto energético consi-
derable- favorece un entorno metabólico propicio para la movilización del tejido adiposo y la preserva-
ción o incremento del tejido magro. Diversos estudios han señalado que este tipo de estímulo resulta 
particularmente eficaz para promover adaptaciones metabólicas y corporales en personas jóvenes con 
sobrepeso, incluso cuando la duración total de la intervención es limitada, debido a la combinación de 
demandas aeróbicas, anaeróbicas y neuromusculares propias de los deportes intermitentes (Doung-
chan et al., 2025; Ferrero et al., 2022; García-Hermoso et al., 2023; da Silva et al., 2024). En este sentido, 
los resultados obtenidos refuerzan la plausibilidad fisiológica de las adaptaciones observadas y sitúan 
al fútbol recreativo como una modalidad pertinente dentro de estrategias universitarias de promoción 
de la salud. 

El incremento observado en la masa muscular esquelética, si bien debe interpretarse con cautela debido 
al carácter recreativo del programa y a la ausencia de un diseño específico de entrenamiento de fuerza, 
coincide con lo reportado en estudios que han evaluado intervenciones basadas en actividad física fun-
cional y multicomponente en población universitaria. El aumento promedio de 0,56 kg de masa muscu-
lar esquelética puede considerarse clínicamente relevante en población joven con sobrepeso, al contri-
buir potencialmente a la mejora del metabolismo basal, la funcionalidad física y la regulación energética, 
lo que resulta coherente con el perfil de los participantes del presente estudio (Faigenbaum et al., 2023; 
VanKim et al., 2013; Wewege et al., 2022). 

Desde el punto de vista metodológico, el tamaño muestral reducido y la ausencia de un grupo control 
constituyen limitaciones que restringen la generalización de los resultados y la inferencia causal. No 
obstante, estas características son comunes en estudios piloto desarrollados en contextos universitarios 
reales y no invalidan los hallazgos, sino que delimitan su alcance como evidencia empírica preliminar 
con alta validez ecológica. En este marco, la coherencia de los resultados con investigaciones previas de 
características metodológicas similares permite situar los hallazgos dentro de un cuerpo de evidencia 
convergente sobre la efectividad de intervenciones recreativas en población universitaria (Clement-Car-
bonell et al., 2021; Eime et al., 2013; Ferrero et al., 2022). 

En el plano psicoemocional, los resultados del presente estudio muestran una tendencia a la disminu-
ción del estrés percibido tras la intervención, evidenciada por la reducción del puntaje promedio en la 
Escala de Estrés Percibido (PSS) y un tamaño del efecto de magnitud moderada, aunque las diferencias 
pre-post no alcanzaron significación estadística. Esta interpretación debe entenderse como explorato-
ria, especialmente en contextos universitarios caracterizados por alta carga académica y elevada varia-
bilidad interindividual en la vivencia del estrés. La heterogeneidad observada en las respuestas post 
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intervención podría reflejar diferencias individuales en los mecanismos de afrontamiento, en la exposi-
ción a estresores académicos y en la interacción entre adaptaciones fisiológicas y factores psicosociales 
propios de las prácticas deportivas colectivas. 

Estos hallazgos son consistentes con la literatura que ha documentado que las intervenciones basadas 
en actividad física grupal y recreativa favorecen la reducción progresiva del estrés académico, la mejora 
del bienestar subjetivo y el fortalecimiento de la motivación intrínseca, aun en contextos en los que los 
efectos estadísticos resultan difíciles de detectar debido al tamaño reducido de la muestra (Eime et al., 
2013; Hang et al., 2025; Severino Cardoso et al., 2025). Asimismo, estudios recientes (Cruzat-Bravo et 
al., 2025; Giovanelli et al., 2025) han señalado que las mejoras en la composición corporal, particular-
mente la reducción del tejido adiposo y la preservación o incremento de la masa muscular esquelética, 
pueden actuar como un sustrato fisiológico favorable para la modulación del estrés y la fatiga mental, lo 
que pone de manifiesto la interdependencia entre los dominios físico y psicoemocional de la salud en 
población universitaria. 

Finalmente, al contextualizar los resultados del presente estudio con la evidencia institucional generada 
por el programa CAIO+ de la Universidad SEK, se refuerza la idea de que las intervenciones extrapro-
gramáticas de carácter deportivo-recreativo pueden constituir estrategias complementarias a los mo-
delos institucionales estructurados de promoción de la salud. Investigaciones previas en el marco de 
CAIO+ han demostrado mejoras sostenidas en la composición corporal y en variables psicoemocionales 
en población universitaria con sobrepeso, lo que sugiere que la articulación de modalidades institucio-
nales y recreativas podría fortalecer el impacto global de las estrategias universitarias orientadas al bie-
nestar estudiantil (Marcial et al., 2025). 

En conjunto, los hallazgos aportan evidencia empírica preliminar que respalda el uso del fútbol recrea-
tivo como una alternativa viable, contextualizada y con alta aceptabilidad para inducir adaptaciones 
corporales favorables en estudiantes universitarios con sobrepeso. Futuros estudios deberían avanzar 
hacia diseños controlados, muestras ampliadas, evaluaciones psicoemocionales completas y seguimien-
tos longitudinales, con el fin de profundizar en los mecanismos de adaptación observados y optimizar 
el diseño de programas extraprogramáticos integrados a las políticas universitarias de promoción de la 
salud y el bienestar estudiantil. 
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