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Resumen
La tesis elaborada tuvo por objetivo establecer la relacion de la actividad fisica y la calidad
del suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
El estudio abord6 desde la investigacion bésica y basado en las variables de estudio fue de
nivel correlacional, cuyo disefio metodoldgico correspondid al transversal correlacional. Los
estudiantes que participaron en el estudio la conformaron 182 entre varones y mujeres a
quienes se les administrd un cuestionario de actividad fisica (alfa de Cronbach =,912) y otro
sobre calidad de vida (alfa de Cronbach = ,809). Los resultados a nivel descriptivo
establecieron que los estudiantes presentan nivel de actividad fisica leve y calidad del suefio
buena (46 estudiantes); asimismo, presentan nivel de actividad fisica moderada y calidad del
suefio buena (104 estudiantes). A nivel inferencial, el resultado general evidencidé un
coeficiente de correlacion de Rho = ,014, considerandose que no hay correlacion con un
valor p =,849 > 0.05; por consiguiente, se deduce que no existe relacion significativa entre
la actividad fisica y la calidad del suefio en los estudiantes universitarios. Se llegé a la
conclusion que la actividad fisica y la calidad del suefio son dos variables que no presentaron
relacion alguna, implicando que la actividad fisica no repercute en una mejora de la calidad

del suefio.

Palabras Clave: Actividad fisica, calidad del suefio, estudiantes universitarios.
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Abstract
The objective of the thesis was to establish the relationship between physical activity and
sleep quality in students of the Professional School of Physical Education - UNSCH, 2023.
The study approached from basic research and based on the study variables was of
correlational level, whose methodological design corresponded to the cross-sectional
correlational. The students who participated in the study consisted of 182 males and females
who were administered a physical activity questionnaire (Cronbach's alpha = .912) and
another on quality of life (Cronbach's alpha = .809). The results at the descriptive level
established that the students had a mild level of physical activity and good sleep quality (46
students); likewise, they had a moderate level of physical activity and good sleep quality
(104 students). At the inferential level, the general result evidenced a correlation coefficient
of Rho =,014, considering that there is no correlation with a value p =,849 > 0.05; therefore,
it is deduced that there is no significant relationship between physical activity and sleep
quality in university students. It was concluded that physical activity and sleep quality are
two variables that did not present any relationship, implying that physical activity does not

have an impact on improved sleep quality.

Key words: Physical activity, sleep quality, university students.
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INTRODUCCION

Hoy en dia, la situacion que se estuvo atravesando por el COVID 19 fue una realidad muy dura
para la sociedad que afectd desde los mas pequefios hasta las personas mayores. Se
establecieron restricciones muy estrictas; por esta razon, en la sociedad surgieron cambios en
la forma de vida y actividad cotidiana caracterizado por formas de sedentarismo en el ambito
laboral, en lo personal, educativo, emocional, etc.

Los estudiantes universitarios no fueron ajenos a estos cambios, ya que se establecio la
educacion en la modalidad virtual, en la que se adentraban varias horas sentados frente a un
dispositivo para recibir las clases, manteniendo posturas no adecuadas en las clases durante el
dia y la noche y cumpliendo sus labores académicas dejadas por los docentes, conllevando a
los estudiantes a permanecer inactivos y, asimismo, dormir menos horas por la recargada
actividad académica. Por ello, se considero de vital importancia investigar lo siguiente: ¢Cual
es la relacion que existe entre la actividad fisica y la calidad del suefio en los estudiantes de la

Escuela Profesional de Educacién Fisica - UNSCH, 2023?

La presente investigacion realizada es de tipo bésica, nivel correlacional con un disefio
transversal correlacional.

La tesis esta constituida en capitulos: | capitulo, planteamiento del problema; Il capitulo, el
marco tedrico; 111 capitulo, la metodologia; IV capitulo, resultados y discusion. En la seccion
final se abordan las conclusiones, producto de ellas las recomendaciones; asimismo considera

la referencia y los anexos que evidencian los procesos de la investigacion.
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I. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.1.  Descripcion de la situacion problematica

En la actualidad que estamos atravesando sobre la pandemia del COVID-19, cabe
resaltar que fue una realidad dura ya que afect6 a nifios, jovenes, adultos y ancianos. Por las
restricciones que se establecieron a nivel mundial tales como no salir de casa, uso obligatorio
de mascarillas, etc. En consecuencia, en la sociedad surgieron cambios como en lo personal,
educativo, etc.

Los estudiantes universitarios no fueron ajenos a estos cambios, ya que se establecio la
educacion en modalidad virtual, en la que se pasaban varias horas sentados frente a un medio
de comunicacion, recibiendo las clases correspondientes durante el dia y la noche, como
también cumpliendo altas labores académicas dejadas a cargo del docente que constaban de
tiempo, generando la falta de actividad fisica y la mala calidad de suefio.

Segun (OMS, 2022) a nivel mundial estadisticamente las mujeres estan con menos
actividad fisica (32%) en comparacion con los varones (23%) y la actividad se reduce cuando
se trata de personas mayores de edad, hecho que ocurre en la mayoria de los paises. Ademas,
las poblaciones vulnerables, caracterizadas por la pobreza y aquellos que presentan
discapacidad; asi como enfermedades crénicas incluido en ellos los indigenas tienen mejores
oportunidades para mantenerse activos. A nivel nacional, el Ministerio de Salud (MINSA,
2009) menciona que una persona que no hace deportes a partir de los 35 afios comienza a sentir
malestares como problemas respiratorios, hipertension y aumento de la grasa corporal, por ello,
también se explica que un 14% a 40% de la poblacion peruana entre los 35 y 64 afios tiene
hipertensién, de ellos, s6lo un 27% se controla adecuadamente.

El fin principal de este estudio fue establecer la relacion que existe entre la actividad
fisica y calidad del suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacién Fisica de

la Universidad Nacional de San Cristébal de Huamanga (UNSCH).



14

En el campo educativo se ha manifestado una interrogante donde se ha mencionado que
la actividad fisica vendria a ser una solucion para la calidad del suefio para todos los seres
humanos, donde encontraremos como actla en el bienestar de nuestro suefio.

Segun Huaman et al., (2021) “la actividad fisica es cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que demanden gasto energético, se mide con el
cuestionario” (p. 7).

Para Zufiga et al., (2021) “el suefio es importante para el correcto desempefio del
individuo, participa en muchos procesos biologicos” (p. 77).

La variable de estudio se representa a nivel internacional por medio de distintas
investigaciones.

Segun Favela et al., (2022) “Los resultados mostraron que los componentes de
eficiencia habitual del suefio y uso de medicamentos para dormir no fueron aplicables para
identificar la calidad de suefio” (p. 39).

Por otro lado, la variable suefio, en el tema nacional, Sierra et al., (2002) expresan que
las perturbaciones en el suefio se consideran como uno de los males en la salud de la sociedad
actual. La relevancia de mantener un suefio adecuado no solo radica en una funcion organica
reparadora, sino es una condicion humana que contribuye a un mejor estatus de vida optima.

A partir de esta realidad problematica dieron lugar a las siguientes preguntas.

1.2. Formulacion del problema

1.2.1. Problema general

¢Cual es la relacion que existe entre la actividad fisica y la calidad del suefio en los
estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023?

1.2.2. Problemas especificos

a) ¢Cudl es la relacion que existe entre la actividad fisica y la calidad subjetiva del suefio

en estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023?



b)

d)

f)

9)

1.3.
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¢Cual es la relacion que existe entre la actividad fisica y la latencia del suefio en
estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023?

¢Cual es la relacion que existe entre la actividad fisica y la duracion del suefio en
estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023?

¢Cual es la relacion que existe entre la actividad fisica y la eficiencia habitual del suefio
en estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion - UNSCH, 2023?

¢Cual es la relacion que existe entre la actividad fisica y las perturbaciones del suefio
en estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion - UNSCH, 2023?

¢Cual es la relacion gue existe entre la actividad fisica y la utilizacion de medicacién
para dormir en estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH,
20237

¢Cual es la relacion que existe entre la actividad fisica y la disfuncién diurna en
estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023?
Formulacion de objetivos

1.3.1. Obijetivo general

Establecer la relacién de la actividad fisica y la calidad del suefio en los estudiantes de

la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.

b)

1.3.2. Obijetivos especificos

Establecer la relacion de la actividad fisica y la calidad subjetiva del suefio en los
estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.

Establecer la relacion de la actividad fisica y la latencia del suefio en los estudiantes de
la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.

Establecer la relacion de la actividad fisica y la duracion del suefio en los estudiantes

de la Escuela Profesional de Educacién Fisica - UNSCH, 2023.
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d) Establecer la relacion de la actividad fisica y la eficiencia habitual del suefio en los
estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
e) Establecer la relacion de la actividad fisica y las perturbaciones del suefio en los
estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
f) Establecer la relacion de la actividad fisica y la utilizacion de medicacion para dormir
en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
g) Establecer la relacion de la actividad fisica y la disfuncion diurna en los estudiantes de
la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
1.4, Justificacion de la Investigacion
1.4.1. Utilidad metodoldgica
Este estudio aporta a la validacion de los instrumentos de medicién denominados
“Actividad fisica (PAQ-A) y el “Indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh” que pueden servir
para medir el nivel de las formas de actividad fisica que benefician a la persona y, por otro
lado, saber las caracteristicas de suefio que presenta durante las horas que duerme.
1.4.2. Justificacion tedrica
El estudio pretende consolidar un aporte tedrico basado en la construccién de un marco
teorico sélido y consistente; ademas, también las conclusiones que serviran para identificar el
grado de asociacion entre las variables de estudio en los estudiantes universitarios.
1.4.3. Implicaciones practicas
La aplicacion préactica de los instrumentos servira para consolidar otros estudios en
realidades diferentes. Los instrumentos se han validado rigurosamente y se pueden adecuar
para otros contextos educativos como para la educacion basica. Asimismo, otros investigadores
que deseen plasmar estudios de gran envergadura relacionados con los instrumentos, seran de

utilidad confiable.
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Segun Sabaj y Landea (2012) las razones practicas de una investigacion son que las
dimensiones de las variables actividad fisica como de los rasgos que identifican el suefio surgen

de la propia realidad y sirven para la misma.
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Il. MARCO TEORICO
2.1.  Antecedentes
Contexto internacional

Favela et al., (2022) ejecutaron el estudio: “Propiedades psicométricas del indice de
calidad de suefio de Pittsburgh en deportistas” de tipo transversal no experimental; trabajo con
una muestra de 98 seleccionados universitarios, de los cuales fueron 39 mujeres y 59 varones
entre 17 a 25 afios. Aplicaron el cuestionario del ICSP. La evidencia central establecida en los
resultados sefiala que la eficacia habitual del suefio se logra al eliminar farmacos para dormir.

Espinosa y Manosalva (2020) en su tesis titulada: “Calidad de suefio y actividad fisica
en estudiantes universitarios de primer afio del area de la salud”, que corresponde a un tipo de
estudio cuantitativo descriptivo transversal observacional retrospectivo, en el cual se tomd
como muestra a 91 estudiantes mediante un muestreo “por conveniencia”; utilizaron un
cuestionario internacional de actividad fisica y el cuestionario de calidad de suefio de
Pittsburgh. Demostro que el 89% son mal dormidores. Asi mismo, arribé a la conclusion: los
muestreados mostraron un bajo nivel de actividad fisica (45%), 62,6% experimentaron una
alteracion diurna deficiente y el 44.4% ademas estaban mal dormidos. La mayoria de los
alumnos experimentaron una baja actividad fisica y una mala calidad de suefio. No obstante, al
parecer, estos datos no eran significativos mediante la estadistica para aceptar la hipétesis.

Por otra parte, Moreno y Olaya (2020) en la investigacion: “Programa de actividad
fisica para mejorar la calidad de vida del adulto mayor en Pacho, Cundinamarca”. Desarrollo
un enfoque mixto, tipo aplicado con nivel explicativo y disefio cuasi experimental; trabajé con
una muestra de 15 adultos mayores. Los datos fueron recabados por medio de cuestionarios de
la encuesta en actividades recreativas. Se han obtenido las siguientes conclusiones: los
porcentajes obtenidos a través del programa R Studio revelan que una implementacién de un

programa de actividades fisicas para adultos mayores del municipio de Pacho, Cundinamarca,
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no muestra cambios significativos en su condicion fisica, ya que los rangos oscilan entre +/-
1.1%. Sin embargo, es importante destacar que esta actividad resulta trascendental para
promover una salud actualizada de los adultos mayores y reduce el riesgo de enfermedades.

Alvarez y Mufioz (2016) en la investigacion: “Calidad del suefio y rendimiento
académico en estudiantes de medicina de la Universidad de Cuenca marzo-agosto 2015,
estudio de tipo transversal con componente analitico; la muestra se realiz6 en 246 universitarios
de la carrera de Medicina. Los datos fueron recabados mediante el cuestionario de Pittsburg.
Asimismo, arrib6 a la conclusion: que existi6 mayor prevalencia de suefio inadecuado en
general con 66,2%; las mujeres tuvieron este trastorno en un 71%. Los estudiantes que
mantenian un rendimiento académico considerado como “Bueno”, presentaron una mala
calidad del suefio en un 67%. Consecuentemente, no hallé asociacion estadistica alguna entre
las variables suefio adecuado y rendimiento académico.

Buttazzoni y Casadey (2018) en la tesis titulada: “Influencia de la calidad del suefio y
el estrés académico en el rendimiento académico de estudiantes universitarios”; que aborda la
investigacion de disefio descriptivo-correlacional; la muestra estuvo constituida por 106
estudiantes universitarios, el instrumento que se aplico fue el indice de calidad de suefio
Pittsburg y el Cuestionario SISCO del estrés académico. La conclusién relevante demostr6 que
un buen suefio reparador repercute en el rendimiento académico de los estudiantes
universitarios. Deduciendo a la asociacion que, a mejor suefio, mejor actividad académica.
Contexto nacional

Berru y Tamara, (2022) en su investigacion: “Calidad del suefio en estudiantes de
enfermeria de la Universidad Cientifica del Sur”, estudio de tipo descriptivo implementaron un
disefio no experimental de corte transversal, con una poblacion de 281 estudiantes de la cual
se trabajé con una muestra de 192 estudiantes de enfermeria; los datos obtenidos fueron por

medio de una encuesta a través del instrumento de indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh y
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arribo a la conclusion siguiente: los encuestados tienen una buena calidad de suefio en un 17,2
%; mientras que el 82,8% mostré un suefio inadecuado. El 32,3% merece atencion médica,
47,4% una atencion médica y tratamiento y un 3,1% tienen un problema grave de suefio.
Finalmente, hallo que en un 56% mostraron un suefio bastante malo; en un 33% demoran en
dormir; el 70,84% duerme de 6 a 7 0 mas horas; el 78% tiene una eficiencia mayor a 85%.
Huaman et al., (2021) en la tesis: “Nivel de actividad fisica y calidad de suefio en
docentes de la escuela de tecnologia médica de la Universidad Peruana Cayetano Heredia
durante el estado de emergencia sanitaria noviembre del 2020, implementaron un disefio de
corte transversal con un muestreo no probabilistico por conveniencia donde la muestra se
conformd con 99 docentes registrados. Los datos fueron recabados mediante el instrumento
IPAQ. Como resultado, existe una asociacion entre la Actividad Fisica y Calidad de Suefio
p<0,05. Asimismo, se constatd que el 42,5% de la muestra presenta una deficiencia en la
calidad de suefio, vinculada a un nivel bajo de actividad fisica. Esto sugiere que hay una
relacion entre la falta de actividad fisica y la calidad de suefio en esa poblacidn especifica.
Silva (2020) en el estudio: “Relacién entre las dimensiones de la personalidad y la
calidad de suefio en estudiantes universitarios” de nivel sustantiva descriptiva con el tipo
descriptivo correlacional; disefio no experimental transeccional descriptivo-correlacional. La
muestra se conformo 368 universitarios correspondiente a una Facultad de Ciencias de la Salud;
donde se emplearon dos instrumentos el primero, el cuestionario breve sobre cinco grandes
rasgos de personalidad, para valorar las dimensiones de la personalidad y el segundo, el nivel
de suefio. Entre los resultados importantes evidencid que dos dimensiones (amabilidad y
estabilidad) del cuestionario sobre la personalidad tienen una relacion significativa con el suefio
adecuado (coeficiente de r =,18; y de r = ,21 respectivamente) con una significancia 0,01.
Abusabal (2019) desarrollo la investigacion: “Relacion entre calidad de suefio y

composicién corporal en estudiantes de una Universidad Nacional. Lima, Perd”; trabajo de tipo
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observacional, correlacional, retrospectivo y transversal; la muestra de estudio estaba
conformada por 27 estudiantes de la universidad; los datos fueron recabados mediante el
cuestionario para el suefio de Pittsburgh y mediciones antropométricas (estatura, peso y
porcentaje de grasa corporal). Este estudio concluye que la totalidad de los estudiantes
presentan dificultad durante la fase de suefio. EI 69% presenta un IMC normal.

Pajares (2019) en su estudio: “Calidad de suefio y estrés académico en estudiantes de
derecho”. La muestra estuvo conformada por 200 estudiantes de ambos sexos de la facultad de
derecho, con un muestreo no probabilistico intencional, como instrumento se utiliz6 el indice
de Calidad de Suefio de Pittsburgh y el Inventario SISCO. Concluye que el 93% de los
estudiantes presentaron estrés académico de moderada a alta, siendo la responsable el exceso
de actividades académicas, tareas, exdmenes programados por los docentes y, mas aun por el
limitado tiempo para cumplir sus trabajos académicos. Asimismo, el 76.5% presentaban una
calidad inadecuada del suefio.

Contexto regional

Flores y Soto (2021) En la tesis titulada: “Asociacion entre calidad de suefio y actividad
fisica de estudiantes de salud de la Universidad Nacional de San Cristébal de Huamanga,
2019”; que responde al tipo y disefio cuantitativo observacional analitico prospectivo de corte
transversal, la cual trabajo con una muestra de 313 estudiantes; los datos fueron recabados por
medio de dos cuestionarios: indice de Calidad de suefio de Pittsburgh el cuestionario de
Actividad Fisica (IPAQ). Como resultado, el nivel de actividad fisica fue del 54.6% moderado;
tuvieron un suefio inadecuado o malo (63.9%). Entre la actividad fisica y relacion con las
dimensiones del suefio, el 56.4% experimentd una disminucion en su actividad fisica,
evidenciando una deficiencia en su calidad de suefio. Ademas, se constatd que el 78.1% de los
participantes que experimentaron un nivel elevado de actividad fisica, experimentaron una

demora en conciliar el suefio, siendo; el 76.6% de los estudiantes con un nivel moderado de
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actividad fisica que experimentaron cierto grado de suefio superior al 85%, mientras que el
41.8% de los estudiantes con un nivel bajo.

Sicha y Zevallos (2018) llevaron a cabo una investigacion titulada "Actividad fisica y
patrones de consumo, relacionados con el sobrepeso y obesidad, en adolescentes de la
Institucion Educativa Pablica San Ramon, Ayacucho 2017". El estudio corresponde a un
enfoque cuantitativo de tipo aplicado-nivel explicativo y disefio correlacional. Trabajo con una
muestra de 129 estudiantes. Los instrumentos utilizados: Formato de cuestionario auto
informado, IPAQ (Cuestionario Internacional de Actividad Fisica) y una ficha de cotejo, para
la evaluacion del estado nutricional. Siendo asi llegaron a las siguientes conclusiones: que el
menor porcentaje de estudiantes presenta sobrepeso, también se encontrd que el 58.1% de los
estudiantes realizan actividad fisica, y el 49.6% se considera insuficientemente activo, pero no
sedentario. Ademas, el 51.2% de los estudiantes indicé que la institucion educativa promueve
de forma muy frecuente la realizacién de ejercicios fisicos.

Puclla'y Lopez (2017) llevaron a cabo la tesis: “Relacion entre la actividad fisica y el
rendimiento académico en la L.E. N°39007/MX-P “Sefior de Agonia” Ayacucho—2017”,
responde al estudio descriptivo con disefio correlacional en una muestra de 46 estudiantes. Los
datos fueron recabados a través del cuestionario de encuesta de actividad fisica (IPAQ).
Conclusién: no existe relacion alguna entre la actividad fisica y el rendimiento académico
escolar. Y los resultados fueron mediante el estadigrafo, lo cual muestra que el coeficiente de
correlacion es -0,028.

2.2. Bases teoricas

2.2.1. Actividad fisica

La actividad fisica son los movimientos corporales producidos por los musculos
esqueléticos donde se determina el gasto energético de nuestro cuerpo, esta actividad se da a

través de las actividades diarias que nosotros hacemos, ya sea correr, subir escaleras, realizar
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nuestras actividades del hogar o actividades recreativas que nosotros realizamos en nuestro dia.
De esta manera, el cuerpo humano consume energias que provienen de los alimentos que
consumimos.

Segun Huaman et al., (2021) nos menciona que “La actividad fisica es cualquier
movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que demanden gasto energético,
se mide con el cuestionario” (p. 7). Esta parte establece la naturaleza de la actividad fisica como
cualquier movimiento del cuerpo que implique el uso de los musculos y requiere un gasto de
energia. En otras palabras, cualquier movimiento que realicemos, desde caminar y correr hasta
nadar y levantar objetos, se considera actividad fisica siempre que implique el trabajo de
nuestros musculos y consuma energia.

Por otro lado, la OMS (2022) “define la actividad fisica como cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia”.

2.2.2. Niveles de actividad fisica

Segun National Heart (NIH., 2022) la actividad fisica se compone por tres niveles de

intensidad:
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a) Actividad de intensidad leve: Son actividades suaves que se pueden realizar
permitiéndote hablar con fluidez y sin complicaciones, como realizar las actividades
diarias sin mucho esfuerzo.

b) Actividad de intensidad moderada: Son actividades mediamente fluidas, donde
hacen también que aumente notablemente la frecuencia respiratoria y la frecuencia
cardiaca, provocando asi una pequefia sudoracion, como por ejemplo el correr en un
ritmo moderado, montar en bicicleta, bailar.

c¢) Actividad de intensidad vigorosa: Son actividades fisicas que no te permiten tener
una conversacion fluida y dificultan la respiracion. Este esfuerzo provoca la mayor
sudoracion y una frecuencia cardiaca alta, como por ejemplo al correr con un ritmo
alto, aerobicos, deportes (fatbol, voley y basquet).

2.2.3. Componentes de la actividad fisica

Segun Dominguez et al., (2020) nos menciona que la actividad fisica consta de cuatro

componentes:

v Resistencia cardiovascular: Es la habilidad de resistir la fatiga y recuperarse de
manera rapida después de realizar esfuerzos. Se trabaja con actividades aerobicas
que movilizan grandes grupos musculares y nos permiten hacer esfuerzos de larga
duracion.

v' Fuerza: Es la habilidad del cuerpo o grupos musculares que producen tension
intramuscular bajo ciertas condiciones. Trabajar la fuerza repercute en el sistema
neuromuscular, evita la pérdida de masa muscular, mantiene y prolonga la
autonomia de las personas mayores.

v Flexibilidad: Es la capacidad de estirarse, alargarse y doblarse sin dificultad; es

beneficioso para la salud porque evita la pérdida de movilidad articular que
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conlleva la inactividad y mejora la higiene postural, por ejemplo, o actividades
como el taichi o el yoga.

v Equilibrio: Es la capacidad de mantener una posicion en contra de la gravedad,
por ejemplo, cuando se separa un pie del suelo. Ayuda a mantener la funcionalidad
en las actividades de la vida diaria y prevenir caidas.

Importancia

La actividad fisica es importante para la prevencion y el tratamiento de enfermedades
no transmisibles. Entre ellas se incluyen las enfermedades cardiovasculares, la diabetes y
diversas formas de cancer, asi como la obesidad, que ayuda a mantener un peso saludable.
Ademéas de ayudarnos a recuperarnos cuando estamos enfermos y mejorar la salud
biopsicosocial, la actividad fisica también beneficia a nuestra salud mental. Esto se debe a que
realizar actividad fisica aumenta nuestras fibras musculares y aumenta nuestras endorfinas, lo
gue mejora nuestra sensacion de autocontrol y asi previene la depresion, la ansiedad, el estrés
y el bienestar general. Debido a que la actividad fisica es extremadamente beneficiosa para
nuestra salud y adecuada para personas de todas las edades, cualquier actividad que pueda
prolongar nuestra salud y reducir el riesgo de enfermedades mejorando asi nuestra vida.
2.2.4. Calidad del suefio
Para, Fabres y Moya (2021) “el suefio normal se define como un estado de disminucion
de la conciencia y de la posibilidad de reaccionar frente a los estimulos que nos rodean”
(p. 528).
Asi mismo, Villarroel (2014) nos menciona que
El suefio es un proceso complejo que involucra multiples sistemas. Esta
considerado como el mejor de los descansos que un organismo puede

tener, no solo por la recuperacién energética que se realiza durante el
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mismo, sino por la cantidad de beneficios fisicos y mentales que se

desprenden de esta actividad (p. 2).

Para Mir¢ et al., (2005) “El suefio es una funcién bioldgica fundamental, basta sélo recordar

que pasamos durmiendo aproximadamente un tercio de nuestra existencia” (P. 12).

2.2.4.1 Dimensiones de la calidad del suefio

Las dimensiones de indice de calidad de suefio segun Buysse et al., (1989) en la calidad

del suefio de Pittsburgh son las siguientes:

>

Calidad subjetiva del suefio: Es la cantidad de horas que una persona cree que
duerme.

Latencia del suefio: Es el espacio de tiempo en minutos desde que te acuestas
hasta que te duermes.

Duracion del suefio: Es el tiempo en que una persona duerme.

Eficiencia habitual del suefio: Es el porcentaje de tiempo efectivo de suefio
que una persona persiste en la cama.

Perturbaciones del suefio: Alteraciones del suefio como despertarse de noche
o demasiado temprano, levantarse para ir al bafio, dificultad para respirar, tos o
ronquidos, suefios desagradables, etc.

Utilizacion de medicacion para dormir: Son medicamentos para conciliar el
suefio y permanecer dormido.

Disfuncion diurna: Es el grado de insuficiencia para realizar varias actividades

durante el dia.
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2.3 Bases conceptuales

>

Actividad fisica: Cualquier acto corporal producido por los musculos
esqueléticos.

Actividades intensas: Son actividades que requieren mucho esfuerzo, lo que
genera una respiracion dificil y acelerada y un incremento de los latidos del
corazon (frecuencia cardiaca).

Actividades moderadas: Son actividades fisicas con una respiracion que se
acelera y empiezas a sudar ligeramente, pero no te quedas sin aliento.
Actividades bajas: Son actividades leves donde posiblemente no se esté
haciendo esfuerzo, como por ejemplo: caminar pausadamente, lavar los
cubiertos, platos, limpiar la mesa, etc.

Calidad de suefio: Es el reposo natural del cuerpo humano, pernoctar bien
durante la noche generara un buen rendimiento diurno.

Calidad subjetiva de suefio: Es la evaluacién subjetiva del tiempo y horas en
que duerme una persona.

Latencia del suefio: Se refiere al tiempo en minutos del momento que se
acuesta hasta el inicio del acto de dormir.

Duracion del suefio: Es el tiempo que una persona duerme.

Eficiencia habitual del suefio: Es el porcentaje de tiempo efectivo del suefio
que una persona persiste en la cama.

Perturbaciones del suefio: son hechos que hacen que nos despierte en la noche
0 demasiado temprano.

Utilizacion de medicacion para dormir: Son medicamentos que el médico nos

receta para poder conciliar el suefio y permanecer dormido.
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» Disfuncién diurna: Es el grado de incapacidad para realizar varias actividades

durante el dia.
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METODOLOGIA
Hipotesis
3.1.1 Hipotesis principal

Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la calidad del suefio en los

estudiantes de la Escuela Profesional de Educacién Fisica - UNSCH, 2023.

b)

d)

f)

9)

3.1.2 Hipotesis secundarias

Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la calidad subjetiva del suefio en
los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.

Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la latencia del suefio en los
estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.

Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la duracion del suefio en los
estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.

Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la eficiencia habitual del suefio
en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
Existe relacion significativa entre la actividad fisica y las perturbaciones del suefio en
los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.

Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la utilizacion de medicacién para
dormir en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH,
2023.

Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la disfuncién diurna en los

estudiantes de la Escuela Profesional de Educacién Fisica - UNSCH, 2023.
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3.2. Variable
3.2.1 Variable 1: Actividad Fisica
Huaman et al., (2021) menciona que “la actividad fisica es cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que demanden gasto energético, se mide con el
cuestionario” (p. 7).
3.2.2 Variable 2: Calidad del suefio
“El suefio normal se define como un estado de disminucién de la conciencia y de la

posibilidad de reaccionar frente a los estimulos que nos rodean” (Fabres y Moya 2021, p.

528).
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3.3.  Operacionalizacion de la variable
] Definicion Definicion . . . y
Variables . Dimensiones Indicadores Escala y valoracion
conceptual operacional
v/ Estiramientos
Actividad de dinamicos.
intensidad v’ Préctica del yoga.
baja v/ Estiramientos
estaticos.
“La actividad La medicién v Caminar a paso
fisica es de la ligero.
i L Actividad de :
::ngc?\l/?rl#izrnto actividad intensidad v Bailar
I fisica serd v' Paseo con )
corpora determinada a moderada animales - Intensidad leve (1)
Actividad  Producido por , - - Intensidad moderada (2)
fisica los masculos través de un domésticos. Intensidad vigorosa (3)
esqueléticos cuestionario, v' Correr. J
g::tgemandan puesto que, v" Jugar un partido
. responde a un q
energético”. tral[))a'o de fatbol.
(Huaman, et al. jo Actividad de v Jugar basquetbol.
2021, p. 7). cuantitativo. . ) v Jugar véleibol.
' intensidad L
vidorosa v Nadar rapido.
g v Realizar
ejercicios
aerobicos.
v’ Levantar pesas.
Calidad .
o Cantidad de
subjetiva del
~ horas que duerme
. . suefio.
El Suleno Latencia del v' Tiempo que tarda
gofr_ma € suefio. en dormir
etine como un Duracion del v Tiempo real que
estado de ~
L suefio. duerme
disminucion de  Parala ——— -
Lo S Eficiencia v Tiempo de
laconcienciay  medicion de . . Mala (0)
. habitual del permanencia en
Calidad dela esta segunda o Regular (1)
~ - - suefio. la cama
del suefio  posibilidad de variable, se - - Buena (2)
. e Perturbaciones v Alteraciones del
reaccionar utilizara un ~ - Muy buena (3)
. - del suefio suefio
frente a los cuestionario. Utilizacion d
estimulos que . ac _O, ¢ v Medicaci6n para
» medicacion . o
nos rodean d . conciliar el suefio
(Fabres y Moya para dormir. — -
2021, p. 528). _ 5 Cansancio a_ la
Disfuncion hora de realizar
diurna. una actividad en

el dia
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3.4. Tipoy nivel de investigacion
Tipo

El presente trabajo se establecié desde la investigacion béasica. Rodriguez (2011)
menciona que se trata de una “[...] actividad orientada a la basqueda de nuevos conocimientos
y nuevos campos de investigacion sin un fin practico especifico e inmediato, se trata de una
busqueda desinteresada del saber” (p. 36); lo que implica, explorar y profundizar en el
conocimiento cientifico de un area especifica sin buscar beneficios practicos inmediatos.
Aunque sus resultados no necesariamente se traducen en aplicaciones a corto plazo, es esencial
en el avance a largo plazo tanto de la ciencia como de la tecnologia, porque se trata de un
diagnostico planificado.

Nivel

El estudio fue de nivel correlacional; segun Rodriguez (2011) “es un proceso que
consiste en descubrir y evaluar las relaciones existentes entre las variables que intervienen en
un fenémeno” (p. 50).

Segun Ramos (2020) “la investigacion correlacional tiene la necesidad de plantear una
hipétesis en la cual se proponga una relacion entre 2 0 mas variables” (p. 3).

3.5. Métodos

Segln Séanchez (2019) el proceso de la investigacion “en el modelo hipotético-
deductivo se parte de premisas generales para llegar a una conclusion particular, que seria la
hipétesis a falsar para contrastar su veracidad” (p. 108).

Para Rodriguez y Pérez, (2017) “el método de la deduccion pasa de un conocimiento
general a otro de menor nivel de generalidad. Lo cual son puntos de partida para realizar
inferencias mentales y arribar a nuevas conclusiones logicas para casos particulares. Consiste
en deducir soluciones o caracteristicas concretas como los principios, leyes o definiciones

universales” (p.188).
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Segun, Abreu (2014) “el método deductivo permite determinar las caracteristicas de
una realidad particular que se estudia por derivacién o resultado de los atributos o enunciados
contenidos en proposiciones o leyes cientificas de caracter general formuladas con
anterioridad” (p. 200).

3.6.  Disefio metodoldgico

Corresponde al tipo correlacional transeccional, la palabra correlacion define la
asociacion entre dos variables, por ello Ramos (2015) indica que en el disefio correlacional el
investigador estudia las diversas [asociaciones] que puedan presentarse entre variables (p. 12).

En términos generales, el disefio correlacional se enfoca en investigar el nivel de
correlacion entre variables, en lugar de buscar relaciones directas. Implica analizar cémo una
variable puede comportarse al conocer el comportamiento de otras.

Al tratarse de una investigacion correlacional, indudablemente corresponde a un disefio
no experimental: Agudelo y Aignaren, (2008) mencionan que la investigacion no experimental
es sistematica y empirica. Genera inferencias sobre las relaciones entre las variables sin
intervencion o influencia directa en dichas relaciones que se observan tal y como se han dado
en su contexto natural (pp. 39-40).

El disefio se representa graficamente de la siguiente manera:

Descriptivo- relacional

Ox

Oy

Donde:
M: muestra
O: observaciones

1: relacion
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3.7.  Poblacion

Segun Mosteiro y Porto (2017) “la poblacion se refiere al conjunto de todos los
individuos en los que se desea estudiar un fenémeno” (p. 33). Por lo tanto, la poblacion de la
presente investigacion estard constituida por 344 estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica de la UNSCH.
Tabla 1

Poblacion de estudiantes de la Escuela Profesional de Educacién Fisica-UNSCH, 2023

EP de N° de estudiantes
Educacion
Fisica
Ciclo-01 79
Ciclo-02 55
Ciclo-03 25
Ciclo-04 34
Ciclo-05 36
Ciclo-06 11
Ciclo-07 32
Ciclo-08 20
Ciclo-09 28
Ciclo-10 24
Total 344

Fuente: Base de datos de la EP de Educacién Fisica — UNSCH, 2023.

3.8.  Muestra

Estuvo constituida por 182 estudiantes, corresponde a una parte representativa de la
poblacidn, siendo los estudiantes de los diez ciclos de estudio de la Escuela Profesional de
Educacion fisica-UNSCH, 2023. Al respecto, Castro (2019) manifiesta que “la muestra es un
subconjunto de individuos o elementos de una poblacion definida que cumple con ciertas
propiedades comunes” (p.53). La definicion concuerda con Lopez (2004) quien refiere que “es
un subconjunto o parte del universo o poblacion en que se llevara a cabo la investigacion™ (p.

69). La muestra que se aplicara en el estudio sera probabilistica (Hernandez y Mendoza, 2018).
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3.8.1. Técnicas de Muestreo

Segun, Kleeberg y Ramos (2009) “el muestreo se define como la disciplina que trata
con el conjunto de técnicas para tomar u obtener una muestra” (p. 12). El tipo de muestreo sera
estratificado (Hernandez y Mendoza, 2018); seleccionado mediante la siguiente formula
(n/NxN) y calculado mediante la calculadora SurveyMonkey:

https://es.surveymonkey.com/mp/sample-size-calculator/

Tabla 2

Muestra estratificada de estudiantes de la Escuela Profesional de Educacién Fisica de la

UNSCH, 2023
EP de I%Qucacién N=poblacién n=muestra
Fisica (n/NXN)
Ciclo-01 79 70
Ciclo-02 55
Ciclo-03 25 31
Ciclo-04 34
Ciclo-05 36 25
Ciclo-06 11
Ciclo-07 32 28
Ciclo-08 20
Ciclo-09 28 28
Ciclo-10 24
Total 344 182

Fuente: Base de datos de la EP de Educacidn Fisica — UNSCH, 2023.
3.9. Técnicas e instrumentos para la recoleccion de datos

3.9.1. Técnica

Encuesta: segiin Rivera (2018) “son el método de investigacion y recopilacion de datos
frecuentemente utilizados para obtener informacion directa de personas y actores, sobre

diversos temas” (p. 74). En tanto, para Casas et al., (2003) “la técnica de encuesta es


https://es.surveymonkey.com/mp/sample-size-calculator/
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ampliamente utilizada como procedimiento de investigacion, ya que permite obtener y elaborar
datos de modo rapido y eficaz” (p. 527).

3.9.2. Instrumentos

Cuestionario: para Rivera (2018) “Es un instrumento estandarizado que se utiliza para
la recoleccion de datos durante el trabajo en campo; generalmente corresponde a la técnica de
la encuesta” (p.74). Para Arribas (2004) “el cuestionario es un instrumento utilizado para la
recogida de informacion y disefiado para poder cuantificar y universalizar la informacién y
estandarizar el procedimiento del cuestionario.” (p. 23).

Se empleo el “Cuestionario de actividad fisica para estudiantes universitarios” PAQ-A
(Kowalski et al. 1997), instrumento adaptado para estudiantes universitarios. El cuestionario
valora la intensidad de trabajo fisico que se realizo durante los siete dias ultimos de la semana
que transcurrio y consta de tres dimensiones con sus respectivos valores:

a) Actividad fisica durante las clases: consta de 3 items.
b) Actividad fisica en tiempo libre: consta de 3 items.
c) Actividad fisica durante el transporte a la universidad: consta de 2 items.

La valoracién de los items se mide de la siguiente manera:

- Intensidad leve = 1 punto.
- Intensidad moderada = 2 puntos.
- Intensidad vigorosa = 3 puntos.

Asimismo, se aplico el “Cuestionario de Pittsburg de Calidad de suefio” segun Buysse

et al., (1989) El cuestionario valora la calidad del suefio para adultos y consta de siete

dimensiones:



Dimensiones Items
Calidad subjetiva del suefio. 6
Latencia del suefio. 2, 52
Duracion del suefio 4
Eficiencia habitual del suefio 1,3,

Perturbacion del suefio

5b, 5¢, 5, 5€, 5f, 59, 5h, 5i, 5]

Utilizacion de medicacion para dormir

7

Disfuncion diurna

8,9

La valoracion de los items mide:

Ninguna vez en el ultimo mes = 3 puntos.
Menos de una vez a la semana = 2 puntos.
Una o dos veces a la semana =1 punto.

Tres 0 méas veces a la semana =0 puntos

Recategorizacion:

3.10.

Mala (0 puntos).

Regular (1 punto).

Buena (2 puntos).

Muy buena (3 puntos).

Validez y confiabilidad de los instrumentos

Validez
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Villasis et al. (2018) “se refiere a lo que es verdadero o lo que se acerca a la

verdad. En general se considera que los resultados de una investigacion seran validos cuando

el estudio esta libre de errores” (p. 415). El instrumento fue evaluado por seis expertos, quienes

opinaron que es aplicable a la muestra de estudiantes.
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Experto Docente Veredicto
Experto 1 Especialista de Educacion Fisica Aplicable
Experto 2 Especialista de Educacion Fisica Aplicable
Experto 3 Especialista de Educacion Fisica Aplicable
Experto 4 Especialista en Psicologia Aplicable
Experto 5 Especialista en Psicologia Aplicable
Experto 6 Especialista en Psicologia Aplicable
Confiabilidad

Martinez (2006) enfatiza que “una investigacion con buena confiabilidad es aquella que
es estable, segura, congruente, igual a si misma en diferentes tiempos y previsible para el
futuro” (p. 7).

Los cuestionarios se sometieron a una preprueba conformada por 20 estudiantes
universitarios; los resultados que se obtuvieron se analizaron a través del alfa de Cronbach y
se determind el grado de confiabilidad, obteniendo lo siguiente:

Para el Cuestionario de actividad fisica (PAQ-A), el valor obtenido de ,912 se considera como

“Excelente”; lo que otorga una alta fiabilidad para ser aplicado a los estudiantes.

“Estadisticas de fiabilidad”
Alfa de N° de
Cronbach elementos
,912 8

Para el “Cuestionario Indice de calidad del suefio de Pittsburgh”, el valor obtenido de ,809 se
valora como “Bueno”; en consecuencia, presenta confiabilidad pertinente para ser aplicado a

los estudiantes.

“Estadisticas de fiabilidad”
Alfa de N° de
Cronbach elementos
,809 19
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3.11. Técnicas para el procesamiento de la informacion

Los instrumentos elaborados de las variables que se investigo se procesaron mediante
el paquete estadistico SPSS version 27; posteriormente, los resultados hallados se presentaron
de manera descriptiva mediante tablas cruzadas. A nivel inferencial, se obtuvo la normalidad
de los datos, se aplico el estadigrafo Rho de Spearman, cuyas mediciones permitieron
establecer la prueba de hipotesis.
3.12. Aspectos éticos

La investigacion realizada a los estudiantes requirio la autorizacion, por ello, se solicito
al director de la Escuela Profesional de Educacion Fisica tal documento. Asimismo, los
resultados fueron procesados guardando la absoluta reserva del caso. Asi mismo, se tuvo

respeto a las normas de redaccion.
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IV. RESULTADOS Y DISCUSION
4.1. Resultados a nivel descriptivo

Tabla 3

Tabla cruzada entre actividad fisica y calidad del suefio

Tabla cruzada Actividad fisica*Calidad de suefio

Recuento
Calidad de suefio
Regular ~ Buena  Muy Buena  Total
Actividad fisica  Intensidad leve 5 46 7 58
Intensidad moderada 7 104 13 124
Total 12 150 20 182

Fuente: base de datos del cuestionario PAQ-A

Grafico de barras
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Figura 1. Grafico porcentual entre actividad fisica y calidad del suefio

La tabla 3 y figura 1 evidencian que, los estudiantes presentan nivel de actividad fisica leve y
calidad del suefio buena (46 estudiantes); asimismo, presentan nivel de actividad fisica
moderada y calidad del suefio buena (104 estudiantes). En consecuencia, se deduce que los

estudiantes al practicar actividad fisica de intensidad leve y moderada muestran una calidad de

suefio buena.
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Tabla 4

Tabla cruzada entre actividad fisica y la calidad subjetiva del suefio

Tabla cruzada Actividad fisica*Calidad subjetiva del suefio

Calidad subjetiva de suefio
Mala Regular  Buena Muy Buena  Total

Actividad fisica Leve 3 8 39 8 58
Moderada 3 15 85 21 124
Total 6 23 124 29 182

Fuente: base de datos del cuestionario PAQ-A

Grafico de barras
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Figura 2. Grafico porcentual entre actividad fisica y la calidad subjetiva del suefio

La tabla 4 y figura 2 muestran que, los estudiantes presentan nivel de actividad fisica leve y
buena calidad subjetiva del suefio (39 estudiantes); asimismo, presentan nivel de actividad
fisica moderada y buena calidad subjetiva del suefio (85 estudiantes). En consecuencia, se
colige que los estudiantes al practicar actividad fisica de intensidad leve y moderada presentan

una buena calidad subjetiva del suefio expresado en la cantidad de horas que cree que duerme.



Tabla 5

Tabla cruzada entre actividad fisica y la latencia del suefio

Tabla cruzada Actividad fisica*Latencia del suefio

Latencia del suefio

Mala Regular  Buena  Muy Buena  Total
Actividad fisica Leve 2 16 28 12 58
Moderada 2 33 59 30 124
Total 4 49 87 42 182
Fuente: base de datos del cuestionario PAQ-A
Grafico de barras
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Figura 3. Gréfico porcentual entre actividad fisica y la latencia del suefio
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La tabla 5 y figura 3 muestran que, los estudiantes presentan nivel de actividad fisica leve y

buena latencia del suefio (28 estudiantes); asimismo, presentan nivel de actividad fisica

moderada y buena latencia del suefio (59 estudiantes). Por consiguiente, se deduce que los

estudiantes que practican actividad fisica de intensidad leve y moderada presentan una buena

latencia del suefio; es decir, los minutos que tarda en dormir desde que se acuesta.
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Tabla 6

Tabla cruzada entre actividad fisica y la duracion del suefio

Tabla cruzada Actividad fisica*Duracion del suefio

Duracion del suefio

Mala Regular ~ Buena  Muy Buena 11 Total
Actividad fisica Leve 11 21 16 10 0 58
Moderada 22 44 44 13 1 124
Total 33 65 60 23 1 182

Fuente: base de datos del cuestionario PAQ-A
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Figura 4. Grafico porcentual entre actividad fisica y la duracion del suefio

La tabla 6 y figura 4 evidencian que, los estudiantes presentan nivel de actividad fisica leve y
regular duracion del suefio (21 estudiantes); asimismo, presentan nivel de actividad fisica
moderada y buena y regular duracién del suefio (88 estudiantes). En consecuencia, se establece
que los estudiantes que practican actividad fisica de intensidad leve y moderada presentan una

buena duracién del suefio; es decir, las horas promedio que duerme el estudiante.
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Tabla 7

Tabla cruzada entre actividad fisica y la eficiencia habitual del suefio

Tabla cruzada Actividad fisica*Eficiencia habitual del suefio

Eficiencia habitual del suefio

Mala Regular ~ Buena  Muy Buena 7 Total
Actividad fisica Leve 1 12 25 20 0 58
Moderada 3 24 53 43 1 124
Total 4 36 78 63 1 182

Fuente: base de datos del cuestionario PAQ-A
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Figura 5. Grafico porcentual entre actividad fisica y la eficiencia habitual del suefio
La tabla 7 y figura 5 evidencian que, los estudiantes presentan nivel de actividad fisica leve y
buena eficiencia habitual del suefio (25 estudiantes); asimismo, presentan nivel de actividad
fisica moderada y buena y muy buena eficiencia habitual del suefio (53 y 43 estudiantes
respectivamente). En consecuencia, se infiere que los estudiantes que practican actividad fisica
de intensidad leve y moderada presentan entre buena y muy buena eficiencia habitual del

suefio; es decir, el tiempo efectivo que el estudiante permanece en la cama durmiendo.
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Tabla 8

Tabla cruzada entre actividad fisica y las perturbaciones del suefio

Tabla cruzada Actividad fisica*Perturbaciones del suefio
Perturbaciones del suefio
Medianamente  Medianamente

Baja alta Alta Total

Actividad fisica Leve 7 38 13 58
Moderada 13 87 24 124

Total 20 125 37 182

Fuente: base de datos del cuestionario PAQ-A
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Figura 6. Grafico porcentual entre actividad fisica y las perturbaciones del suefio

La tabla 8 y figura 6 evidencian que, los estudiantes presentan nivel de actividad fisica leve y
medianamente alta perturbacion del suefio (38 estudiantes); asimismo, presentan nivel de
actividad fisica moderada y medianamente alta perturbacion del suefio (87 estudiantes). En
consecuencia, se infiere que los estudiantes que practican actividad fisica de intensidad leve y
moderada presentan medianamente alta perturbacion del suefio; es decir, la actividad fisica de
intensidad leve a moderada no regula las alteraciones propias del suefio (despertarse de noche

o demasiado temprano, dificultades para respirar, ronquidos, pesadillas, entre otras).



Tabla 9

Tabla cruzada entre actividad fisica y la utilizacion de medicacion para dormir

Tabla cruzada Actividad fisica*Utilizacion de medicacion para dormir

Recuento
Utilizacién de medicacion para dormir
Mala Regular  Buena  Muy Buena  Total
Actividad fisica Leve 2 1 6 49 58
Moderada 1 3 7 113 124
Total 3 4 13 162 182
Fuente: base de datos del cuestionario PAQ-A
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Figura 7. Gréfico porcentual entre actividad fisica y la utilizacion de medicacién para dormir
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La tabla 9 y figura 7 evidencian que, los estudiantes presentan nivel de actividad fisica leve y

muy buena medicacién para dormir (49 estudiantes); asimismo, presentan nivel de actividad

fisica moderada y muy buena medicacion para dormir (113 estudiantes). Por consiguiente, se

infiere que los estudiantes que practican actividad fisica de intensidad leve y moderada

presentan muy buena medicacion para dormir; es decir, cuando el estudiante con problemas de

insomnio es medicado por un especialista y la actividad fisica le ayuda a regular y conciliar el

suefio.
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Tabla 10

Tabla cruzada entre actividad fisica y la disfuncion diurna

Tabla cruzada Actividad fisica*Disfuncion diurna

Recuento
Disfuncién diurna
Minimamente Medianamente
Adecuada adecuada adecuada Inadecuada  Total
Actividad fisica Leve 0 9 16 33 58
Moderada 1 19 40 64 124
Total 1 28 56 97 182

Fuente: base de datos del cuestionario PAQ-A
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Figura 8. Gréfico porcentual entre actividad fisica y la disfuncién diurna

La tabla 10 y figura 8 evidencian que, los estudiantes presentan nivel de actividad fisica leve e
inadecuada disfuncion diurna (33 estudiantes); asimismo, presentan nivel de actividad fisica
moderada e inadecuada disfuncion diurna (64 estudiantes). Por consiguiente, se infiere que los
estudiantes que practican actividad fisica de intensidad leve y moderada presentan inadecuada

disfuncion diurna; es decir, que la intensidad de actividad fisica les permite realizar sus

actividades diarias con normalidad.
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4.2. Prueba de normalidad
Tabla 11

Prueba de normalidad de las variables de estudio

Pruebas de normalidad

Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.
Actividad fisica 575 182 ,000
Calidad de suefio 587 182 ,000

La tabla 11 precisa que, la actividad fisica obtuvo una significancia de p =,000 < 0,05;
presentando una distribucién no normal; mientras que, en la variable calidad del suefio, el valor
de p =,000 < a = 0,05; también presentando una distribucién no normal; entonces, a nivel de
andlisis estadistico se concluye que las distribuciones no son normales en ambas variables;
asimismo, la variable actividad fisica presenta tres niveles y la variable calidad de suefio cuatro
niveles; por consiguiente, la decision fue utilizar el estadigrafo Rho de Spearman.

4.3. Procedimiento para medir las hipdtesis

Para medir el nivel de significancia de las hipotesis, se procedié mediante el siguiente
andlisis estadistico:
Tabla 12

Interpretacion de nivel de significancia de hipétesis

Nivel de Significancia

Significacion Interpretacion

5% =,05 Hipotesis alterna (Ha) Hipdtesis nula (Ho)
p<,05 Se acepta Se rechaza
p>,05 Se rechaza Se acepta

Asimismo, para establecer el anélisis estadistico inferencial de los datos obtenidos de
ambas variables, sustentado en Montes et al., (2021) se midi6 la significancia a través de los

valores de Spearman.



Tabla 13

Significancia de Rho de Spearman

RANGO RELACION
-0.91a-1.00 “Correlacion negativa perfecta”
-0.76 a-0.90 “Correlacion negativa muy fuerte”
-0.51a-0.75 “Correlacion negativa considerable”
-0.11a-0.50 “Correlacion negativa media”
-0.01a-0.10 “Correlacion negativa débil”

0.00 “No existe correlacion”
+0.01 a +0.10 “Correlacion positiva débil”
+0.11 a +0.50 “Correlacion positiva media”
+0.51 a +0.75 “Correlacion positiva considerable”
+0.76 a +0.90 “Correlacion positiva muy fuerte”
+0.91 a +1.00 “Correlacion positiva perfecta”

49



50

4.4.  Prueba de hipotesis

4.4.1. Hipotesis general
Hipotesis alterna (Ha): Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la calidad del
suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
Hipotesis nula (Ho): No existe relacion significativa entre la actividad fisica y la calidad del
suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
Tabla 14

Correlacion entre actividad fisica y calidad del suefio

Correlaciones
Calidad de Actividad

suefio fisica
Rho de Spearman  Calidad de suefio Coeficiente de correlacion 1,000 ,014
Sig. (bilateral) : ,849
N 182 182
Actividad fisica Coeficiente de correlacion ,014 1,000
Sig. (bilateral) ,849 :
N 182 182

La tabla 14 expresa un coeficiente de correlacion Rho = ,014 (correlacion débil) con una
significancia p = ,849 > 0,05; por ello, se acepta la hipdtesis nula: no existe relacion
significativa entre la actividad fisica y la calidad del suefio en los estudiantes de la Escuela

Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.



4.4.2. Hipotesis especifica 1
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Hipotesis alterna (Ha): Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la calidad

subjetiva del suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH,

2023.

Hipotesis nula (Ho): No existe relacion significativa entre la actividad fisica y la calidad

subjetiva del suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH,

2023.
Tabla 15

Correlacion entre actividad fisica y calidad subjetiva del suefio

Correlaciones

Calidad
Actividad subjetiva del

fisica suefio

Rho de Spearman  Actividad fisica  Coeficiente de correlacion 1,000 ,065
Sig. (bilateral) . ,380

N 182 182
Calidad subjetiva Coeficiente de correlacion ,065 1,000

del suefio Sig. (bilateral) ,380 :
N 182 182

Latabla 15 expresa una correlacion significativa de p =,380 > 0,05; por consiguiente, se acepta

la hipdtesis nula, mencionando que no existe relacion significativa entre la actividad fisicay la

calidad subjetiva del suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica -

UNSCH, 2023.
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4.4.3. Hipotesis especifica 2
Hipotesis alterna (Ha): Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la latencia del
suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
Hipotesis nula (Ho): No existe relacion significativa entre la actividad fisica y la latencia del
suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
Tabla 16

Correlacion entre actividad fisica y la latencia del suefio

Correlaciones
Actividad Latencia del

fisica suefio
Rho de Spearman  Actividad fisica  Coeficiente de correlacion 1,000 ,045
Sig. (bilateral) . ,550
N 182 182
Latencia del Coeficiente de correlacién ,045 1,000
suefio Sig. (bilateral) ,550 .
N 182 182

La tabla 16 evidencia una correlacion cuya significaciéon de p = ,550 > 0,05; por lo tanto, se
acepta la hipotesis nula: no existe relacion significativa entre la actividad fisica y la latencia

del suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
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4.4.4. Hipotesis especifica 3
Hipotesis alterna (Ha): Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la duracion del
suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
Hipotesis nula (Ho): No existe relacion significativa entre la actividad fisica y la duracion del
suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
Tabla 17

Correlacion entre actividad fisica y la duracion del suefio

Correlaciones
Actividad Duracion del

fisica suefio
Rho de Spearman  Actividad fisica  Coeficiente de correlacion 1,000 -,005
Sig. (bilateral) . ,945
N 182 182
Duracion del Coeficiente de correlacién -,005 1,000
suefio Sig. (bilateral) ,945 .
N 182 182

La tabla 17 evidencia una correlacion con una significacién de p = ,945 > 0,05; por tanto, se
acepta la hipétesis nula: no existe relacion significativa entre la actividad fisica y la duracion

del suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
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4.4.5. Hipotesis especifica 4

Hipotesis alterna (Ha): Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la eficiencia
habitual del suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH,
2023.

Hipotesis nula (Ho): No existe relacion significativa entre la actividad fisica y la eficiencia
habitual del suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH,
2023.

Tabla 18

Correlacion entre actividad fisica y la eficiencia habitual del suefio

Correlaciones

Eficiencia
Actividad habitual del
fisica suefio
Rho de Spearman  Actividad fisica  Coeficiente de correlacion 1,000 ,011
Sig. (bilateral) : ,880
N 182 182
Eficiencia Coeficiente de correlacién ,011 1,000
habitual del Sig. (bilateral) ,880 :
suefio N 182 182

La tabla 18 demuestra una correlacion significativa de p = ,880 > 0,05; por ello, se acepta la
hipétesis nula: no existe relacion significativa entre la actividad fisica y la eficiencia habitual

del suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
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Hipotesis alterna (Ha): Existe relacion significativa entre la actividad fisica y las

perturbaciones del suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica -

UNSCH, 2023.

Hipotesis nula (Ho): No existe relacion significativa entre la actividad fisica y las

perturbaciones del suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica -

UNSCH, 2023.
Tabla 19

Correlacion entre actividad fisica y las perturbaciones del suefio

Correlaciones

Actividad Perturbaciones
fisica del suefio
Rho de Spearman  Actividad fisica  Coeficiente de correlacion 1,000 -,014
Sig. (bilateral) : ,847
N 182 182
Perturbaciones Coeficiente de correlacién -014 1,000
del suefio Sig. (bilateral) ,847 .
N 182 182

La tabla 19 muestra que el coeficiente de correlacion presenta una significacion p = .847 >

0,05; por ello, se acepta la hipotesis nula: no existe relacion significativa entre la actividad

fisica y las perturbaciones del suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion

Fisica - UNSCH, 2023.
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4.4.7. Hipotesis especifica 6

Hipotesis alterna (Ha): Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la utilizacién
de medicacion para dormir en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica -
UNSCH, 2023.

Hipotesis nula (Ho): No existe relacion significativa entre la actividad fisica y la utilizacién
de medicacion para dormir en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica -
UNSCH, 2023.

Tabla 20

Correlacion entre actividad fisica y la utilizacion de medicacion para dormir

Correlaciones

Utilizacion de
Actividad medicacion
fisica para dormir
Rho de Spearman  Actividad fisica  Coeficiente de correlacion 1,000 ,099
Sig. (bilateral) : ,182
N 182 182
Utilizacion de Coeficiente de correlacién ,099 1,000
medicacion para  Sig. (bilateral) ,182 .
dormir N 182 182

La tabla 20 evidencia una correlacion con una significacion de p = ,182 > 0,05; por tanto, se
acepta la hipétesis nula: no existe relacion significativa entre la actividad fisica y la utilizacion
de medicacion para dormir en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica -

UNSCH, 2023.
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4.4.8. Hipotesis especifica 7
Hipotesis alterna (Ha): Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la disfuncion
diurna en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
Hipotesis nula (Ho): No existe relacion significativa entre la actividad fisica y la disfuncion
diurna en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
Tabla 21

Correlacion entre actividad fisica y la disfuncion diurna

Correlaciones

Actividad Disfuncién

fisica diurna

Rho de Spearman  Actividad fisica  Coeficiente de correlacion 1,000 -,043
Sig. (bilateral) . ,561
N 182 182

Disfuncién Coeficiente de correlacién -,043 1,000

diurna Sig. (bilateral) ,561 .

N 182 182

La tabla 21 muestra una correlacién con una significacion de p =,561 > 0,05; por ello, se acepta
la hipdtesis nula: no existe relacion significativa entre la actividad fisica y la disfuncién diurna

en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacién Fisica - UNSCH, 2023.
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4.5.  Discusion de resultados

Actualmente, la evidencia cientifica estd demostrando que toda préactica de actividades
de naturaleza fisica y la actividad de dormir son fundamentales en el ser humano para mantener
un estilo de vida saludable y cultivar bienestar y promover un desarrollo humano 6ptimo. En
tal direccion de ideas, la practica fisica es considerada como un acto corporal que implique el
uso de los musculos y requiere un gasto de energia; en otras palabras, cualquier movimiento
que realicemos desde caminar, correr, nadar o levantar objetos requiere de consumo de energia
corporal. Por otro lado, el suefio es una actividad basica de todo ser humano para su desarrollo
corporal, cognitivo y emocional. Sin esta actividad regular, las consecuencias en la persona
tendrian repercusiones en un deterioro acelerado de sus funciones y sistemas organicos hasta
producir la muerte.

Los resultados de la investigacion muestran que se obtuvo un Rho =,014 cuyo valor
significa que no hay correlacion, con una significacién bilateral p = ,849 > 0,05; determinando
aceptar la hipotesis nula, la cual concluye la no existencia de relacion entre la actividad fisica
y la calidad del suefio en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica -
UNSCH, 2023.

El resultado obtenido tiene cierta semejanza con la investigacion de Espinosa y
Manosalva (2020) quienes, al medir la calidad del suefio y la actividad fisica en estudiantes
universitarios, demostraron que el 89% no presentan una calidad de suefio. La mayoria de los
estudiantes, obtuvieron una mala calidad del suefio y un bajo nivel de actividad fisica.
Demostraron que estos resultados no fueron estadisticamente significativos para aceptar la
hipétesis alterna. Se podria deducir que la actividad fisica no condiciona una calidad del suefio.
También dependeré la intensidad y horas de practica fisica para determinar sus implicancias en
el suefio. Al parecer, la edad, la plenitud de su estado corporal, mental y emocional son factores

que podrian relacionarse con el suefio.
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Otro estudio que concuerda con nuestros resultados es la tesis de Flores y Soto (2021)
quienes concluyeron que los estudiantes universitarios de Ciencias de la Salud presentaban
niveles medios de practica fisica e inadecuado suefio. Por tanto, se deduce que realizar practica
fisica no es un predictor que ayude al suefio. Sin embargo, podria depender de la edad vy el
ritmo de las actividades que realiza a diario; es decir, la variedad de actividad académica con
alta carga cognitiva que realiza a diario estaria relacionado con mayor tiempo de horas activas,
condicionando que el suefio se reduzca y sea dafiino para rendir académicamente. Otra
investigacion con resultados semejantes a la nuestra es la Abusabal (2019) quienes, al
relacionar la calidad de suefio y la composicion corporal en estudiantes universitarios,
concluyeron que el 100% de los universitarios presentan una mala calidad de suefio; se podria
deducir que la mala calidad del suefio es por factores de las tareas académicas que realizan a
diario y les demanda mayor tiempo despierto. También Alvarez y Mufioz (2016) realizaron un
estudio sobre calidad del suefio y rendimiento académico en estudiantes universitarios y
concluyeron que el 67% presentaron una inadecuada actividad para dormir, pero tenian un
rendimiento académico “Bueno”. Consecuentemente, no se encontr6 una asociacion
estadisticamente significativa entre la calidad del suefio y el rendimiento académico.

La investigacion de Berru y Tamara (2022) sobre calidad de suefio en estudiantes
universitarios guarda similitud con el nuestro; arribaron a la conclusion que el 17,2 % de los
estudiantes presenta condiciones adecuadas para el suefio y un 82,8% presenta inadecuada
condicion. El estudio solo midi6 el suefio sin la presencia de la variable actividad fisica; sin
embargo, se puede inferir que la etapa universitaria esta cargada de actividad cognitiva que
genera cansancio mental y estudiar hasta altas horas de la noche, generando una mala calidad
del suefio. En este punto, sin embargo, Silva (2020) en su investigacion relacional entre la
personalidad y la calidad del suefio encontr6 que las dimensiones de ser amable y estable

presentaron un r =,18; y un r=,21 respectivamente, determinando una correlacién significativa
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con un nivel de p=0,01. Este hecho supone que el mantener un control de algunas emociones
podria estar ligado a una calidad del suefio.

Un estudio que no guarda similitud con el nuestro es la de Huaman et al. (2021) quienes,
al medir el nivel de actividad fisica y calidad de suefio en docentes universitarios adultos
durante el estado de emergencia sanitaria del 2020, obtuvieron como resultado la existencia de
relacion entre las variables actividad fisica y calidad de suefio. Hubo una relacion entre el
42,5% de la muestra que presentd una mala calidad de suefio asociado a un nivel bajo de
actividad fisica, concluyendo relacion entre ambas variables. En este caso, la muestra fueron
adultos, quienes tienen otro ritmo de actividad laboral, familiar, académica y social que podria
condicionar que la actividad fisica regula el suefio y actda como un antiestrés. También se
deduce que los adultos presentan mayor tendencia al cansancio corporal cuando realizan
actividad fisica y, por consiguiente, mayor predisposicion al mejorar el suefio. Asimismo,
Moreno y Olaya (2020) al aplicar un programa variado de ejercicios fisicos para optimizar
estilos de vida saludable en adultos mayores, concluyendo que no muestra cambios
significativos en la calidad del suefio.

Por otro lado, la investigacion de Pajares (2019) sobre la calidad de suefio y el estrés
académico en estudiantes universitarios obtuvieron como resultado que, un 93% presentd estrés
académico de nivel medio a alto debido a exceso de tareas académicas, evaluaciones constantes
y todo ello, por horas limitadas para cumplir estas actividades. Asimismo, hall6 que el 76.5%
tenian inadecuadas experiencias para conciliar el suefio. El estrés altera las funciones de la
amigdala y es responsable del equilibrio emocional; por tanto, las actividades académicas
pueden condicionar una alteracion de esta funcion y generar una mala calidad del suefio.

La relevancia del estudio nos muestra que la practica fisica no favorece a la actividad
del suefio, pero dependera de otros factores como las actividades cotidianas de cada estudiante

universitario; ademas, si la actividad fisica es constante en un estudiante universitario
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posiblemente reduzca la mala calidad del suefio, pero si una estudiante practica de manera

intermitente actividad fisica tal vez incremente sus horas de suefio.
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CONCLUSIONES

Los resultados obtenidos a través de los cuestionarios empleados a los estudiantes
universitarios cumpliendo con los objetivos establecidos previamente, se concluye:
En la hipotesis general

No existe un coeficiente de correlacion entre las variables actividad fisica y la calidad
del suefio, al haber obtenido una significacion p =,849 > 0,05, en los estudiantes de la Escuela
Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
Hipdtesis especifica 1

No hubo correlacion entre la actividad fisica y la dimension calidad subjetiva del suefio,
al haber obtenido una significacion p =,380 > 0,05 en los estudiantes de la Escuela Profesional
de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
Hipdtesis especifica 2

No existe correlacion entre la variable actividad fisica y la dimensiédn latencia del suefio,
al obtener una significacion p = ,550 > 0,05 en los estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
Hipdtesis especifica 3

No existe relacion entre la variable actividad fisica y la dimension duracion del suefio,
al obtener una significacion p = ,945 > 0,05 en los estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
Hipotesis especifica 4

No se encontrd correlacion entre la variable actividad fisica y la dimension eficiencia
habitual del suefio, al obtener una significacion p =,880 > 0,05 en los estudiantes de la Escuela

Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
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Hipdtesis especifica 5

No se hallé una correlacién entre la variable actividad fisica y la dimension
perturbaciones del suefio, al obtener una significancia p = ,847 > 0,05 en los estudiantes de la
Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
Hipotesis especifica 6

No se hall6 correlacion entre la variable actividad fisica y la dimension utilizacion de
medicacion para dormir, al obtener una significancia p =,182 > 0,05 en los estudiantes de la
Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
Hipdtesis especifica 7

No se establecid correlacion entre la variable actividad fisica y la dimension disfuncion
diurna, al obtener una significancia p =,561 > 0,05 en los estudiantes de la Escuela Profesional

de Educacion Fisica - UNSCH, 2023.
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RECOMENDACIONES

Primera: Se recomienda a la instancia superior de nuestra universidad promover talleres de
concientizacion sobre la importancia de la practica de la actividad fisica y calidad del suefio en
beneficio a la masa estudiantil.

Segunda: Se recomienda a los docentes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica, incitar
a los estudiantes la importancia del trabajo de investigacion y la alternativa para la obtencion
del titulo académico e inculcar a los estudiantes que realicen mas estudios sobre la actividad
fisica y calidad del suefio, entre otras variables de estudio.

Tercera: A los estudiantes, se recomienda no descuidar la practica de actividad fisica a favor
de su salud y lo propio en la calidad del suefio, vale recalcar que son dos aspectos muy
importantes que favoreceran una vida saludable, como también en la mejora del estado de

animo.
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Anexo 1

MATRIZ DE CONSISTENCIA
Titulo: Actividad fisica y calidad del suefio en estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica — UNSCH, 2023
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PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES Y METODOLOGIA
DIMENSIONES
Problema general: Objetivo general Hipdtesis general Variable 1 Tipo de investigacion:
¢Cudl es la relacién que existe entre la | Establecer la relacion de la actividad fisicay la | Existe relacion significativa entre la actividad | Actividad Fisica Bésica
actividad fisica y la calidad del suefio en los | calidad del suefio en los estudiantes de la | fisica y la calidad del suefio en los estudiantes | Dimensiones Nivel de Investigacion:

estudiantes de la Escuela Profesional de

Educacion Fisica— UNSCH, 2023?

Problemas especificos:

a)¢Cuél es la relaciéon que existe entre la
actividad fisica y la calidad subjetiva del
suefio en estudiantes de la Escuela
Profesional de Educacién Fisica—
UNSCH, 2023?

b)¢Cudl es la relacion que existe entre la
actividad fisica y la latencia del suefio en
estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica - UNSCH, 2023?

¢)¢Cual es la relacion que existe entre la
actividad fisica y la duracion del suefio en
estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica - UNSCH, 2023?

d)¢Cual es la relacion que existe entre la
actividad fisica y la eficiencia habitual del
suefio en estudiantes de la Escuela
Profesional de Educacion — UNSCH,
2023?

e)¢Cudl es la relacion que existe entre la
actividad fisica y las perturbaciones del
suefio en estudiantes de la Escuela
Profesional de Educaciéon - UNSCH,
2023?

f) ¢(Cual es la relacion que existe entre la
actividad fisica y la utilizacién de
medicacion para dormir en estudiantes de
la Escuela Profesional de Educacion
Fisica— UNSCH, 2023?

g)¢Cuél es la relacién que existe entre la
actividad fisica y la disfuncion diurna en

Escuela Profesional de Educacién Fisica -

UNSCH, 2023.

Objetivos especificos:

a) Establecer la relacion de la actividad fisica y
la calidad subjetiva del suefio en los
estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica — UNSCH, 2023.

b) Establecer la relacion de la actividad fisica y
la latencia del suefio en los estudiantes de la
Escuela Profesional de Educacién Fisica -
UNSCH, 2023.

c) Establecer la relacion de .la actividad fisica
y la duracién del suefio en los estudiantes de
la Escuela Profesional de Educacion Fisica -
UNSCH, 2023.

d) Establecer la relacion de la actividad fisica y
la eficiencia habitual del suefio en los
estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica, UNSCH-2023.

e) Establecer la relacion de la actividad fisica y
las perturbaciones del suefio en los
estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica - UNSCH, 2023.

f) Establecer la relacion de la actividad fisica y
la utilizacion de medicacion para dormir en
los estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica - UNSCH, 2023.

g) Establecer la relacion de la actividad fisica y
la disfuncion diurna en los estudiantes de la
Escuela Profesional de Educacion Fisica -
UNSCH, 2023.

de la Escuela Profesional de Educacion Fisica —

UNSCH, 2023.

Hipotesis especificas:

a) Existe relacion significativa entre la
actividad fisica y la calidad subjetiva del
suefio en los estudiantes de la Escuela
Profesional de Educacién Fisica - UNSCH,
2023.

b) Existe relacion significativa entre la
actividad fisica y la latencia del suefio en los
estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica - UNSCH, 2023.

c) Existe relacion significativa entre la
actividad fisica y la duracion del suefio en los
estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica - UNSCH, 2023.

d) Existe relacion significativa entre la
actividad fisica y la eficiencia habitual del
suefio en los estudiantes de la Escuela
Profesional de Educacién Fisica - UNSCH,
2023.

e) Existe relacion significativa entre la
actividad fisica y las perturbaciones del
suefio en los estudiantes de la Escuela
Profesional de Educacién Fisica - UNSCH,
2023.

f) Existe relacion significativa entre la
actividad fisica y la utilizacion de
medicacion para dormir en los estudiantes de
la Escuela Profesional de Educacion Fisica -
UNSCH, 2023.

g) Existe relacion significativa entre la
actividad fisica y la disfuncion diurna del

v' Actividad fisica leve

v' Actividad fisica moderada

v' Actividad fisica vigorosa

Variable 2

Calidad del suefio.

Dimensiones

v Calidad subjetiva del suefio.

v' Latencia del suefio.

v" Duracion del suefio.

v’ Eficiencia  habitual  del
suefio.

v' Perturbaciones del suefio

v’ Utilizacién de medicacion
para dormir.

v' Disfuncién diurna.

Correlacional

Disefio de la investigacion:

transversal correlacional.

Poblacién: 344 estudiantes

de la Escuela Profesional de

Educacion Fisica — UNSCH,

2023.

Muestra: 182 estudiantes.

Técnicas:

Encuesta

Instrumentos

v' Cuestionario de la
Actividad Fisica (PAQ-
A)

v indice de calidad del
suefio de Pittsburgh

Estadistico:

A fin de hallar la prueba de

hipétesis se realizara la

prueba estadistica de

normalidad. Luego se

realizara las pruebas

estadisticas inferenciales.
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estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacién Fisica - UNSCH, 2023?

suefio en los estudiantes de la Escuela
Profesional de Educacion Fisica - UNSCH,
2023.
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Anexo 2

CUESTIONARIO DE ACTIVIDAD FiSICA PARA ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS
(PAQ-A)
Estimado (a) estudiante, deseamos saber cual es la.intensidad* de actividad fisica que realizaste durante
los dltimos 7 dias de la semana que paso.
Recuerda:
1. No hay preguntas buenas o malas.
2. ES MUY IMPORTANTE que marques con una (X) la respuesta con sinceridad.
Definimos el término intensidad para que puedas responder adecuadamente:
*Intensidad de | Intensidad leve (es la actividad fisica suave que realizas y te permite

actividad conversar fluidamente sin interrumpir la actividad que estés realizando, tu
fisica: se respiracion es normal, no acelera la frecuencia cardiaca ni llegas a evidenciar
clasifica en: sudoracion; por ejemplo: caminar).

Intensidad moderada (es la actividad fisica que realizas, en el que te permite
una conversacion medianamente fluida, aumenta tu respiracion més de lo
normal, tu frecuencia cardiaca es mediana y produce sudoracion; por
ejemplo: correr a un ritmo moderado).

Intensidad vigorosa (es aquella actividad fisica que no te permite conversar
con fluidez, respiras con dificultad, frecuencia cardiaca alta y produce mayor
sudoracién; por ejemplo: correr a un ritmo alto que respiras con dificultad).

l. ACTIVIDAD FiSICA DURANTE LAS CLASES
Actividad fisica en aula
1. En los ultimos 7 dias, durante las clases en el aula, la actividad fisica que realizaste fue:
de intensidad leve
de intensidad moderada
de intensidad vigorosa
(Marca s6lo una respuesta).

Actividad fisica fuera del aula
2. ¢Durante las horas libres entre clase y otra, la actividad fisica (caminar, correr, ejercitar, jugar,
entre otras) que realizaste fue?
de intensidad leve
de intensidad moderada
de intensidad vigorosa
(Marca s6lo una respuesta).

Actividad fisica en campo/losa deportiva/piscina
3. En los ultimos siete dias, durante las clases fuera del aula (losa deportiva, piscina, campo de
fatbol, gimnasio, entre otras), la actividad fisica que realizaste fue:
de intensidad leve
de intensidad moderada
de intensidad vigorosa
(Marca s6lo una respuesta).

I. ACTIVIDAD FiSICA EN TIEMPO LIBRE
Actividad fisica en la tarde

4. En los ultimos siete dias, durante las tardes, la actividad fisica que realizaste fue:
de intensidad leve
de intensidad moderada
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| de intensidad vigorosa | \
(Marca s6lo una respuesta).

Actividad fisica en la noche
5. En los tltimos siete dias, durante las noches, la actividad fisica que realizaste fue:
de intensidad leve
de intensidad moderada
de intensidad vigorosa
(Marca s6lo una respuesta).

Actividad fisica los dias sabado y domingo
6. En los ultimos siete dias, durante los dias sabado y domingo, la actividad fisica que realizaste
fue:
de intensidad leve
de intensidad moderada
de intensidad vigorosa
(Marca s6lo una respuesta).

1. ACTIVIDAD FiSICA DURANTE EL TRANSPORTE A LA UNIVERSIDAD

Traslado al domicilio
7. En los tltimos siete dias, cuando te diriges a la universidad (camina, bicicleta, transporte
publico) la actividad fisica que realizaste fue:
de intensidad leve
de intensidad moderada
de intensidad vigorosa
(Marca s6lo una respuesta).

Retorno al domicilio
8. En los ultimos siete dias, cuando retornas a tu domicilio (camina, bicicleta, transporte ptiblico)
la actividad fisica que realizaste fue:
de intensidad leve
de intensidad moderada
de intensidad vigorosa
(Marca s6lo una respuesta).

Gracias por tu atencion.
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Anexo 3

CUESTIONARIO CALIDAD DE SUENO DE PITTSBURG

Estimado(a) estudiante; el presente cuestionario tiene la finalidad de recabar informacion sobre la calidad
de suefio; para responder a las preguntas, lee detenidamente las instrucciones:
- Las preguntas estan relacionados a sus habitos de suefio durante el tltimo mes.
- Ensus respuestas cudl ha sido su comportamiento durante la mayoria de los dias y noches del mes
pasado.
- Marca todas las preguntas, escribiendo una (X).

1.- Durante el altimo mes ¢ cual fue, normalmente, tu hora de acostarte?
a) Entre las 9:00 de la noche
b) Entre las 10:00 de la noche
c) Entre las 11:00 de la noche
d) Mas de las 11:00 de la noche

2.- Durante el altimo mes ¢ cuanto tiempo, normalmente, tardaste en dormir?
a) Menos del5 minutos
b) Entre 16-30 minutos
c) Entre 31-60 minutos
d) Mas de 60 minutos

3.- Durante el altimo mes ¢a qué hora te levantas habitualmente en la mafiana?
a) Entre las 5:00 de la mafiana
b) Entre las 6:00 de la mafiana
c) Entre las 7:00 de la mafiana
d) Mas de las 7:00 de la mafiana

4.- Durante el tltimo mes ¢ cuantas horas calculas que dormiste verdaderamente cada noche?
a) Menos de 6 horas
b) Entre 6 horas
c) Entre 7 horas
d) Entre 8 horas

5.- Durante el tltimo mes, cuantas veces tuvo problemas para dormir, a causa de:
a) No poder conciliar el suefio en la primera media hora:
1) Ninguna vez en el Ultimo mes
2) Menos de una vez a la semana
3) Una o dos veces a la semana
4) Tres 0 més veces a la semana

b) Despertarse durante la noche o de madrugada:
1) Ninguna vez en el Gltimo mes
2) Menos de una vez a la semana
3) Una o dos veces a la semana
4) Tres 0 mé&s veces a la semana

¢) Tener que levantarse para ir al servicio:
1) Ninguna vez en el Gltimo mes



2) Menos de una vez a la semana
3) Una o dos veces a la semana
4) Tres 0 méas veces a la semana

d) No poder respirar bien:
1) Ninguna vez en el Gltimo mes
2) Menos de una vez a la semana
3) Una o dos veces a la semana
4) Tres 0 méas veces a la semana

e) Toser o roncar ruidosamente:
1) Ninguna vez en el Gltimo mes
2) Menos de una vez a la semana
3) Una o dos veces a la semana
4) Tres 0 méas veces a la semana

f) Sentir frio:
1) Ninguna vez en el Gltimo mes
2) Menos de una vez a la semana
3) Una o dos veces a la semana
4) Tres 0 méas veces a la semana

g) Sentir demasiado calor:
1) Ninguna vez en el Gltimo mes
2) Menos de una vez a la semana
3) Una o dos veces a la semana
4) Tres 0 méas veces a la semana

h) Tener pesadillas 0 malos suefios:
1) Ninguna vez en el Gltimo mes
2) Menos de una vez a la semana
3) Una o dos veces a la semana
a) Tres o mas veces a la semana

i) Sufrir dolores:
1) Ninguna vez en el Gltimo mes
2) Menos de una vez a la semana
3) Una o dos veces a la semana
4) Tres 0 més veces a la semana

j) Otras razones. Por favor describala:

e (si describe ninguna, pase a la pregunta
siguiente)

1) Ninguna vez en el Gltimo mes

2) Menos de una vez a la semana

3) Una o dos veces a la semana

4) Tres 0 mé&s veces a la semana

6.- Durante el tltimo mes, ;,cémo valora la calidad de su suefio?
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a) Muy buena
b) Regularmente buena
c) Regularmente mala
d) Muy mala

7.- Durante el tltimo mes ¢cuantas veces tomo6 medicinas para dormir (automedicada o recetada
por el médico)?
a) Ninguna vez en el Gltimo mes
b) Menos de una vez a la semana
¢) Una o dos veces a la semana
d) Tres o mas veces a la semana

8.- Durante el Gltimo mes ¢cuantas veces sintié somnolencia? (por ejemplo: cuando comia, durante
la clase, en el bus o en alguna otra actividad)
a) Ninguna vez en el Gltimo mes
b) Menos de una vez a la semana
c) Una o dos veces a la semana
d) Tres o mas veces a la semana

9.- Durante el tltimo mes ¢el estar con somnolencia, le causé problemas de animo para realizar
alguna de las actividades detalladas en la pregunta anterior?

a) Ninguna vez en el Gltimo mes

b) Menos de una vez a la semana

c) Una o dos veces a la semana

d) Tres o mas veces a la semana

10.- ¢ Duerme usted solo o acompafado?
a) Solo en una habitacion
b) Con alguien en casa, pero cada uno en su habitacién
c) En una misma habitacion, pero cada uno en su propia cama
d) Acompafiado en la misma cama

Gracias por su atencién...

Mala
Regular
Buena
Muy buena

WINF|O
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Anexo 4
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Anexo 5

Valides del instrumento de calidad del suefio
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Anexo 6

Confiabilidad de los instrumentos

Cuestionario de actividad fisica (PAQ-A)

ACTIVIDAD FiSICA

Actividad Actividad
L L fisicaen L o .
Actividad | Actividad Actividad | Actividad | fisicalos
. - campol/los |,. . . P Traslado al| Retorno al
fisicaen |[fisicafuera fisica en la|fisicaen la dias L S
a . domicilio | domicilio
aula del aula deportival tarde noche sdbadoy
piscina domingo
. 3. En los Ultimos 7.Enlos 8. Enlos
2. ¢Durante 170 s, Gltimos siete | Ultimos siete
1. Enlos _Ias horas durante las , 6 En Iqs dias, cuando | dias, cuando
Gltimos 7 dias libres entre | cjases fueradel| 4 Enlos 5. Enlos (ltimos siete te diriges ala | retornas a tu
durante las "|clase y otra, la aula (losa Ultimos siete | dltimos siete | dias, durante universidad domicilio
clases en el actividad fisica|  deportiva, dias, durante | dias, durante los dias (camina, (camina
aula la (caminar, | piscina, campo | las tardes, la | las noches, la| sabadoy bicicleta’ bicicleta'
activi dac; fisica correr,  de fitbol, actividad fisica |actividad fisica| domingo, la trans ort’e transno rt‘e
ue realizaste ejercitar, jugar, | 9Imnasio, entre | qe realizaste | que realizaste |actividad fisica L’Jblicpo) Ia L'Jblicpo) la
d fue: entre otras) otras), la fue: fue: que realizaste pd - pdt o
ue: lizaste actividad fisica fue: actividad fisica | actividad fisica
Que rfea’) que realizaste ' que realizaste | que realizaste
uer fue: fue: fue:
P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8
El 1 1 1 1 1 1 2 2
E2 1 2 1 1 1 1 1 2
E3 2 2 2 2 2 2 2 2
E4 2 3 2 2 2 2 2 2
E5 2 2 2 2 2 2 2 1
E6 1 1 1 1 1 1 1 1
E7 2 2 2 2 3 2 2 2
E8 2 2 2 2 2 1 2 2
E9 1 2 1 1 1 1 1 1
E10 1 1 2 2 1 1 1 1
E11 2 2 2 3 2 3 2 2
E12 2 1 1 1 1 1 1 1
E13 2 2 2 2 3 2 2 2
El14 2 2 2 2 2 2 1 1
E15 1 2 2 2 2 1 1 1
E16 2 2 2 2 2 1 2 2
E17 1 1 1 1 1 1 1 2
E18 1 1 1 1 1 2 1 1
E19 2 2 2 2 2 3 2 2
E20 2 2 2 3 3 2 3 2
Resumen de procesamiento de casos
N %
Casos  Valido 20 100,0
Excluido? 0 ,0
Total 20 100,0

a. La eliminacion por lista se basa en todas
las variables del procedimiento.
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Estadisticas de fiabilidad

Alfa de
Cronbach N de elementos
,912 8
Estadisticas de total de elemento
Varianza de Alfa de
Media de escala escala si el Correlacion total  Cronbach si el
si el elemento elemento se ha de elementos elemento se ha
se ha suprimido suprimido corregida suprimido

VAR00020 11,70 10,958 778 ,897

VAR00021 11,55 11,103 ,653 ,905

VAR00022 11,65 10,976 , 797 ,896

VAR00023 11,55 10,050 ,825 ,890

VAR00024 11,55 9,524 ,851 ,888

VAR00025 11,70 10,642 ,607 ,912

VARO00026 11,70 10,432 779 ,895

VARO00027 11,70 11,905 473 ,918

indice de calidad de suefio de Pittsburgh
CALIDAD DE SUENO
P5

ALUMNOS | P1 P2 P3 P4 a) b) c) d) e) f) o)) h) i) i) P6 P7 P8 P9 P10
El 1 2 1 2 1 1 1 2 2 3 3 2 3 3 2 3 2 2 1
E2 3 0 2 1 2 2 1 3 2 2 1 2 2 3 3 2 2 3 3
E3 2 3 3 3 3 2 3 3 1 2 3 3 2 3 2 3 2 2 2
E4 3 1 3 3 1 2 2 3 2 2 2 3 3 3 2 3 3 3 2
[E5) 1 0 2 2 2 1 2 3 3 2 1 3 2 3 2 3 2 2 3
E6 1 2 2 1 1 1 2 3 3 2 1 2 2 3 2 3 3 3 2
E7 0 1 1 2 1 1 2 2 2 1 2 3 1 1 2 3 1 1 1
ES 0 1 1 1 0 0 0 3 3 1 2 0 2 3 2 3 1 1 2
E9 0 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 1 1 3
E10 2 0 2 0 0 1 1 3 3 2 1 0 3 3 2 3 1 2 2
E11 1 3 2 1 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3
E12 1 1 3 2 2 1 3 3 3 2 2 2 2 2 2 3 3 3 2
E13 3 0 2 2 2 1 3 1 2 2 2 2 3 3 2 2 1 3 3
E14 2 3 3 2 2 2 2 3 2 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3
E15 3 3 1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 3 2 2
E16 3 2 3 1 1 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3
E17 3 2 3 1 0 1 3 3 3 1 1 1 3 2 2 3 1 1 3
E18 1 2 3 2 3 1 1 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3
E19 3 3 1 1 1 1 2 3 3 3 2 2 1 3 2 3 3 3 1
E20 2 2 1 2 2 1 0 2 2 1 1 1 2 3 2 1 1 0 1

Resumen de procesamiento de casos

N %
Casos  Valido 20 100,0
Excluido? 0 0
Total 20 100,0

a. La eliminacion por lista se basa en todas
las variables del procedimiento.




Estadisticas de fiabilidad
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Alfa de
Cronbach N de elementos
,809 19
Estadisticas de total de elemento
Media de Varianza de Correlacion Alfa de
escala si el escala si el total de Cronbach si el
elemento se ha elementoseha  elementos  elemento se ha
suprimido suprimido corregida suprimido

VAR00001 38,0500 51,945 ,060 ,826
VAR00002 38,1000 47,989 ,314 ,808
VAR00003 37,7500 46,513 ,619 ,786
VAR00004 38,1500 51,608 ,187 ,811
VAR00005 38,2000 46,695 AT7 7194
VAR00006 38,4000 47,726 ,636 ,788
VARO00007 37,9500 47,524 ,449 ,796
VARO00008 37,1000 51,253 ,317 ,804
VAR00009 37,3000 54,326 -,059 ,819
VAR00010 37,7000 46,116 ,694 ,783
VAR00011 37,8000 47,958 ,507 ,793
VAR00012 37,6500 44,345 ,672 ,780
VAR00013 37,4000 50,147 ,369 ,801
VAR00014 37,1500 52,555 ,120 ,813
VAR00015 37,7000 53,379 ,154 ,810
VAR00016 37,1000 52,305 ,186 ,809
VAR00017 37,7500 47,039 ,521 ,7192
VAR00018 37,6000 45,832 D77 187
VAR00019 37,5500 48,261 484 ,7195




Anexo 7

Solicitud de aplicacién de la investigacion
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Anexo 8

Evidencia
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7 [TTSTY@ T| FACULTAD DE CIENCIAS
{0 ) DE LA EDUCACIGN

EL DECANO DE LA FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION DE LA
UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE HUAMANGA, QUE SUSCRIBE,

HACE CONSTAR:

De conformidad con lo dispuesto en el Reglamento de Trabajos de Investigacién de
la Universidad Nacional de San Cristébal de Huamanga, aprobado con la
Resolucién del Consejo Universitario N2 039-2021-UNSCH-CU, a solicitud escrita de
los interesados, se ha realizado el andlisis, valoracién y verificacién del contenido de
la tesis titulada: Actividad fisica y calidad del suefio en estudiantes de la
Escuela Profesional de Educacién Fisica-UNSCH, 2023 presentado por los
estudiantes Edith Andrehina YARANGA OJEDA y Roy Anthony MAURICIO
BARRIENTOS, “sin depésito” en la Escuela Profesional de Educacién Fisica y
en segunda instancia “con depésito” de trabajo estdndar en la Facultad de
Ciencias de la Educacién, con resultado de informe final del software
turnitin de 24% de indice de similitud, por tante, aprobadoe. Trabajo
realizado por los profesores ordinarios Dr. Indalecio MUJICA BERMUDEZ y Dr.
Oscar GUTIERREZ HUAMANI, adscritos del Departamento Académico de
Educacién y Ciencias Humanas.

En consecuencia, estando al informe favorable de los profesores instructores de la
primera y segunda instancia, designados con la Resolucién de Consejo de Facultad
N2 003-2021-FCE-CF, Resolucién Decanal N2 020-2021-FCE-D y avalado por el
director de la Escuela Profesional de Educacién Fisica, se expide la presente
constancia para los fines que estimen conveniente, a peticién de parte con solicitud
de fecha 08 de febrero de 2024 y boletas de venta electrénica N2 10-00008961 y
11-00001251.

Se anexan el resultado final del reporte del software turnitin en cinco folios.
Ayacucho, 28 de febrero de 2024

c.c.: Archivo
VRTH/mqga

FACULTAD DE CIENCIAS

DE LA EDUCACION
Ciudad Universitaria S/N
Teléfono: (066) 317717



Memorando N.2 020-2024-DI-FCE

Al : Dr. Victor Raul Tumbalobos Huamani.
Decano de la Facultad de Ciencias de |la Educacion.

Asunto : Informe de verificacion de originalidad de tesis.

Fecha : 27 de febrero de 2024.

Sefior Decano, por intermedio del presente remitimos su despacho el informe de
originalidad CON DEPOSITO mediante el software Turnitin; con el detalle siguiente:

Facultad Ciencias de la Educacion.

Escuela Profesional Educacién Fisica.

Especialidad Educacion Fisica.

Tipo de trabajo académico Tesis para obtener el titulo profesional de Licenciado.
Titulo del trabajo académico Actividad fisica y calidad del suefio en estudiantes de la

Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2023 *
Apellidos y nombres del bachiller YARANGA OJEDA, Edith Andrehina

Codigo 06182131
DNI 74347660
Apellidos y nombres del bachiller MAURICIO BARRIENTOS, Roy Anthony
Codigo 06182120
DNI 75080721
Identificador de la entrega 2306419685
Fecha de recepcion 25 de febrero de 2024
Fecha de verificacién 27 de febrero de 2024
Informe de Originalidad
indice de similitud Similitud segun fuente Resultado**

Internet: 24%
Publicaciones: 11%

24% Trabajo del estudiante: 21% APROBADO

>kEI contenido de la tesis es de entera responsabilidad del tesista. La Comision de Revision se limita a subir al software Turnitin para su verificacion
respectiva.

* *Articulo 13.- La constancia de originalidad del trabajo de investigacion debera tener un porcentaje de similitud de un maximo de 30% para trabajos
de pre grado, 25% para trabajos de post grado y 20% para los trabajos de investigacién de los docentes que investigan (RESOLUCION DEL CONSEJO
UNIVERSITARIO N2 03\J -2021-UNSCH-CU de fecha 16/marzo/2021).

Para fines de constatacion del informe de originalidad, adjuntamos los siguientes
documentos en version pdf:
1. Recibo digital de la tesis.
2. Tesis con resultados de similitud.

3. Reporte de informe de originalidad de la tesis.

Atentamente,
A UNULZ
Indalecj un‘ca Bgfmudez Dr. Oscar Gutiérrez Huamani

Dqcente Ihstructor Docente Instructor



Actividad fisica y calidad del suefio en estudiantes de la
Escuela Profesional de Educacién Fisica - UNSCH, 2023

INFORME DE ORIGINALIDAD

24, 24,  11% 21

INDICE DE SIMILITUD FUENTES DE INTERNET  PUBLICACIONES TRABA)JOS DEL

ESTUDIANTE

FUENTES PRIMARIAS

.

Submitted to Universidad Nacional de San
Cristobal de Huamanga

Trabajo del estudiante

11

=

repositorio.unjfsc.edu.pe

Fuente de Internet

2%

[e=]

repositorio.unsch.edu.pe

Fuente de Internet

2%

-~

repositorio.ucv.edu.pe

Fuente de Internet

2%

1library.co /

Fuente de Internet %

H www.clinicbarcelona.org /
Fuente de Internet %

Submitted to Universidad Cesar Vallejo 4
Trabajo del estudiante %

|
B Submitted to Fundacion Universitaria Konrad 7 %

Lorenz

Trabajo del estudiante




hdl.handle.net

Fuente de Internet

—
o

www.researchgate.net

Fuente de Internet

—
—

www.gob.pe

Fuente de Internet

—
N

repositorio.une.edu.pe

Fuente de Internet

G|

repositorio.udh.edu.pe

Fuente de Internet

H

dspace.espoch.edu.ec

Fuente de Internet

—
(%)}

repositorio.uwiener.edu.pe

Fuente de Internet

—
(e)}

repositorio.ug.edu.ec

Fuente de Internet

—
~J

repositorio.unfv.edu.pe

Fuente de Internet

Excluir citas Activo Excluir coincidencias

Excluir bibliografia Activo

< 30 words




Actividad fisica y calidad del
sueno en estudiantes de la
Escuela Profesional de
Educacion Fisica - UNSCH, 2023

por YARANGA OJEDA, Edith Andrehina y MAURICIO BARRIENTQOS, Roy
Anthony

Fecha de entrega: 27-feb-2024 06:36p.m. (UTC-0500)

Identificador de la entrega: 2306419685

Nombre del archivo: ACTIVIDAD_FISICA_Y_CALIDAD_DEL_SUE_O_corregido_27-02-24.pdf (4.08M)
Total de palabras: 17203

Total de caracteres: 90126



Gioes FACULTAD DE .
25| CIENCIAS DE LA EDUCACION

UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL
DE HUAMANGA

ACTA DE SUSTENTACION DE TESIS DE LOS BACHILLERES EDITH
ANDREHINA YARANGA OJEDA Y ROY ANTHONY MAURICIO BARRIENTOS,
PARA OBTENER EL TITULO PROFESIONAL DE LICENCIADO (A) EN
EDUCACION FiSICA.

En la ciudad de Ayacucho a los veinte dias del mes de marzo del afo dos mil
veinticuatro, siendo a horas las seis de la tarde, se reunieron en el auditorio “José
Maria Arguedas” de la Facultad de Ciencias de la Educacion, los miembros del jurado
el Dr. Victor Raul Tumbalobos Huamani (Presidente), el Dr. Juan Pariona Cahuana
y el Dr. Jaime Adrian Vargas Jeri (Miembros), bajo la presidencia del primero de los
nombrados con la finalidad de recepcionar la sustentacion de Tesis Titulada:
Actividad fisica y calidad del suefio en estudiantes de la Escuela Profesional
de Educacion Fisica - UNSCH, 2023, presentado por los bachilleres en Ciencias
de la Educacion alumnos EDITH ANDREHINA YARANGA OJEDA Y ROY
ANTHONY MAURICIO BARRIENTOS, para obtener el Titulo Profesional de
Licenciado (a) en Educacion Fisica.

Seguidamente, constatado el quérum de Reglamento por invocacion del presidente
del Jurado, el secretario dio lectura al expediente presentado por los recurrentes,
acto seguido el Presidente del Jurado invito a los aspirantes al Titulo a exponer su
tesis, finalizada la exposicion los miembros del jurado proceden a formular las
preguntas, las mismas que fueron absueltas por los sustentantes en forma
satisfactoria, a continuacion previa deliberacion en privado, han obtenido un
promedio de la nota aprobatoria de QUINCE (15).

Siendo a horas la siete con cuarenta minutos de la noche, se dio por concluido este
acto acadeémico. En fe de lo cual firmaron los miembros del jurado el Dr. Victor Raul
Tumbalobos Huamani (Presidente), el Dr. Juan Pariona Cahuana y el Dr. Jaime
Adrian Vargas Jeri (Miembros).

Es todo cuanto transcribo, para conocimiento y demas fines.

Ayacucho, 15 de julio de 2024.

AN

Registro N° 1657 y 16585-2024

Recibo de Tesoreria N°s 005-00031732 y 10-00016445
Libro N° 04, folios 398 y 399

VRTH/acc.




