s

Universidad
Norbert Wiener

UNIVERSIDAD PRIVADA NORBERT WIENER

ESCUELA ACADEMICO PROFESIONAL DE
TECNOLOGIA MEDICA

“CALIDAD DE SUENO Y CONDICION FISICA EN ESTUDIANTES
SUBOFICIALES DE LA FUERZA AEREA DEL PERU, 2019.”

TESIS PARA OPTAR EL TITULO DE ESPECIALISTA EN
FISIOTERAPIA CARDIORRESPIRATORIA

Presentado por:

AUTOR: LIC.TM.VASCONSUELO ACUNA, GLORIA EMILY

ASESOR: Mg. F.C.R. AIMEE YAJAIRA DIAZ MAU

Lima - Peru

2020



“CALIDAD DE SUENO Y CONDICION FiSICA EN ESTUDIANTES
SUBOFICIALES DE LA FUERZA AEREA DEL PERU, 2019.”



Dedicatoria

Agradezco a Dios, a mis padres Donato
Vasconsuelo Z. y Sara Acufia G., hermanos,
cufiado, novio Erick Anicama O. por siempre
impulsarme y ayudarme a lograr mas, por
mostrarme el camino que se debe seguir para
lograr las diferentes metas que me propongo, por
alentarme a continuar con mis suefios y a los Mg.
Aimeé Yajaira Diaz Mau y Mg. Santos Chero Pisfil,
por siempre apoyarme, guiarme en las cosas que
me propongo, siempre estar ahi aconsejandome y
siendo un ejemplo a seguir.

INDICE



CAPITULO I: EL PROBLEMA
1.1. Planteamiento del problema
1.2. Formulacién del problema
1.2.1. Problema general
1.2.2. Problemas especificos
1.3. Objetivos de la investigacion
1.3.1. Objetivo general
1.3.2. Objetivos especificos
1.4. Justificacion de la investigacion
1.5. Limitaciones de la investigacion
CAPITULO Il: MARCO TEORICO
2.1. Antecedentes de la investigacion
2.2. Bases teoricas
2.3. Formulacion de hipoétesis
2.3.1. Hipotesis general
2.3.2. Hipdtesis especificas
2.4. Operacionalizacion de variables e indicadores
2.5. Definicion de términos basicos
CAPITULO Illl: METODOLOGIA
3.1. Tipo y nivel de la investigacion
3.2. Disefio de la investigacion
3.3. Poblacion y muestra
3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos
3.4.1. Descripcion de instrumentos
3.4.2. Validacion de instrumentos
3.5. Procesamiento y andlisis de datos
3.6. Aspectos éticos
CAPITULO IV: PRESENTACION Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS
4.1. Procesamiento de datos: Resultados
4.2. Discusioén de resultados

10
10
10
11
11
11
12
13

14
17
28
28
28
29
31

32
32
32
34
34
37
37
38

39
45




CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
5.1 Conclusiones

5.2 Recomendaciones

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

ANEXOS

Anexo 1: Matriz de consistencia

Anexo 2: Instrumento 1

Anexo 3: Instrumento 2

Anexo 4: Validez del instrumento

Anexo 5: Formato de consentimiento informado

Anexo 6: carta de aprobacién de la institucion para la recoleccion de
los datos.

Anexo 7: foto de evidencia toma de muestra.

Anexo 8: cuadros estadisticos adicionales.

INDICE DE TABLAS

Tabla 1. Operacionalizacion de variables: calidad de suefio y condicion
fisica.

Tabla 2: Cuadro estadistico descriptivo de calidad de suefio y condicion
fisica.

Tabla 3: Relacion entre calidad de suefio y condicion fisica.

Tabla 4: Calidad de suefio en estudiantes suboficiales de la Fuerza

Aérea del Peru, 2019.

Tabla 5: Condicion fisica en estudiantes suboficiales de la Fuerza
Aérea del Perq, 2019.

Tabla 6: Relacion calidad de suefio y condicion fisica segun su
Dimension basal.

Tabla 7: Relacion calidad de suefio y condicion fisica segun su
dimensién adaptacion.

Tabla 8: Relacion calidad de suefio y condicion fisica segun su

dimensioén recuperacion.

47
47

52
54
56
57
69
70

71
72

29

39
40

41

41

42

43

44




RESUMEN

El suefio presenta diversas etapas que se debe cumplir durante el transcurrir de la
noche, sin embargo, al no realizarse de forma regular se ve alterada afectando la salud
mental y fisica del hombre. Esto indica que no importa la cantidad de horas que se
duerma sino la calidad de suefio, la forma en como el cuerpo responde después del
descanso. Es por ello que la calidad de suefio y la condicion fisica debe ser la mas
adecuada para potenciar la ejecucion de desplazamientos, movimientos que permitira
mantener en buena capacidad de respuesta cardiovascular, minimizando los factores
de riesgos. Objetivo: Determinar la relacion de la calidad de suefio y la condicidn fisica
en estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea del Peru, 2019. Método: estudio de tipo
aplicativo, transversal, correlacional, prospectivo; conformada por una muestra de 92
estudiantes. Se utilizé el cuestionario indice de calidad de suefio de Pittsbrugh para
medir calidad de suefio y test de Ruffier Dickson para medir la condicion fisica.
Programa estadistico, SPSS versidon 25. Resultados y conclusiones: la media de calidad
de suefio fue 8,10 + 3,555 donde en rango fue de 11,6 a 4,9 donde algunos alumnos
tienen buena calidad de suefio y otros merecen atencion médica en minimo porcentaje.
La media de la condicion fisica fue de 6,18 + 3,063 donde el rango fue de 9,1 a 3
obteniendo que los estudiantes tienen forma fisica 6ptima y son aptos de
acondicionamiento fisico. Se concluye que en relacién de calidad de suefio y condicién
fisica en estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea del Peru existe una correlacion
positiva baja, con coeficiente de Rho de Spearman de 0,271 y un nivel de significancia
de 0,009 < p-valor de 0,05.

Palabras claves: calidad de suefio, condiciéon fisica, latencia de suefio, somnolencia,

frecuencia cardiaca, adaptacién, recuperacion.



ABSTRACT

The dream presents various stages that must be met during the course of the night,
however, when it is not carried out regularly, it is altered, affecting the mental and
physical health of the man. This indicates that it does not matter the number of hours
you sleep but the quality of sleep, the way the body responds after rest. That is why the
quality of sleep and physical condition must be the most adequate to enhance the
execution of movements, movements that will allow maintaining a good cardiovascular
response capacity, minimizing risk factors. Objective: To determine the relationship
between sleep quality and physical condition in non-commissioned students of the
Peruvian Air Force, 2019. Method: application, cross-sectional, correlational, prospective
study; made up of a sample of 92 students. The Pittsbrugh Sleep Quality Index
guestionnaire was used to measure sleep quality and the Ruffier Dickson test to measure
physical condition. Statistical, program, SPSS version 25. Results and conclusions: the
mean sleep quality was 8.10 + 3.555, where it ranged from 11.6 to 4.9, where some
students have good sleep quality and others deserve minimal medical attention.
percentage. The mean of the physical condition was 6.18 + 3.063 where the range was
from 9.1 to 3, obtaining that the students have optimal physical shape and are fit for
physical conditioning. It is concluded that in relation to sleep quality and physical
condition in NCO students of the Peruvian Air Force there is a low positive correlation,
with a Spearman's Rho coefficient of 0.271 and a significance level of 0.009 <p-value of
0.05.

Key words: sleep quality, physical condition, sleep latency, drowsiness, heart rate,

adaptation, recovery.



CAPLITULO I: EL PROBLEMA

1.1. Planteamiento del problema

El suefio es una vital necesidad fisiolégica de gran importancia, ya que cumple diversos
roles en el individuo. Este es regulado por el ciclo circadiano, este se va cumpliendo en
24 horas; de los cuales 7 a 8 horas, viene a ser el tiempo que se debe dormir
regularmente durante la noche. (1) Algunas investigaciones indican que a nivel mundial
el ser humano duerme sus 8 horas en un 75% y el 15% duerme de 5 horas y media, en
Latinoamérica se observd inadecuado indice de suefio y disminucién en las horas de
suefio en un 35 % y solo el 1% dormia plenamente, en el Perd segln los indices indican

gue se duerme un 35% de forma Optima y un 75% deficiente. (2)

En los dltimos afios se sabe que el suefio tiene diversas etapas que se deben de cumplir
durante el transcurrir de la noche, sin embargo, las etapas de suefio no se realizan de
forma regular y se ven alteradas afectando la salud mental y fisica del ser humano. Esto
indica que no importa la cantidad de horas que se duerma sino la calidad de suefio, la
calidad de descanso y la forma en como el cuerpo responde al dia siguiente para sus
actividades de la vida diaria; el suefio es de vital importancia porque al no mantener una
buena calidad de suefio incrementa la presion arterial, enfermedades cardiacas,
desarrollar diabetes, artritis y otras condiciones médicas, también de este modo
interfiere en el incremento de la masa muscular y reparacion celular. Es por ello que la
calidad de suefio debe ser la mas adecuada, porque se debe conservar y realizar todos
los procesos fisiol6gicos necesarios para un buen funcionamiento del organismo y asi

contribuir en una adecuada condicion fisica, al dia siguiente. (3)

La condicion fisica segun la organizaciéon mundial de la salud se refiere a la capacidad
gue tiene el individuo para realizar satisfactoriamente una serie de actividades que
implica el trabajo muscular. Donde interviene la interaccién de energia en el organismo,
la fuerza, resistencia cardiorrespiratoria, resistencia muscular, velocidad, la elasticidad
y la flexibilidad. (4)

Existe una poblacién donde la condicién fisica es primordial en su dia a dia como es el
caso del personal militar, fundamental pilar de su labor operacional, ya que potencia la
ejecucion de desplazamientos, movimientos y de este modo permite mantener una
condicion adecuada del gasto metabdlico en las diferentes actividades, logrando una

mejora de respuesta cardiovascular, minimizando los factores de riesgo que determinan



enfermedades como diabetes, hipertensién, cardiopatias. (4) Por lo que los estudiantes
suboficiales estarian sometidos a trabajo muscular en su vida diaria, a la vez que el
tiempo de suefio se podria encontrar aproximadamente entre las 4 o0 5 horas diarias, por
lo que el rendimiento fisico podria verse alterado modificando la regeneracion,
descanso muscular y reparacién. De este modo el trabajo muscular, las actividades a
realizar en el trascurso de su formacion podrian alterar su calidad de suefio y condicién
fisica (5)

Por eso es muy importante que los estudiantes suboficiales sean medidos y evaluados
constantemente, labor que debe ser realizada por un fisioterapeuta cardiorrespiratorio
gue pueda medir la calidad de suefio y la condicién fisica, mediante el cuestionario de
indice de calidad de suefio de Pittsburgh y el Test de Ruffier Dickson para de este modo
'se realice un programa de entrenamiento, medible y adecuado de acuerdo a su

condicion.

Por lo expuesto en parrafos anteriores considero importante el realizar esta
investigacion titulada: “Calidad De Suefio y Condicion Fisica en Estudiantes Suboficiales

de La Fuerza Aérea Del Peru, 2019”

1.2. Formulacién del problema



1.3.

1.2.1. Problema general

¢, Cual es la relacion entre la calidad de suefo y condicion fisica en estudiantes

suboficiales de la Fuerza Aérea Del Pert, 20197

1.2.2. Problemas especificos

¢, Cual es la calidad de suerio de los estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea
Del Perut, 20197

¢, Cual es la condicion fisica de los estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea
Del Perd, 2019?

¢, Cual es la relacion entre la calidad de suefio y condicién fisica segln su
dimensién basal en los estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea Del Perd,
20197

¢ Cual es la relacion entre la calidad de suefio y condicién fisica segln su
dimension adaptacion en los estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea Del
Pera, 2019?

¢, Cual es la relacion entre la calidad de suefio y condicién fisica segin su

dimension recuperacion en los estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea Del
Pera, 2019?

Objetivos de la investigacion
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1.4.

1.3.1. Objetivo general

Relacionar la calidad de suefio y la condicion fisica en estudiantes suboficiales

de la Fuerza Aérea Del Pert, 2019.

1.3.2. Objetivos especificos

Identificar la calidad de suefio de los estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea
Del Pert, 2019

Identificar la condicién fisica de los estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea
Del Peru, 2019

Identificar la relacion entre la calidad de suefio y la condicion fisica seguin su
dimension basal en los estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea Del Peru,
20109.

Reconocer la relacién entre la calidad de suefio y la condicion fisica segln su
dimension adaptacion en los estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea Del
Peru, 2019.

Reconocer la relacién entre la calidad de suefio y la condicion fisica segln su

dimensién recuperacion en los estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea Del
Perua, 2019.

Justificacion de la investigacion
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El presente trabajo de investigacion se justifica, ya que la Condicion fisica es un
tema de suma importancia en el &mbito militar y conocerlo permitira, saber sobre la
adaptacion cardiorrespiratoria, la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza muscular
en los estudiantes suboficial, la causa de alguna patologia a futuro y como la calidad

de suefio, se relaciona en su desarrollo (5)

- El presente trabajo de investigacion se justific6 de manera tedrica, ya que busca
demostrar la relaciéon que existe entre la calidad de suefio y la condicion fisica,
traducido como la alteracién en el suefo, ya que el estudiante suboficial pasa
muchas horas sin dormir, desarrollando actividad fisica durante todo el dia, esto
genera una serie de desequilibrios sistematicos, que se manifiesta con somnolencia
durante el dia, fatiga muscular, calambres, dolor corporal, muchas veces sensacién
de pesadez, desorientacion y poca concentracion en sus actividades de la vida
diaria, produciendo cambios a corto y largo plazo. Por lo tanto, este estudio le
permite directamente al suboficial, conocer mas y determinar cuales son los factores
causantes de las alteraciones en la condicion fisica y las medidas que pueden optar
para evitar dafios sistematicos o psicolégicos que puedan alterar su vida,
actividades y destreza militar; por otro lado; también ayuda a la institucion y a los
superiores a conocer mas sobre las alteraciones del suefio, la condicion fisica del
estudiante suboficial, saber cual es la capacidad cardiorrespiratoria, adaptaciéon
cardiorrespiratoria y la fuerza muscular que obtendra el alumno suboficial a diario,
sin dafar las fibras musculares, evitando lesiones. De este modo tomar medidas

mas adecuadas para su desarrollo académico y militar. (5)

El trabajo de investigacion se justifica de manera practica, el conocer la relaciéon
entre las variables de estudio, dejara un aporte a la sociedad; permitiendo a las
instituciones militares, tomar las medidas adecuadas a través de programas de

ejercicio, evaluaciones constantes y mayor tiempo de suefio, etc.

Asi mismo, dejara un aporte a la comunidad cientifica, mediante nuevos
conocimientos sobres la condicion fisica y la calidad de suefio, los cuales podran

ser utilizados por nuevos investigadores para ampliar dicho conocimiento cientifico.

(6)

El trabajo de investigacion se justifica de forma metodoldgica, tiene relevancia en
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base a la relacién de dos instrumentos de investigacién validados como son el
cuestionario indice de calidad de suefio de Pittsburgh y el test de Ruffier Dickson,
conociendo estadisticamente la relacion entre la calidad de suefio y la condicion

fisica en estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea del Peru, 2019. (3)

1.4.1. Viabilidad de la investigacion

La presente investigacion fue viable, ya que conto con los recursos administrativos
para su realizacién, acceso a los estudiantes suboficiales y colaboraciéon de ellos.
Ademas, que también se llegé a contar con el apoyo del asesor y docentes

especialistas en el area.

1.5. Limitaciones de la investigacion

No se encontraron muchas investigaciones con las variables estudiadas.

CAPITULO Ill: MARCO TEORICO
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2.1. Antecedentes de la investigacion

2.1.1. Antecedentes Nacionales

Granados Z, Bartra A, BendezU D, Huamanchumo J, Hurtado E, Jiménez J, et al.
(2013) En su investigacion: “Calidad del suefio en una facultad de medicina de
Lambayeque” Peru. Tuvo como objetivo determinar la mala calidad de suefio. Materiales
y métodos: muestra de 247 estudiantes, su disefio fue de tipo descriptivo transversal.
Se aplico el indice de calidad de suefio de Pittsburgh (ICSP). La poblacion se tom6 a un
total de 194 mujeres teniendo como porcentaje un (78,5%) y 53 varones con un
porcentaje de (21,5%). Principales resultados: se obtuvo que la edad media fue 20,04 *
2,5 afos. 160 alumnos de la Facultad refirieron tener una buena calidad de suefio
subjetiva; sin embargo, 123 (76,8%) resultaron ‘malos’ dormidores en la escala de
Pittsburgh. la frecuencia de mala calidad de suefio fue: medicina 51 alumnos (89,5%)
DE: £1,9, enfermeria 89 (86,4%) DE: +2,9, odontologia 27 (84,4%) DE: +1,8 y psicologia
43 (78,2%) DE: + 2,4. El mayor uso de hipnéticos se encontré en psicologia: 21,8%. La
media de la calificacion global del ICSP fue 7,1+2,6 donde se concluye que su gran
mayoria de los alumnos necesita atencion médica y tratamiento manteniendo una alta

frecuencia de mala calidad de suefio. (7)

Suazo, R (2017). En su investigacion: “Actividad fisica, condicion fisica y factores de
riesgo cardio-metabdlicos en adultos jévenes de 18-29 afios” Peru. Tuvo como objetivo
obtener la relacion entre nivel de actividad fisica, factores de riesgo y condicion fisica.
Materiales y métodos: su disefio fue descriptivo transversal y observacional. En la
Facultad de Medicina, UNMSM, Lima, Pert. Con una muestra no probabilistica, la
seleccidén fue por conveniencia, se obtuvo un total de 149 entre hombres y mujeres. Se
excluyé participantes con patologia metabdlica, cardiaca y discapacidad fisica. En base
a los principales resultados: se obtuvo una edad media de 21,7 + 1,8, en las mujeres
un porcentaje de 40,9%, en hombres el 35,6% de los cuales tuvieron buenos resultados
en la evaluacion de resistencia cardio-respiratoria. En cuanto a la condicion fisica en el
indice de Ruffier Dickson tuvo una media de 8.4, desviacion estdndar +3,6 , nivel de
actividad fisica bajo a moderado 8,7 + 3,9y alto 8,0 £ 3,3 y un valor p: 0,270. Se concluyé
la condicidn fisica en un gran porcentaje de participantes necesita revision médica antes
del programa de ejercicios y la menor parte se encuentra con apto para
acondicionamiento fisico. (8)

2.1.2. Antecedentes Internacionales
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Do Nascimento J, Perin C, Michels N, Lazzarotto A. (2018) En su investigacion:
“Sleep assessment in a group of elite military police officers”. Brasil. Tuvo como objetivo
estudiar los disturbios del suefio en un grupo de policias militares de Elite. Materiales y
métodos, se realiz6 un estudio descriptivo transversal, evaluando 22 policias militares
de élite de la Brigada Militar, que constituyeron la totalidad de efectivos operativos de
los grupos estudiados, todos los participantes fueron evaluados (Pittsburgh
qguestionnaire - PSQI). Principales resultados: los estudios presentaron elevada
prevalencia de mala calidad de suefio con (63,6%) que merece atencidbn médica y
tratamiento o tienen problemas graves de suefio y un (36.4%) de buena calidad de
suefio. Se concluyé que existe una elevada prevalencia de mala calidad de suefio entre

los policias militares y tienen problemas de obesidad, diabetes y problemas cardiacos.

(9)

Adorno |, Gatti L, Gomez L, Mereles L, Segovia J. (2016), En su investigacion:”
calidad del suefio en estudiantes de medicina de la universidad catélica de asuncion.”
Paraguay. Tuvo como objetivo aplicar la calidad del suefio en estudiantes. Materiales y
métodos, realizé un estudio descriptivo transversal. La muestra estuvo conformada por
270 estudiantes de género masculino y femenino. Se utiliz6 el test del indice de Calidad
del Suefio de Pittsburgh. Principales resultados: se analizaron 248 encuestas, 155
(62,5%) femenino y 93 (37,5%) masculino, edades de 18 a 35 afios, con una media de
22,2 + 2,6 afos. En cuanto al indice, 65 personas (26,21 %), con una puntuacion + 5
fueron Buenos Sofiadores y 183 personas (73,79%), £ 5, obtuvieron Malos Sofiadores.
El 49,18% que obtuvo mala calidad de suefio (malos sofiadores) realizan actividades
antes de descansar. Se concluy6 que en la facultad de medicina Universidad Catdlica

los estudiantes, tienen una elevada Mala Calidad de suefio. (10)

Chaves S, Shimizu S. (2018). En su investigacién “Exaustao emocional e qualidade do
sono de policiais militares do Piaui” Brasil. Tuvo como objetivo analizar la correlacion

entre el sindrome de burnout y la calidad del suefio relativa entre militares oficiales de
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policia. Materiales y métodos: su estudio fue de tipo transversal, descriptivo y
cuantitativo, con una muestra de 32 policias militares de las fuerzas armadas. Batallon
de Policia de Teresina, Piaui, Brasil. La recoleccion de datos se realiz6 a través de la
administracion de un cuestionario para datos sociodemograficos, el Inventario de
agotamiento de Masliach y el test de calidad del suefio de Pittsburgh. Principales
resultados: la edad promedio es 44.35 + 5.63 afios. La duracién del suefio mostr6é una
correlacion altamente significativa, inversa y moderada con el agotamiento emocional
(p = 0,0003). El agotamiento emocional exhibido tuvo una correlacion significativamente
moderada con la calidad del suefio (p = 0,004). La duracién promedio de suefio de la
policia militar encuestada, encontrada en los cuestionarios, fue de 6 + 1.62 h, en la cual
el 71.87% mostr6 mala calidad del suefio, el 18.75% tenia trastornos del suefio y solo
el 9.37%. Informo buena calidad del suefio. El puntaje promedio en el cuestionario fue
8.06 + 3.60 puntos, con un maximo de 20 y un minimo de 2 puntos. Se concluyé que los
dominios de agotamiento emocional y despersonalizacién exhibieron significativamente

la correlacion con la mala calidad del suefio. (11)

Mufioz N, Campillo L, (2016). En su investigacion: “indice de masa corporal (IMC),
condicién cardiorrespiratoria e implicacion del alumnado de una clase de educacién
fisica.” Espafa. En el objetivo se realizd la obtencion del IMC y condicion fisica del
alumnado. Se buscé relacionar al IMC y el test de Ruffier a los estudiantes. Materiales
y métodos: su disefio de estudio fue descriptivo. Con una muestra conformada por 52
evaluados. El 30% en ambos sexos. Principales resultados: Los alumnos tienen una
disminuida condicion fisica cardiorrespiratoria, con una media de 15,04% en hombres y
en mujeres una media de 19,67%, segun la valoracion con la prueba de Ruffier dickson
se obtiene una media de 16,9%, el 10% tiene un puntaje < 10,10, el 60% del alumnado,
obtiene un valor de 15,22, estando por debajo del nivel malo, el 30% esta en el nivel
pobre (valor 14,10).se concluy6 que el nivel de los alumnos varones es mayor que el de

las mujeres en cuanto a condicién fisica en el test de Ruffier Dickson. (13)

2.2. Bases teodricas

2.2.1 El sueo.
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El suefo es biolégicamente una actividad necesaria para el organismo, el estado de
suefio es reversible en respuesta a diversos estimulos y genera cambios
electroencefalograficos que lo diferencian del estado de vigilia. La disminucion en la
motricidad de la musculatura esquelética y en el umbral de reactividad a estimulos son
las principales caracteristicas de este estado. Se podria decir que el suefio es algo
espontaneo y periddico, donde la persona ingresa a una pérdida de conciencia, pero
dentro de este estado puede ocurrir que el hombre no esté completamente dormido, ya
gue tenemos grados de profundidad y esta presenta modificaciones fisiologicas
concretas en diversas etapas del mismo, estos se denominan indicadores del suefio.
(14)

Suefio No MOR:

Esta fase se da una somnolencia o inicio del suefio ligero, en esta fase es facil el poder
despertarse, la actividad muscular disminuye temporalmente y se pueden observar
sacudidas musculares y que se sienten como caidas (mioclonias hipnicas), también
fisicamente la temperatura, la frecuencia cardiaca y la frecuencia respiratoria van

disminuyendo, esta etapa es de frecuencia muy lenta. (15)

Suefio MOR:

Esta fase presenta movimientos oculares rapidos; fisicamente el tono muscular
disminuye, la frecuencia cardiaca y la respiratoria se vuelve irregular e inclusive puede

incrementarse, también se pueden producir ensofiaciones o suefios. (15)

Un adulto joven pasa aproximadamente 70-100 min en el suefio NO MOR,
posteriormente entra al suefio MOR el que puede durar entre 5 -30 min y esto se va
repitiendo cada hora y media durante toda la noche, donde también se presenta suefio
MOR de 4-6 ciclos (15).

2.2.1.1 Etapas del Suefio.

Etapa REM.



Etapa | Es la etapa de adormecimiento o somnolencia, en que tiene lugar la
desaparicion del ritmo alfa que es similar al estado de vigilia, si hay tono muscular pero

no hay movimientos oculares, si se llegan a encontrar son lentos. (14)

Etapa Il — lll: Esta etapa es de suefio ligero, se caracteriza por la disminucién mayor del
ritmo electroencefaldgrafo, donde aparecen husos de suefio y los complejos K,
fendmeno del que es responsable el tdlamo, ain existe tono muscular y no hay

movimientos oculares. (14)

Etapa IV: Esta etapa es de suefio profundo, presenta ritmo electroencefalégrafo menos,
no hay movimientos oculares, el tono muscular disminuye o se mantiene. Donde el
suefio es lento y profundo, este es la fase mas reparadora para el organismo, es donde

la persona cambia de posturas a da vueltas. (14)

Etapa NO REM (NREM)

A esta etapa se le llama suefio paraddjico, ya que se caracteriza por tener actividad en
el EEG que se asemeja al estado de vigilia o alerta, ciertas investigaciones indican que
en esta etapa si se encuentran movimientos oculares rapidos, semejando a la del suefio
MOR o0 a la del suefio REM donde hay también movimientos oculares, se puede
observar al individuo con atonia o desaparicion del tono muscular, el musculo diafragma

sigue realizando su actividad para permitir la respiracion. (14)

Las fases del suefio REM y NREM se van alternando de cuatro a cinco veces durante
la noche, en su totalidad el suefio NREM dura aproximadamente 6 horas y el de suefio
REM dura solo 2 horas, en esta Ultima resulta complejo mantener el suefio es donde la
persona suele despertar por algin ruido, ya que no llega a completar su suefio, dentro
de esto viene la calidad de suefio que tan buen suefio tenemos si cumplimos con las
horas adecuadas para dormir y que esto en un futuro no nos proporciona malestares,

enfermedades o problemas tanto cardiaco como cerebrales y etc. (14)

Calidad de Suefio

Al hablar de la calidad de suefo, tenemos un indicador primordial que es el suefio en

base a la salud. Un porcentaje considerable sobre el estilo de vida que mantiene la



persona indica si tiene 0 no una buena calidad de vida y si mantiene un estilo de vida
saludable; es de este modo que realizar actividad fisica y la correcta alimentacion. La
calidad del suefio no indica solo el dormir bien, sino también realizar un correcto
desarrollo durante el dia. (También se involucra el tener buena atencién en sus
actividades diarias). Dormir basicamente es lo que mas realizamos en nuestra vida
diaria (en un porcentaje del 35%), por ello compone una parte muy importante de
nuestro desarrollo diario y calidad dependiendo de diversos aspectos de la salud, que
nos brindara buena calidad de vida, que enfoca un gran interés e investigacion,
identificando aproximadamente 90 trastornos del suefio, entre ellos: somnolencia,
insomnio, narcolepsia, sonambulismo, otros, estos establecen problemas de salud en la
sociedad. (16)

2.2.1.2 Los trastornos de la calidad de suefio:

Los trastornos del suefio provocan diversas enfermedades, también incrementan el
riesgo a sufrir accidentes laborales y de transito. En el mes de marzo se realiza la
celebracion del “Dia Mundial del Suefio” con un solo objetivo que es el de comunicar a
la poblacibn mundial la gran importancia de dormir las horas completas y sin
inconvenientes. Una de las alteraciones mas comunes en la calidad de suefio es la
somnolencia y la falta de suefio generan una enorme amenaza a la calidad de vida, son
muchos los accidentes en el trabajo, accidentes de transito y todo ocasionado por no
cumplir las horas de suefio. Esto suma una gran alerta a la sociedad y se intenta
mantener una conciencia en las personas para cumplir con las horas de suefio diarias,
siendo el tiempo primordial para tener unas horas de suefio prolongadas. Tanto el
tiempo de suefio como la actividad fisica y una saludable alimentacion, para mantener
una adecuada actividad diaria, estas actividades disminuyen gradualmente el estrés y
mantiene un estado de animo estable. Es por ello que algunas organizaciones realizan
tiempo cortos de suefio durante el espacio laboral en algunos paises, de este modo el
ritmo de vida se mantendrd de forma adecuada. Al dormir el cuerpo recuperas las
energias pérdidas durante el dia, es por ello que al despertar nos sentimos mas
aliviados, descansados, estables, con mayor energia y vitalidad para las jornadas a
cumplir. Por consiguiente, hay razones que especifican la importancia de dormir, el
estado de reposo y bajos niveles de actividad fisiol6gica como: (presion sanguinea,
respiracion, latidos del corazén) y la respuesta de estimulos externos. El mantenerse en
un peso correcto. También se hallaron investigaciones que afirman que el no dormir bien

incrementa el acumulo de grasas y dificultad de eliminacién de las mismas. (17)
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La calidad de suefio ayuda en el control de enfermedades como: hipertension y
diabetes. Mantener un buen estado de suefio ayuda a que el corazén no sufra
disminuyendo la frecuencia cardiaca, de este modo también los tejidos y células
coronarias se regeneran. Esto incrementa una buena capacidad de intelecto. El cerebro
requiere tiempo suficiente de desconexién para procesar la informaciéon acumulada
durante el dia. Logra una adecuada coordinacion fisica. Si se va a realizar actividades
como conducir, trabajar, o actividades que impliquen riesgos, el descanso es basico

para tener un buen desarrollo del individuo. (18)

2.2.1.3. Los principios del suefio son:

e Un lugar comodo para dormir.

e La habitacién debe ser tranquila, confortable y con buena temperatura.

e Se debe establecer un horario para dormir de 8 a 6 horas diarias.

e Disminuir el consumo de cafeina y alcohol antes de dormir.

e Eliminar el consumo de cigarrillos.

e Realizar actividad fisica por 30 minutos, 5 veces por semana, durante el dia.
e Evitar dormir de forma inadecuada en el tiempo libre.

e Solo se debe dormir de 20-30 minutos, en una siesta.

e Dormir 1 0 2 horas antes para recuperar el suefio perdido.

e Modificar una posicién correcta al momento de dormir.

e Evitar ruidos durante para lograr establecer un correcto suefio. (17)

Muchos de los ruidos al dormir influyen en la contaminacion del ambiente y esto provoca
una reduccion en la calidad de suefio. El cuerpo aun manteniéndose dormido siempre
esta alerta antes cualquier eventualidad del entorno. Un ruido constante durante la
noche como los ronquidos altera el ritmo cardiaco. Algunos estudios afirman que estos
episodios pueden provocar diabetes en el individuo. El no mantener un horario de dormir

y despertar también altera el ciclo de suefio. (17)

2.2.1.4. Manifestacion de la mala calidad de suefo:

La mala calidad del suefio afecta al organismo y esto se puede presentar mediante

ciertas caracteristicas:



e Vision borrosa.

e Sensibilidad a la luz.

e Ardor en los ojos al estar en la computadora.

e Reduccion en la concentracion al momento de leer.
e Cansancio constante.

e Problemas estomacales.

e Irritabilidad y mal humor. (17)

2.2.1.5. Medicién de la calidad de suefio:

Uno de los test que utilizaremos para medir la calidad de suefio es el test de Pittsburgh,
es el cuestionario de suefio mas utilizado en adultos, que consta de 24 preguntas. Las
primeras 19 preguntas las contesta la propia persona evaluada teniendo en cuenta solo
gue ha experimentado durante el Ultimo mes. Las opciones de respuesta para estas
preguntas son siempre las mismas: ninguna vez durante el Gltimo mes, menos de una
vez a la semana, entre una y dos veces a la semana, de tres a mas veces a la semana.
Las otras cinco interrogantes del cuestionario la contestan la pareja o compafiero/a de
habitacion segun observo al evaluado. Estas Ultimas preguntas se utilizan para tener
datos mas objetivos sobre los problemas de suefio que sufre la persona, pero solo los
puntos de las 19 preguntas contestadas por ella misma se tienen en cuenta realmente
para valorar su calidad de suefio. Por un lado, la suma de las puntuaciones de las 19
preguntas, o la puntuacion total, indica la calidad del suefio general de la persona
evaluada. Esta puntuacion total puede oscilar entre los 0 y los 21 puntos. A mayor
puntuacion total peor calidad de suefio. De esta forma, una puntuacién total inferior o
igual a cinco indica que, en general, su calidad de suefio es éptima, mientras que una
puntuacion total superior a cinco sugiere que tiene problemas de suefio, de mayor o

menor gravedad. (19)

indices a medir de la calidad de suefio de Pittsburgh son:
- Componente Uno: Calidad subjetiva del suefio.

- Componente Dos: Latencia de suefio.
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- Componente Tres: Duracion del suefio.

Componente Cuatro: Eficiencia de suefio habitual.

Componente Cinco: Perturbaciones de suefio.

- Componente Seis: Uso de medicacion hipnética.

- Componente Siete: Disfuncion diurna. (19)

Por otro lado, al igual que sucede con muchos cuestionarios, con el Test de Pittsburgh
es posible obtener, ademas de una puntuacion total, otras puntuaciones que reflejan los
problemas que la persona puede presentar en relacion a caracteristicas del suefio mas
especificas. Asi pues, ademas de la calidad de suefio, el test permite conocer la latencia
de suefio o el tiempo que tarda en quedarse dormida, la duracion del suefio, la eficiencia
de suefio (recordemos que es el porcentaje de tiempo que pasa realmente durmiendo
del total de su tiempo en la cama), la presencia alteraciones de suefio especificas, la
necesidad de utilizar medicaciéon para dormir, y el grado de somnolencia diurna. En
definitiva, el Test de Pittsburgh es un cuestionario que permite valorar de forma
rapida tanto la calidad de suefio de los adultos como los problemas relacionados que
esta persona puede presentar. De esta forma, proporciona informacion que puede
servir, en un primer momento, para descartar la necesidad de una evaluacién del suefo
mas objetiva y costosa en una persona gque no tiene realmente problemas de suefio o
por el contrario, para indicar la necesidad de recurrir a dicha evaluacién en la practica
clinica. (19)

La calidad de suefio en los militares (suboficiales) se modifica de acuerdo al descanso
correcto del individuo y también se evidencia la condicion fisica de la persona durante
el dia, unos de los trastornos que tiene el test a tomar es evidenciar alguna alteracion
antes, durante y después del suefio, los militares tienden a mantenerse en un lugar
donde deben seguir reglas, siempre manteniéndose en base a una jerarquia, con
diversas actividades de presion, estrés, etc. (11)

La mala calidad de suefio influye en el cuerpo de forma negativa, proyectando
cansancio, somnolencia, malestar corporal, alteraciones en el suefio, alteraciones en
las actividades de la vida diaria, para que los militares, suboficiales, cadetes, etc. puedan
estar en una adecuada condicion fisica se requiere basicamente un correcto tiempo de
suefio, lo minimo para decir que es un buen tiempo de suefio son 8 horas diarias sin

interrupciones, ya que si la calidad de suefio se ve alterada las complicaciones fisica,
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rendimiento estudiantil, psicol6gico, aprendizaje, atencion, también se verian afectadas.

(7)

Los militares tienen un tiempo de suefio corto a lo largo de sus estudios y posterior a
ellos, esto se basa en jerarquias a las cuales estos deberan cumplir de forma adecuada,
generando estrés; también tienen un mayor tiempo de actividad fisica, por lo tanto su
condicion fisica debe estar y mantenerse en condiciones Optimas para evitar futuras
lesiones, tanto laborales, deportivas, en su vida diaria; diversos estudios indican que si
el individuo realiza ejercicios, actividades en su dia a dia pero tiene un tiempo
prolongado y periodo de descanso corto o limitado la persona no estara apta a futuro de
mantener una buena condicion fisica sino todo esto provocara lesiones tanto
ligamentarias, musculares y articulares, el indice va de la mano con una mala calidad
de suefio que provocara : fatiga, baja concentracion, cansancio, dolores de cabeza,

incrementando con el tiempo, acompafiado también de diversos males (20)

2.2.2 Condicién Fisica

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) indica que la condicion fisica es “la habilidad
de realizar adecuadamente trabajo muscular”. En base a esto se puede indicar que son
un conjunto de habilidades y capacidades motoras que presenta un individuo, mejoran
con la actividad fisica. La salud es la base fundamental de la condicidn fisica, ya que
esta muestra directamente un cambio en la persona al realizar un éptimo desarrollo
fisico. El estado de salud va de la mano con la actividad fisica y la condicién fisica. La
actividad fisica indica las acciones y ejercicios a realizar un individuo, detallando el nivel
de condicion fisica. De esta manera, se mantiene e incrementa la condicion fisica solo
realizando ejercicio fisico continuamente, por lo tanto, la realizacion continua de la
actividad fisica mejora de una manera Unica la salud del individuo que lo realice a diario.
Sin embargo, no solo tiene un increible cambio en la condicion fisica sino también en la

mejora de autoestima, relaciones sociales y el organismo. (13)

2.2.2.1 Cualidades de la condicion fisica:

La condicién fisica es la suma del nivel de cada una de las cualidades fisicas y
psicomotoras de la persona. Como la resistencia que se basa en realizar un esfuerzo
durante el mayor tiempo posible. La flexibilidad es la capacidad que permite a las

articulaciones realizar el recorrido mas amplio posible. La fuerza se encarga de vencer
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resistencias exteriores a través de la contraccién de nuestros muasculos y la velocidad
es el tnico que realiza uno o mas movimientos en el menor tiempo posible. Mediante el
entrenamiento o acondicionamiento fisico el deportista desarrolla las capacidades o

cualidades fisicas, elevando de esta forma el nivel de condicién fisica del individuo. (21)

Es el conjunto de posibilidades que tiene un individuo para enfrentarse al medio en el
gue se desenvuelve, tanto independiente como productiva. Basicamente se encarga de
regular los factores protectores mas importantes contra el desarrollo de enfermedades
cronicas no transmisibles. En aquellos individuos que han adoptado la actividad fisica
como parte de su estilo de vida se han observado disminuciones en su morbilidad y
mortalidad. Inicialmente la condicion fisica se masific6 durante la segunda guerra
mundial, también se remitia a definir las capacidades fisicas de los soldados a través de
test fisicos que con el tiempo se introdujeron en la sociedad con el fin de aumentar la

fuerza muscular, resistencia cardiovascular, pérdida de tejido adiposo, etc. (22)

2.2.2.2 En que influye la Condicion Fisica:

Cuando hablamos de condicién fisica general, pensamos en un correcto trabajo fisico
en muy buenas condiciones y posibilidades de éxito. Esto significa que la condicién
fisica es Optima. Tener una buena condicion fisica incide en nosotros de forma global.
Claramente si la condicion fisica es buena, la salud en general ser4 mejor, siendo menor
el riesgo de lesionarse. Esto aumenta la calidad de vida. Una condicion fisica optima
lograra realizar las tareas diarias (estudiar, ir a clase, ayudar en casa, hacer deporte)
sin cansarse demasiado. Una condicion fisica favorable implicard mayor seguridad y
que el individuo se enfrente a la vida con mas optimismo, por ende, el sujeto sera

completamente independiente. (23)

2.2.2.3 Factores de la Condicion Fisica:

La Condicién Fisica del ser humano estd determinada directamente por diversos
factores: algunos son variables y se pueden modificar, otros son invariables y no se
logran modificar. Los factores invariables son, nuestra genética, edad o género, también
busca condicionar la calidad de nuestros musculos, huesos, tendones, etc. De tal forma
que algunos individuos tienden a ser muy flexibles, otras fuertes, otras veloces, otros
muy coordinados y otros no cumplen con los estandares. Pero existen ciertos factores

variables como: la alimentacion, el descanso, la higiene y basicamente el entrenamiento.
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De esta forma estaremos cambiando positivamente la condicion fisica. Por esto también,
es posible que un individuo con una genética muy buena pero tenga una mala condicion
fisica porque no mantiene un buen cuidado, no entrena. De la misma manera, una
persona con una mala carga genética puede llegar a tener una buena condicion fisica
gracias al entrenamiento, la constancia y el esfuerzo. Por ultimo, debemos resaltar que
es importante mejorar la condicién fisica, realizando actividades fisicas con menos

esfuerza o mayor eficacia, de este modo evitar enfermedades y lesiones. (24)

2.2.2.4. Las Capacidades Fisicas Béasicas de la Condicién Fisica:

En la condicién fisica tiene diferentes pardmetros internos a tratar como la resistencia
aerobica, la flexibilidad y la fuerza de la resistencia. No tomaremos en cuenta a la
velocidad, ya que indicaria poner un tope al cuerpo al momento de realizar un esfuerzo
fisico, la maxima fuerza, la fuerza de velocidad, que podria resultar un riesgo de lesion
para el individuo. Al hablar de la fuerza basicamente nos referimos a la resistencia y
salud de la persona, con cargas medianas con la velocidad regular media, la hablar
también de resistencia, no referimos a un punto de la salud donde la resistencia aerdbica
logra mejor de manera Unica una de las capacidades mas importantes de la persona. Si
nos referimos a la resistencia anaerébica esta tiende a tener mayor riesgo de lesiones.
La Resistencia aerdbica es la basica capacidad fisica que logra tolerar grandes
esfuerzos con medias a bajas fatigas durante el ejercicio o esfuerzo fisico utilizando
diversos grupos musculares. Al iniciar todo ejercicio especifico se debe realizar
flexibilidad antes y después del calentamiento. Para mejorar la fuerza en masculos y
articulaciones. Si no se realiza de esta manera se podrian sufrir problemas y lesiones

articulares, ligamentarios y tendinosos (25)

2.2.2.5. Limitaciones de la condicion fisica:

Una de las causas que limitan la buena condicién fisica es la falta de ejercicio,
alteraciones en el suefio, el exceso de comida, la nutricion deficiente, el estrés y el
consumo de tabaco y alcohol. Todas ellas pueden tener como consecuencia el
empobrecimiento de la capacidad cardiaca, la propensioén a las lesiones, la tendencia a
la obesidad y otras muchas que perjudican la salud y que se van manifestando poco a
poco: ligera pérdida de fuerza y de flexibilidad, aumento de las pulsaciones por minuto,
respiracion acelerada al minimo esfuerzo, dolores de espalda, alteraciones en el suefio,

etcétera. De esta forma un componente muy importante de la condicion fisica depende
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del trabajo que realicemos para mejorarla. En otras palabras, si se quiere llegar al
méximo nivel de condicidn fisica se deben realizar diversos componentes como: la

resistencia, la flexibilidad, la fuerza, la velocidad. (26)

2.2.2.6. Como se mide la condicion fisica:

Existen diferentes test y evaluaciones para medir la condicion fisica como por
ejemplo Test de Cooper o Test de los 12 minutos, Test de Course Navette o Test de
Leger-Lambert, Test de Ruffier-Dickson, la que utilizaremos en esta investigacion es
este Ultimo (Test de Ruffier Dickson); ya que es la mas utilizada porgue es una prueba
gue se realiza para medir la resistencia aerébica al esfuerzo de corta duracién y la
capacidad de recuperacion cardiaca, este test utiliza un método detallado y corto que
se basa en una formula que utilizaremos para la valoracion sobre el estado del corazén
del evaluado. Para saber que tan aptos nos encontramos para las actividades de la vida
diaria y en qué nivel esta nuestra condicion fisica. El Test de Ruffier-Dickson se
encargada de tomar una serie de medidas a la frecuencia cardiaca durante las diversas
pruebas a realizar, donde se haran 30 flexiones profundas de piernas (colocandose en
sedente y volviéndose a colocar en bipedo), durante 45 seg. Luego se mide la frecuencia
cardiaca antes, después y durante el esfuerzo, también un minuto después del ejercicio

y al final de este, tendremos ciertos valores que nos indicaran nuestra salud actual. (27)

indice de Ruffier Dickson

El indice son las mediciones anteriores que tomaremos de la frecuencia cardiaca, que

servira para conocer el estado de salud de los evaluados basandonos en 5 niveles:

0 a 4: Forma fisica 6ptima.

4 a 8: Forma fisica aceptable.

8 a 12: Apto para comenzar un plan progresivo de acondicionamiento fisico.
12 a 16: Realizar revisibn médica previa a un programa de ejercicio.

Mas de 16: No apto para esfuerzos intensos.



El test de Ruffier Dickson es un test comodo y simple para tomar al evaluado, de este
modo saber la condicion fisica en la que se encuentra. En cuanto a los militares, cadetes,
suboficiales, etc. mantienen un régimen de ejercicios, actividad fisica diaria en su
formacién y en el dia a dia, esto influye en la condicion fisica optima, pero al realizar un
estudio en cuanto el tiempo de suefio que tienen a diario, presentan agotamiento,
cansancio, somnolencia diurna que es un tipo de alteracion en la calidad de suefio, el
estudio que voy a realizar es en cuanto al tema expuesto anteriormente, verificar si

existe relacion entre ambas variables en los estudiantes suboficiales. (11)

La condicion fisica en los militares, suboficiales, cadetes, etc. es fundamental en su
trabajo de entrenamiento diario a los que se mantienen durante su formacién militar,
estos siempre deben mantener correcta condicion, fuerza, elasticidad, velocidad,
atencion y concentracion en las actividades a realizar, pero la condicion fisica se ve
afectada por alguna alteracién en la calidad de suefio, ciertos estudios indican que como
minimo se debe dormir ocho horas diarias ininterrumpidas, no se debe presentar alguna
alteracion en el transcurso del dia y durante las actividades a realizar, la persona debe
estar siempre alerta, dispuesto a contribuir con las tareas demandadas dentro de su
preparacion militar. Es por ello que el estudio realizado se basé en obtener conocimiento

acerca de la calidad de suefio y condicion fisica de nuestros militares. (28)

2.3. Formulacion de hipotesis

2.3.1. Hipétesis general

Ha: Existe relacion entre la calidad de suefio y la condicion fisica en estudiantes

suboficiales de la Fuerza Aérea Del Pert, 2019.

HO: No existe relacién entre la calidad de suefio y la condicion fisica en

estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea Del Pert, 2019.
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2.3.2. Hipétesis especificas

2.3.2.1 Hipétesis:

Existe relacion entre la calidad de suefio y la condicién fisica segin su dimensién
basal en estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea Del Peru, 2019.

Existe relacion entre la calidad de suefio y la condicién fisica segin su dimensién

adaptacion en estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea Del Peru, 2019.

Existe relacion entre la calidad de suefio y la condicion fisica segun su dimensién

recuperacion en estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea Del Peru, 2019.
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2.4. Operacionalizacion de variables e indicadores

Tabla 1: operacionalizacion de variables: calidad de suefio y condicion fisica.

actividades de la vida
diaria (24)

-Perturbacién del

suefio

-Uso de medicacion

hipnotica

-Disfuncioén diurna.

Merece Atencion Médica Y

Tratamiento: 8-14

Problema Grave De Suefio:
15-21

TIPO DE ESCALA
DEFINICION
VARIABLES DIMENSIONES VARIABLE DE INDICADORES TECNICA
CONCEPTUAL
S MEDICION
-Calidad Subjetiva Puntaje De Pittsburgh
En cuanto a la calidad del Suefo
de suefio uno de los L atencia De Suefio
- i u : .
principales factores es Sin Problemas Del Suefio:
el Sueﬁo’ el tiempo de -Duraciéon Del Suefio 0-4
Variable 1: este debe ser adecuado
_ _ -Eficacia del Suefio Merece Atencion Médica: 5-7
Calidad de | para que no exista o Encuesta
., Habitual Cuantitativo | Intervalo
Suefio alguna alteracion en las




Variable 2:
Condicion

Fisica

La condicion fisica es el
estado del rendimiento,
gue se basa en la
interaccion de energia
en el organismo y los
musculos, se manifiesta
como capacidad de
fuerza, resistencia
cardiorrespiratoria, la
fuerza, resistencia
muscular, velocidad, la
elasticidad, la
flexibilidad y la
composicion corporal”.

(4)

P1: FC en reposo
(basal)

P2: FC al acabar el
esfuerzo

(adaptacion)

P3: FC al minuto de
terminar el esfuerzo

(recuperacion)

Cuantitativo

Intervalo

Condicién Fisica

Forma fisica 6ptima: 0 a 4

Forma fisica aceptable:
4a8

Apto de acondicionamiento

fisico: 8 a 12

Revisién médica antes del
programa de ejercicio:
12 a 16

No apto de esfuerzos

intensos: Mas de 16

Observacion
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2.5. Definicion de términos basicos

2.5.1 Condicion Fisica: Es el funcionamiento de todos los sistemas del organismo nos

permite vivir plenamente: estudiar, practicar deporte, pasear, etc. (20)

2.5.2 Calidad de suefio: La calidad del suefio se refiere basicamente al dormir bien

pero también al funcionamiento del individuo al realizar diversas actividades. (29)

2.5.3 Latencia del Suefio: Es el periodo de tiempo desde el comienzo del suefio hasta

la aparicion del primer suefio REM. (30)

2.5.4 Somnolencia: Estado intermedio entre el suefio y la vigilia en el que todavia no

se ha perdido la conciencia. (14)

2.5.5 Frecuencia Cardiaca: es el nimero de veces que se contrae el corazén durante

un minuto (latidos por minuto). (31)

2.5.6 Adaptacion: La adaptacion es la accion y efecto de adaptar o adaptarse, un verbo
gque hace referencia a acomodar o ajustar algo a otra cosa, acomodarse a las

condiciones de su entorno, a diversas circunstancias y condiciones. (32)

2.5.7 Recuperacion: El descanso es una de las partes del entrenamiento, sin él no tiene
mucho sentido todo el esfuerzo que empleemos. Esto es debido a los mecanismos

fisioldgicos que se producen por fatiga (33)
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CAPITULO lll: METODOLOGIA
3.1. Tipo y Nivel de investigacion
Segln Hernadndez Sampieri la presenta investigacidn es:
3.1.1. Segun tendencia: Cuantitativa.
Porque se va a utilizar magnitudes numéricas que pueden ser tratadas mediante
herramientas del campo de la estadistica. (34)
3.1.2. Segun el tiempo de ocurrencia: Prospectivo
Es un estudio que se disefa y realiza en el presente, pero se analiza con el
transcurrir de determinado tiempo futuro. (34)
3.1.3. Segun la orientacion: Aplicativa
Es un tipo de investigacion tiene como objetivo tener una solucién al problema de

forma préctica e inmediata. (34)

3.1.4. Segun el periodo de secuencia: Transversal

Porque se va a realizar en un determinado tiempo. (34)

3.1.5. Segun analisis y alcance de sus resultados: Correlacional.

Porque se busca relacionan las dos variables del estudio. (34)
3.2. Disefio de la investigacién
- La presente investigacion presenta un disefio: No Experimental / Observacional.
3.3. Poblacién y muestra

3.3.1. Poblacioén
La investigacién cont6 con una poblacién de 100 estudiantes (Primero a tercer afo
suboficiales de La Fuerza Aérea Del Per(), que acudian a la Divisiébn Sanidad Esofa
(Escuela de suboficiales Aeronautico), entre los meses de agosto a noviembre del 2019.

Se utilizaron estudiantes (primero y tercer), ya que se encontraban en la escuela,

segundo afio no contaba con los criterios de inclusién y estaban ausentes.
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3.3.2. Criterios de seleccién

3.3.2.1. Criterios de inclusién

- Estudiantes entre las edades de 17 — 24 afios
- Estudiantes que estén en entrenamiento constante.
- Estudiantes no repitentes.

- Estudiantes con éptimo estado de salud. (Evaluacién médica)
3.3.2.2. Criterios de exclusién

- Estudiantes con descanso médico, brindado por el médico.

- Estudiantes con lesiones recientes.

- Estudiantes que tengan alguna enfermedad de fondo.

- estudiantes con temperatura de 37.5° (38)

3.3.3. Muestra

.z
Poblacién n = Tamario de muestra buscado
F i n ita N = Tamaiio de la Poblacién o Universo

= Parametro estadistico que depende el Nivel de Confianza (NC)

N * Z‘i * } ) % (] e = Erro de estimacién maximo aceptado

n

= Probabilidad de que ocurra el evento estudiado (éxito)

T eZa (IN=1)+ZZ*px*xq

q = (1~ p) = Probabilidad de que no ocurra el evento estudiado

Parametro |Insertar Valor
N 100.00 Tamaio de Muestra
il 1.960 "n"
P 50.00% 92
Q 50.00%
e 3.00%
B

Fuente: Propia

Se realiz6 un muestreo con un intervalo de confianza del 95% y una tasa de error
del 3%. Donde se desconocid la probabilidad "P” Y “Q”. Se utilizé la formula de
poblacion finita que estuvo conformada por 100 estudiantes donde la muestra fue
de 92 estudiantes entre los afios de primero y tercero suboficiales de La Fuerza

Aérea Del Peru, por técnica de muestreo probabilistico, aleatorio simple, ya que se
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eligié a los individuos de la poblacion de estudio de manera que todos tuvieron la

misma probabilidad hasta alcanzar el tamafio deseado (35)

3.3.4. Unidad de Analisis

La unidad de analisis sera:
- Un estudiante de primer afio suboficial de La Fuerza Aérea del Perq,
2019.
- Un estudiante de tercer afio suboficial de La Fuerza Aérea del Perq,
20109.

3.4. Técnicas e instrumentos de recolecciéon de datos

Técnica:
Variable
- Calidad de suefio: La técnica es la encuesta. (36)
- Condicioén fisica: La técnica es la observacion (37)

Capacitacion realizada por Mg. Esp. FCR Yajaira Diaz Mau.

3.4.1. Descripcion del Instrumento

Instrumento 1:

indice de calidad de suefio de Pittsburgh — Versién peruana

Autor: Buysse DJ

Afo: 1989

Objetivo: Evaluar a las personas que tienen alguin inconveniente con sus horas de

suefio y saber si tienen alguna alteraciéon en esta.

Adaptacion a la version peruana: Luna Y. en el 2015.

Descripcion:

Instrumento validado en el PerU, presenta siete situaciones del suefio.
Calidad subjetiva del suefio

Latencia de suefio

Duracion del suefio
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Eficiencia de suefio habitual
Perturbaciones de suefio
Uso de medicacion hipnética

Disfuncién diurna.

Dentro de este test tenemos un total 24 preguntas, teniendo en cuenta solo lo que

ha sucedido en el Gltimo mes o durante cuatro semanas anteriores.

Calificacion:

Cada item tiene un puntaje de 0 a 3:

0 = Ninguna vez durante el tltimo mes.

1 = Menos de una vez a la semana.

2 = Entre una y dos veces a la semana.

3 = Tres a mas veces a la semana.

Esta puntuacion total puede oscilar entre los 0 y los 21 puntos. A mayor puntuacion

total peor calidad de suefio

Baremacion:
Una vez obtenido los puntajes, se interpreté con el siguiente baremo:

De 0 a 4: Sin problemas del suefio.
5 a 7: Merece atencion meédica.
8 a 14: Merece atencion médica y tratamiento.

15 a 21: Problema grave de suefio. (19)

Ficha de recoleccion de datos: Se aplicd el consentimiento informado a los
estudiantes, posteriormente con la aceptacion de su participacion, se procedi6 a la
recoleccién de datos que incluyo: edad, sexo, horas de suefio durante las ultimas 4
semanas, si se despertaron durante la noche, si consume hipnéticos para dormir,
como también la frecuencia cardiaca antes, después y un minuto después del

ejercicio, medido por el pulsoximetro.
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Instrumento 2:

Test de Ruffier Dickson - Modificado
Autor: Troyano Vallez, D.

Afio: 2003

Origen: Madrid.

Objetivo: Valorar el nivel de condicion fisica que presenta la persona evaluada.
Descripcién:

Este test tiene tres pruebas de frecuencia cardiaca pl, p2, p3, el estudiante realizo
30 flexiones profundas de piernas (colocandose en sedente y volviéndose a colocar
en bipedo), durante 45 segundos. Tuvimos ciertos valores que nos indicaran la

salud que mantiene el estudiante. (28)

P1: FC en reposo (basal)
P2: FC al acabar el esfuerzo (adaptacion)

P3: FC al minuto de terminar el esfuerzo (recuperacion)

Calificacién e interpretacion
La calificacion se dio mediante una formula, donde se desarroll6 los tres resultados

y se obtuvo un total.

Formula Test de Ruffier Dickson

Ruffier Dickson =P1+P2+P3-200/ 10

(28)

Baremacion
Para cuantificar la puntuacion total, a cada respuesta se le asigné un valor

preestablecido segun la calificacion.

e 0 a4: Forma fisica 6ptima.

e 4 a 8: Forma fisica aceptable.

8 a 12: Apto de acondicionamiento fisico.

12 a 16: Revisiébn médica antes del programa de ejercicio.

Mas de 16: No apto de esfuerzos intensos. (28).
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3.4.2. Validacion de instrumentos
La validacién del instrumento fue aprobado por Juicio de expertos:
- Claudia Milagros Arispe Alburqueque (Doctora. en salud publica —
Docente en metodologia de la investigacion de la UPNW) - ANEXOS
- Santos Lucio Chero Pisfil (Magister en educacién con mencién en
docencia y gestibn educativa - Especialista en fisioterapia
cardiorrespiratoria) - ANEXOS
- Noemi Esther Cautin Martinez (Magister en Gerencia de servicios de

salud — Especialista en fisioterapia cardiorrespiratoria) - ANEXOS

Criterios de validacion:
1. El instrumento recoge informacién que permite dar respuesta al problema de
investigacion.
2. Elinstrumento propuesto responde a los objetivos de estudio.
3. La estructura del instrumento es adecuado.
4. Los items del instrumento responde a la operacionalizacion de la variable.
5. Los items son claros y entendibles.

6. Elnumero de items es adecuado para su aplicacion.

3.5. Plan de procesamiento y analisis de datos

El plan de procesamiento de datos se llevé a cabo electronicamente mediante el
uso del programa estadistico SPSS, version 25, y el programa de EXCEL para
la elaboracion de graficos y cuadros. Los estadisticos de prueba para la
investigacion seran R de Pearson y Rho de Sperman, ya que fue una medida
de correlacion de asociacion o interdependencia entre las variables; para la
confiabilidad se utilizé el coeficiente de Alfa de Cronbach y para la validez de los

instrumentos se utilizd instrumentos validados. Anexos
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Estadisticas de fiabilidad

Alfa de N de
Cronbach elementos
,384 2

Fuente: propia.

3.6. Aspectos éticos

Durante el trabajo de investigacion se tuvo en cuenta declaracion de Helsinki y
sus principios éticos como la proteccion de la persona, de la vida, la salud y
diversidad sociocultural, respetandola dignidad humana, confidencialidad,

integridad, privacidad y libertad de la poblacién estudiada.

Asimismo se realiz6 el consentimiento informado, con la participacion voluntaria,
inequivoca y especifica para los fines propios de la investigacion, basandose en

las normas.
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CAPITULO IV: PRESENTACION Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

4.1. Procesamiento de datos: Resultados

Tabla 2

Cuadro estadistico descriptivo de calidad de suefio y condicion fisica.

Estadisticos

Calidad de Condicion
suefio fisica

N Valido 92 92

Perdidos 0 0
Media 8,10 6,18
Mediana 8,00 6,00
Moda 10 9
Desviacion estandar 3,555 3,063
Varianza 12,639 9,383
Rango 18 12
Minimo 1 0
Maximo 19 12

Fuente: Propia.

Interpretacion:
En la tabla 2 se observar que la calidad de suefio tiene una media de 8,1 y una
desviacion estandar de * 3,55. Asi mismo se observar que la condicién fisica tiene una

media de 6,1 y una desviacién estandar + 3,06.



Tabla 3

Relacion entre calidad de suefio y condicion fisica.

Correlaciones

Calidad de Condicién
suefio Fisica
Rho de Calidad de suefio Coeficiente de 1,000 271"
Spearman correlacion
Sig. (bilateral) ,009
N 92 92
Condicion fisica  Coeficiente de 271" 1,000
correlacion
Sig. (bilateral) ,009
N 92 92

Fuente: Propia

Interpretacion:

En la tabla 3 se observa un nivel de significancia (sig.) para la correlacion entre la calidad
de suefio y condicion fisica de 0,009 siendo menor 0.05 lo cual indica que existe relacion
entre la calidad de suefio y la condicion fisica en estudiantes suboficiales de la Fuerza

Aérea del Peru, 2019. La correlacion de Pearson es 0,271 existiendo una correlaciéon

baja. r= 0,271 (p<0.05).
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Tabla 4

Calidad de suefio en estudiantes suboficiales de la fuerza aérea del Pert ,2019.

Estadisticos

Calidad de suefio

Media 8,10

Desviacién estandar 3,555

Fuente: Propia.

Interpretacion:

En la tabla 4 se observar que la calidad de suefio tiene una media de 8,1 y una

desviacion estandar de + 3,55.

Tabla 5

Condicion fisica en estudiantes suboficiales de la fuerza aérea del Pert ,2019.

Estadisticos

Condicioén fisica
Media 6,18
Desv. estandar 3,063

Fuente: Propia.
Interpretacion:

En la tabla 5 se observar que la condicion fisica tiene una media de 6,1 y una desviacién

estandar + 3,06.
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Tabla 6

Relacion de la calidad de suefio y condicion fisica segin su dimension basal.

Correlaciones

Calidad de FC Reposo

suefio Basal

Calidad de suefio Correlacion de 1 , 118

Pearson

Sig. (bilateral) . ,263

N 92 92
FC Reposo basal Correlacion de , 118 1

Pearson

Sig. (bilateral) ,263

N 92 92

Fuente: Propia.

Interpretacion:

Enla tabla 6 se observa un nivel de significancia (sig.) para la correlacion entre la calidad
de suefio y la condicion fisica en su dimension basal es de 0,263 siendo mayor a 0,05
lo cual indica que no existe relacion, por lo que se acepta la hipétesis nula, siendo que
no existe relacion entre la calidad de suefio y la condicion fisica segun su dimension
basal. La correlacion de Pearson es 0,118 indicando una correlacion muy baja. r= 0,118
(p<0.05).
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Tabla 7

Relacion de calidad de suefio y condicion fisica segun su dimension adaptacion.

Correlaciones

Calidad de FC
suefio Adaptaciéon

Calidad de suefio Correlacion de 1 ,244

Pearson

Sig. (bilateral) . ,019

N 92 92
FC Adaptacion Correlacion de 244 1

Pearson

Sig. (bilateral) ,019

N 92 92

Fuente: Propia.

Interpretacion:

En la tabla 7 se observa un nivel de significancia (sig.) para la correlacién entre la calidad
de suefio y la condicién fisica en su dimension adaptacion de 0,019 siendo menor a 0,05
lo cual indica que existe relacion entre la calidad de suefio y la condicion fisica segun
su dimensién adaptacion. La correlacion de Pearson es 0,244 indicando que existe
correlacion baja. r= 0,244 (p<0.05)



Tabla 8

Relacion entre la calidad de suefio y condicion fisica entre su dimension recuperacion.

Correlaciones

Calidad de FC
suefio recuperacion
Calidad de suefio Correlacion de 1 ,205
Pearson
Sig. (bilateral) . ,050
N 92 92
FC recuperacién Correlacion de ,205 1
Pearson
Sig. (bilateral) ,050
N 92 92

Fuente: Propia.

Interpretacion:

En la tabla 8 se observa un nivel de significancia (sig.) para la correlacion entre la calidad
de suefio y la condicion fisica en su dimension recuperacién es de ( 0,050 ) siendo
menor a 0,05 lo cual indica que existe relacion entre la calidad de suefio y la condicion
fisica segun su dimension recuperacion. La correlacién de Pearson es 0,205 indicando

gue existe correlacion baja. r= 0,205 (p<0.05)



4.2. Discusién de resultados:

El trabajo de investigacion realizada busco relacionar la calidad de suefio y la condicién
fisica en estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea del Per(, se sabe que el suefio es
de vital necesidad fisiolégica y que tiene diversas etapas a cumplir durante el transcurso
de la noche, sin embargo, al no cumplirse de forma regular, no se mantendra una buena
calidad de suefio y estas se veran alteradas afectando la salud mental y fisica, de modo
que el cuerpo no realizara una buena condicion fisica que se requiere durante el dia, es
por ello que los estudiantes suboficiales estan sometidos a mucho trabajo muscular
provocando desgaste fisico a la vez que el tiempo de suefio es en su totalidad de 4 a 5
horas diarias modificando la reparacion, regeneracion y descanso muscular. Es asi que
se planted en el estudio la siguiente pregunta de investigacion ¢ Cudl es la relacién entre
la calidad de suefio y la condicion fisica en estudiantes suboficiales de la Fuerza aérea
del Peru, 2019?

Luego de obtener los resultados se encontré que si existe relacién entre la calidad de
suefio a través del cuestionario indice de calidad de suefio Pittsburgh y la condicion
fisica mediante el test de Ruffier Dickson en estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea
del Perq, ya que el nivel de significancia (sig.) fue de 0,009 siendo menor al (p<0.05).
Por lo que se acepta la hip6tesis alterna, sin embargo presenta un coeficiente de

correlacion de Rho de Spearman de 0,271 que nos indica una correlacion positiva baja.

Dicha correlacion estadistica: positiva baja entre ambas variables, puede deberse a que
los estudiantes a pesar de las pocas horas de suefo, estan adaptados a su rutina diaria

durante su carrera.

Ademas se encontré que la calidad de suefio fue de 8,10 + 3,55 (Rango de 4,9-11,6),
gue nos indica que algunos tienen buena calidad de suefio y otros merecen atencién
médica, muy diferente a los resultados encontrados en el estudio de Granados et al
(2013) respecto a la calidad de suefio donde encontraron una media de 7,1 £ 2,6 donde
los estudiantes necesitan atencibn médica y tratamiento, manteniendo una alta

frecuencia de mala calidad de suefio.

En relacion a la condicion fisica encontramos una media de 6,1 + 3,06 (rango de 3 - 9,1)
gue nos indica que algunos tienen forma fisica Optima y otros son aptos para

acondicionamiento fisico, muy diferente a los resultados encontrados por Suazo, R
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(2017) donde la media es de 8.4 + 3,6, que indica que los participantes necesita revision
médica antes del programa de ejercicios y otros presenta forma fisica aceptable. Y el
estudio de Mufioz N (2016) donde la media es de 16,91 + 4,95 donde los alumnos
necesitan revision médica antes del programa de ejercicios y algunos no son aptos de

esfuerzos intensos.

Con respecto a la calidad de suefio y condicion fisica basandose en su dimensién basal
obtuvimos que nuestro estudio tiene una significancia (sig.= 0,263) siendo mayor a 0,05
por lo que se acepta la hipotesis nula indicando que no existe relacion entre la calidad
de suefio y la condicidn fisica en su dimension basal, con una correlacion de Pearson
0.118 mostrando que no hay correlacidn, indicando que no hay ningn cambio cuando

los estudiantes se encuentran en reposo.

Con respecto a la calidad de suefio y condicion fisica en su dimension adaptacion
obtuvimos una significancia de 0,019 siendo menor a 0,05 por lo que si existe relacion
directa y una correlacién de 0,244 obteniendo una correlacion baja y mostrando asi que

los estudiantes tienden a adaptarse con facilidad al ejercicio.

Respecto a la calidad de suefio y condicion fisica seguin su dimensién recuperacion, nos
indica que existe relacion, ya que presenta un nivel de significancia (sig.) 0,050 y un
grado de correlacion de 0,205 siendo una correlacién baja, que indica que los

estudiantes suboficiales se encuentran en adaptacion.

CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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5.1. Conclusiones

- Se concluye que existe relacion entre la calidad de suefio y la condicién fisica en
estudiantes suboficiales.

- Se concluye que no existe relacion entre la calidad de suefio y la condicion fisica
segun su dimension basal.

- Se concluye gue existe relacion entre la calidad de suefio y la condicion fisica
segun su dimension adaptacion.

- Se concluye que existe relacion entre la calidad de suefio y la condicion fisica en

su dimensién de recuperacion.

5.2. Recomendaciones

- Se recomienda seguir realizando sus actividades deportivas y fisicas que
puedan mantener la mejora de su condicion fisica.

- Se recomienda realizar evaluaciones anuales a los diversos estudiantes
suboficiales.

- Serecomienda un programa de entrenamiento para los estudiantes suboficiales
para mantener su adaptacion.

- Serecomienda realizar ejercicios de forma adecuada durante su entrenamiento.

- Se recomienda realizar el estudio en estudiantes de la Universidad privada

Norbert Wiener.
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Anexo 1: Matriz de Consistencia

Titulo: “Calidad de Suefio y Condicion Fisica en Estudiantes Suboficiales de la Fuerza Aérea del Peru, 2019.”

Autora: Lic. Vasconsuelo Acufia Gloria Emily.

¢ Cudl es la relacion entre la calidad
de suefio y la condicién fisica segun
su dimensiébn basal en los
estudiantes suboficiales de La

Fuerza Aérea Del Perua, 2019?

Identificar la relaciéon entre la
calidad de suefio y la condicién
fisica segin su dimensién basal
en los estudiantes suboficiales
de La Fuerza Aérea Del Perq,
2019.

Existe relacién entre la calidad de
suefio y la condicién fisica segin
su dimension adaptacion en los
estudiantes suboficiales de la
Fuerza Aérea Del Pert, 2019.

-Perturbacion del suefio

-Uso de medicacién

hipnética

-Disfuncion diurna.

No experimental

estudiantes al azar
hasta obtener el
nimero deseado
mediante férmula de

poblacién finita.

Problema general Objetivo General Hipotesis de la investigacion Variables Metodologia FeElEE)em VCEIEES ©
muestra instrumento
1. Problema General: 2. Ob]et|vos_ _ 3. Hipotesis General 4. Variables 1 Enfoque: Poblacién: Técnicas;
1.1 Objetivo General
¢ Cudl es la relacion entre la calidad Existe relacién entre la calidad de
de suefio y la condicion fisica en Relacionar la calidad de suefio y suefio y la condicion fisica en Investigacion N: 100 estudiantes. Encuesta y
estudiantes suboficiales de la la condicion fisica €N | estudiantes suboficiales de la | 4.1 Variable 1: Cuantitativa Observacion: donde
Fuerza Aérea Del Pera, 2019? estudiantes suboficiales de la Fuerza Aérea Del Peru, 2019 Calidad de suefio se seleccionara a los
Fuerza Aérea Del Per(, 2019. .
Muestra: alumnos que cumplan
-Calidad Subjetiva del | 2.Tipo: con los criterios de
1.1. Problemas Especificos: 2.2 Objetivos Especificos 3.1.2 Hipotesis Especificas Suefio Prospectiva 92 Estudiantes. inclusion y por
Intervalo conveniencia no
¢Cuales la calidad de suefio de los | |, ieoo - 1o calidad de suefiode | HY -Latencia De Suefio Tipo de muestreo: | probabilistica para la
estudiantes suboficiales de La los estudiantes suboficiales de Existe relacién entre la calidad de 3.Nivel Se realizé un | toma de muestra.
Fuerza Aérea Del Pera, 2019? La Fuerza Aérea Del Per(i, 2019 suefio y condicion fisica segun su _Duracién Del Suefio Aplicativo muestreo
dimensién basal en los probabilistico
¢Cual es la condicion fisica de los Identificar la condicion fisica de estudiantes suboficiales de la _Eficacia del Suefio aleatorio simple | Instrumentos:
estudiantes suboficiales de La los estudiantes suboficiales de Fuerza Aérea Del Pert, 2019. Habitual donde se
Fuerza Aérea Del Perd, 20197 La Fuerza Aérea Del Pera, 2019 4. Disefio seleccionaran a los | ficha de recoleccion

de datos de :

Test de calidad de

suefio de Pittsburgh




¢ Cudl es la relacion entre la calidad
de suefio y condicion fisica segin
su dimensién adaptacion en los
estudiantes suboficiales de la

Fuerza Aérea Del Perua, 2019?

¢ Cudl es la relacion entre la calidad
de suefio y la condicion fisica segin
su dimensién recuperacién en los
estudiantes suboficiales de la

Fuerza Aérea Del Perua, 2019?

Reconocer la relaciéon entre la
calidad de suefio y la condicién
fisica segun su dimension
adaptacion en los estudiantes
suboficiales de la Fuerza Aérea
Del Per(, 2019.

Reconocer la relacién entre la
calidad de suefio y la condicion
fisica segin la dimension
recuperacion en los estudiantes
suboficiales de la Fuerza Aérea
Del Peru, 2019.

Existe relacién entre la calidad de
suefio y la condicién fisica seglin
su dimensién recuperacién de la
condicion fisica en estudiantes
suboficiales de la Fuerza Aérea
Del Perq, 2019.

4.2 Variable 2:
Condicién Fisica

P1: FC en reposo
(basal)
P2: FC al acabar el

esfuerzo (adaptacion)

P3: FC al minuto de
terminar el esfuerzo

(recuperacion)

Test
Dickson

de

Ruffier

53




Anexo 2: Instrumento 1

INDICE DE CALIDAD DE SUENO DE PITTSBURGH

LA SIGUIENTE INVESTIGACION SE REALIZARA PARA MEDIR EL NIVEL DE CALIDAD DE
SUENO QUE CADA ALUMNO.

INICIALES Y CODIGOQ:

M( )

EDAD:

ANO ACADEMICO:

afios. SEXO:F( ) [/

Las siguientes preguntas hacen referencia a como a dormido usted normalmente:

1.

En las Gltimas 4 semanas, normalmente ¢ cudl ha
sido su hora de irse a acostar? (utilice sistema de
24 horas)

Escriba la hora habitual en que se
acuesta:/__ [/ _/

En las dltimas 4 semanas, normalmente ¢ cuanto
tiempo habra tardado en dormirse (conciliar el
suefio) en las noches?

Escriba el tiempo en minutos:

NN

En las Ultimas 4 semanas, habitualmente ¢ A qué
hora se levanté de la cama por la mafiana y no
ha vuelto a dormir? (Utilice sistema de 24 horas)

Escriba la hora habitual de
levantarse:/ |

En las dltimas 4 semanas, en promedio,
¢Jcuantas horas efectivas/completas ha dormido
por noche?

Escriba ha hora que crea que
durmio:/__/_/

5. En las Ultimas 4 semanas, ¢Cuantas veces ha tenido problemas para dormir a causa de:

margue con un aspa (x)

0.Ninguna

1.Menos
vez enlas | de una | dos
Gltimas 4 | vez a la | veces a | veces a

3.Tres No
0 mas | responde

2.Uno o

semanas | semana | la la
semana | semana

a. ¢No poder quedarse

dormido(a) en la primera

media hora?
b. ¢Despertarse durante la

noche o la madrugada?
c. Tener que levantarse

temprano para ir al bafio?
d. No poder respirar bien?

Toser o] roncar

ruidosamente?
f. ¢ Sentir frio?
g. Sentir demasiado calor?
h. Tener pesadillas o “malos

suefios” ¢,

Sufrir dolores?

Otras razones:

6. En las Ultimas 4 semanas, (marcar la opcion mas apropiada).

54



0.Bastante 1 Buena 2 Mala 3.Bastante
buena Mala
6.1 ¢ Como valoraria usted su
calidad de suefio (como
durmio) durante estas
semanas?
7. En las Ultimas 4 semanas (marca la opcion mas apropiada)
0.Ninguna | 1.Menos 2.Uno o|3Tres o | No
vez en las | de una vez | dos veces | mas veces | responde
Ultimas 4 | a la | a la | a la
semanas | semana semana semana
7.1¢;Cuantas veces habra
tomado medicinas para
dormir durante estas
Ultimas semanas?
8. Enlas ultimas 4 semanas (marcar la opcion mas apropiada)
0.Ninguna | 1.Menos 2Uno o0 |3Tres o | No
vez en las | de una vez | dos veces | mas veces | responde
Ultimas 4 | a la|a la | a la
semanas | semana semana semana
8.1;Cuantas veces ha
sentido somnolencia(o
mucho suefio) cuando
usted comia, Conversaba,
estudiaba o desarrollaba
alguna otra actividad?
9. En las ultimas 4 semanas (marcar la opcidbn mas apropiada)
2.Regular | 3.Mucho
0.Nada | 1.Poco 0 0
Moderado | bastante

9.1 ;Qué tanto problema ha tenido para
mantenerse animado(a) o entusiasmado(a) al
llevar a cabo sus tareas o actividades? (acepte

una respuesta)

Anexo3: Instrumento 2
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TEST DE RUFFIER DICKSON

TEST DE ADAPTACION DE LA FRECUENCIA CARDIACA AL EJERCICO: TEST DE
RUFFIER- DICKSON:

30 flexiones en 45 segundos, varones

20 flexiones 30 segundos, mujeres.

P1: FC en reposo (basal)
P2: FC al acabar el esfuerzo (adaptacion)

P3: FC al minuto de terminar el esfuerzo (recuperacion)

INDICE DE RUFFIER-DICKSON: toma de muestra con un pulsimetro antes, después y un

minuto después.
Se tomaran los resultados por P1 /P2 /P3.

[(P2-70) + (P3-P1)] / 10

BAREMACION:
0 a 4: Forma fisica 6ptima.
4 a 8: Forma fisica aceptable.

8 a 12: Apto de acondicionamiento fisico.

12 a 16: Revisién médica antes del programa de ejercicio.

Mas de 16: No apto de esfuerzos intensos.

Anexo 4: validez del instrumento
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Universidad . NSTRUMENTO PARA LA VALIDACION POR JUEZ — EXPERTO
Norbert Wiener

Instrumento: Test: indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh

PROYECTO DE TESIS: “CALIDAD DE SUENO Y CONDICION FiSICA EN
ESTUDIANTES SUBOFICIALES DE LA FUERZA AEREA DEL PERU, 2019.”

TESISTA: LIC.TM. VASCONSUELO ACUNA, GLORIA EMILY

Indicaciones: Evaliie cada una de las preguntas del instrumento del 1 al 4 si
corresponde y/o estd bien estructurada (valor 1: bajo/inadecuado - hasta 4:
alto/adecuado). Marque con una equis o check en el casillero correspondiente.

Escala

; Observaciones
ITEM Objetivo evaluativa )

1123 | 4

6. (Cémo valoraria usted su calidad
de suefio (como durmid) durante estas X
semanas? (Dimension 1).

2. En las dltimas 4 semanas,
normalmente ;cuanto tiempo habra
tardado en dormirse {(conciliar el
suefio) en las noches? X

5.a ¢ No poder quedarse dormido(a) en
la primera media hora? {Dimensidn 2}

4En las dudltimas 4 semanas, en
promedio, ¢cuanias horas efectivas

A ’ Determinar la refacion entre la X
(comp!etai sin desp_e'rtar) ha dormido calidad de suefio y la condicion
por noche? (Bimensién 3) Ssicaeneshidianios
3. En las dliimas 4 semanas, | suboficiales de la Fuerza Aérea
habitualmente ;A qué hora se levanté Del Pert, 2019.
de la cama por la mafiana y no ha
vuelto a dormir? (Utilice sistema de 24
horas).
1. En las dltimas 4 semanas,
normalmente ¢ cual ha sido su hora de X
irse a acostar? (utilice sistema de 24
horas).

4. En las dltimas 4 semanas, en
promedio, ¢cuantas horas efectivas
(completas sin despertar) ha dormido
por noche? (Dimension 4)
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5b. ¢ Despertarse durante la noche o la
madrugada?

5c. Tener que levantarse temprano
para ir al bafio?

5d.No poder respirar bien?

5e.¢ Toser o roncar ruidosamente?

5f. ¢ Sentir frio?

5g.¢ Sentir demasiado calor?

5h.¢ Tener pesadillas o “malos suefios”
5i. ¢ Sufrir dolores?

5j. Otras razones: (Dimensién 5)

7.;Cuéntas veces habrd tomado
medicinas para dormir durante estas X
Ultimas semanas? {Dimensién 6)

8.;Cuantas veces ha sentido
somnolencia(o mucho suefio) cuando
usted comia, Conversaba, estudiaba o
desarrollaba alguna otra actividad?

9. ¢ Qué tanto problema ha tenido para
mantenerse animado(a) o]
entusiasmado(a) al llevar a caho sus
tareas o actividades? (acepte una
respuesta) (Dimension 7)

DNI 44152994
2 . N°
vaupapo | Mg Es‘h’/'l ! n"’.e" e CTMP 7727 | INSTITUCION |  INCOR-ESSALUD
alinez IDENTIFICACION
POR: RNE 193
CARGO QUE FISIOTERAPEUTA LUGAR Y FECHA

DESEMPENA: CARDIORRESPIRATORIO DE VALIDACION: 11.03.2020




L e

Universidad  INSTRUMENTO PARA LA VALIDACION POR JUEZ - EXPERTO

Norbert Wiener

Instrumento: Test de Ruffier-Dickson

Proyecto de tesis: “CALIDAD DE SUENO Y CONDICION FiSICA EN ESTUDIANTES

SUBOFICIALES DE LA FUERZA AEREA DEL PERU, 2019.”
Tesista: LIC.TM. VASCONSUELO ACUNA, GLORIA EMILY

Indicaciones: Evalie cada una de las preguntas del instrumento del 1 al 4 si corresponde
ylo esta bien estructurada (valor 1: bajofinadecuado - hasta 4: alto/adecuado). Marque

con una equis o check en el casillero correspondiente.

ITEM

Objetivo

Escala evaluativa

Observaciones

2

3

1: FC en reposo

ldentificar la relacion entre Ia
calidad de suefio y condicion fisica
segin la dimensién basal de la
condicién fisica en estudiantes
Suboficiales de la Fuerza Aérea
del Penti, 2019.

2: FC al acabar el
esfuerzo.

Reconocer la relaciéon enfre la
calidad de suefio y condicién fisica
segin la dimension Adaptacion de
la condicidn fisica en estudiantes
Subcficiales de la Fuerza Aérea
del Pert, 2019.

3: FC al minuto de
terminar el
esfuerzo.

Reconocer la relacion enfre la
calidad de suefio y condicion fisica
segln la dimension Recuperacion
de la condicion fisica en
estudiantes Suboficiales de Ila
Fuerza Aérea del Pery, 2019.
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DNI: 44152994
vALIDADO | Me Esnm s 1 CTMP 7727 INSTITUCION | INCOR - ESSALUD
POR: IDENTIFICACION RNE 193
CARGO QUE FISIOTERAPEUTA :;gCHA DE 11.03.2020
NA: CARDIORRESPIRATORIA o
DESEMPENA: VALIDACION:
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Universidad INSTRUMENTO PARA LA VALIDACION POR JUEZ - EXPERTO
Norbert Wiener

Instrumento: Test: indice de Calidad de Sueiio de Pittsburgh

PROYECTO DE TESIS: “CALIDAD DE SUENO Y CONDICION FiSICA EN
ESTUDIANTES SUBOFICIALES DE LA FUERZA AEREA DEL PERU, 2019.”

TESISTA: LIC.TM. VASCONSUELO ACUNA, GLORIA EMILY

Indicaciones: Evalle cada una de las preguntas del instrumento del 1 al 4 si
corresponde y/o estd bien estructurada (valor 1: bajofinadecuado - hasta 4:
alto/adecuado). Marque con una equis o check en el casillero correspondiente.

Escala

—_— Stk swalialin Observaciones

112134

6. (Cémo valoraria usted su calidad
de suefio (como durmi6) durante estas X
semanas? (Dimension 1).

2. En las ditimas 4 semanas,
normalmente ;cuanto tiempo habra
tardado en dormirse (conciliar el
suefio) en las noches? X

5.a ¢ No poder quedarse dormido(a) en
la primera media hora? (Dimensidn 2}

4En las dltimas 4 semanas, en
promedio, ;cuantas horas efectivas Determinar la relacién entre la X

(completas sin despertar) ha dormide calidad de suefio y la condicion

por noche? (Dimensién 3) A,

3. En las diimas 4 semanas, |Suboficiales de la Fuerza Aérea
habitualmente ;A qué hora se levanté Del Pery, 2018.

de la cama por la mafiana y no ha
vuelto a dormir? (Utilice sistema de 24
horas).

1. En las (ltimas 4 semanas,
normalmente ¢ cual ha sido su hora de X
irse a acostar? (utilice sistema de 24
horas).

4. En las ultimas 4 semanas, en
promedio, ;cuantas horas efectivas
(completas sin despertar) ha dormido
por noche? (Dimension 4)




5b. ;Despertarse durante la noche o la
madrugada?

5¢. Tener que levantarse temprano
para ir al bafio?

5d.No poder respirar bien?

5e.; Toser o roncar ruidosamente?

5f. ¢ Sentir frio?

5g.¢ Sentir demasiado calor?

5h.¢ Tener pesadillas o “malos suefios”
5i. ¢ Sufrir dolores?

5j. Otras razones: {(Dimensién 5)

7.;Cudntas veces habrda tomado
medicinas para dormir durante estas
dltimas semanas? (Dimension 6)

8.;Cuantas veces ha sentido
somnolencia(o mucho suefic} cuando
usted comia, Conversaba, estudiaba o
desarrollaba alguna ofra actividad?

9. ¢ Qué fanto problema ha tenido para
mantenerse animado(a) o
entusiasmado(a) al llevar a cabo sus
tareas o actividades? (acepte una
respuesta) (Dimension 7)

Mg, Esp. Santo Lucio Chero

VALIDADO Pisil

POR:

N

IDENTIFICACION

DNI: 06139258
CTMP 2252

RNE 0017

INSTITUCION

HOSPITAL CENTRAL
DE LA FUERZA
AEREA.

CARGO QUE
DESEMPENA:

Fisioterapeuta Cardiomespiratorio

LUGAR Y FECHA
DE VALIDACION:

10.03.2020

W

Santos Lucio Chero Pisfil
MAGISTER
FIRMA DEL JUEZ EXPERTO
DNI: 06139258
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Universidad
Norbert Wiener

Instrumento: Test de Ruffier-Dickson

INSTRUMENTO PARA LA VALIDACION POR JUEZ - EXPERTO

Proyecto de tesis: “CALIDAD DE SUENO Y CONDICION FiSICA EN ESTUDIANTES

SUBOFICIALES DE LA FUERZA AEREA DEL PERU, 2019.”
Tesista: LIC.TM. VASCONSUELO ACUNA, GLORIA EMILY

Indicaciones: Evalle cada una de las preguntas del instrumento del 1 al 4 si corresponde
ylo esta bien estructurada (valor 1: bajo/inadecuado - hasta 4: alto/adecuado). Marque

con una equis o check en el casillero correspondiente.

ITEM

Objetivo

Escala evaluativa

Observaciones

2

3

1: FC en reposo

ldentificar la relacion entre Ia
calidad de suefio y condicién fisica
segin la dimension basal de la
condicion fisica en estudiantes
Suboficiales de la Fuerza Aérea
del Perti, 2019.

2: FC al acabar el
esfuerzo.

Reconocer la relacion entre la
calidad de suefio y condicion fisica
segun la dimensién Adaptacion de
la condicién fisica en estudiantes
Suboficiales de la Fuerza Aérea
del Pert, 201S.

3: FC al minuto de
terminar el
esfuerzo.

Reconocer la relacién entre la
calidad de suefio y condicion fisica
segun la dimensién Recuperacion
de la condicion fisica en
estudiantes Suboficiales de la
Fuerza Aérea del Pert, 2019.
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Santos Lucio Chero Pisfil
MAGISTER
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Universidad INSTRUMENTO PARA LA VALIDACION POR JUEZ - EXPERTO
Norbert Wiener

Instrumento: Test: indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh

PROYECTO DE TESIS: “CALIDAD DE SUENO Y CONDICION FiSICA EN
ESTUDIANTES SUBOFICIALES DE LA FUERZA AEREA DEL PERU, 2019.”

TESISTA: LIC.TM. VASCONSUELO ACUNA, GLORIA EMILY

Indicaciones: Evallie cada una de las preguntas del instrumento del 1 al 4 si corresponde
y/o esta bien estructurada (valor 1: bajo/inadecuado - hasta 4: altofadecuado). Marque
con una equis o check en el casillero correspondiente.

Escala

. Observaciones
ITEM Objetivo evaluativa

112134

6. Como valoraria usted su calidad
de suefio (como durmid) durante estas /
semanas? (Dimension 1). X

2. En las dltimas 4 semanas,
normalmente jcuénto tiempo habra
tardado en dormirse {(conciliar el
suefio) en las noches?

5.a ¢ No poder quedarse dormido(a) en 74
la primera media hora? (Dimension 2)

4En las Ultimas 4 semanas, en A ROmar Ksigeon el

promedio, jcuantas horas efectivas calidad de suefio y la condicion

(completas sin despertar) ha dormido fisica en estudiantes >(
por noche? (Dimensién 3) suboficiales de la Fuerza Aérea

Del Pert, 2019.

3. En las dltimas 4 semanas,
habitualmente ;A qué hora se levanté
de la cama por la mafiana y no ha
vuelto a dormir? (Utilice sistema de 24

horas). >< |

1. En las Ultimas 4 semanas,
normalmente ¢ cual ha sido su hora de
irse a acostar? (utilice sistema de 24
horas).

4. En las dltimas 4 semanas, en




promedio, ;cuantas horas efectivas
(completas sin despertar) ha dormido
por noche? (Dimension 4}

5b. ; Despertarse durante la noche o Ia
madrugada?

5c. Tener que levantarse tempranc
para ir al bafio?

5d.No poder respirar bien?

5e.¢ Toser o roncar ruidosamente?

5f. ¢ Sentir frio?

59.¢ Sentir demasiado calor?

5h.¢ Tener pesadillas o “malos suefios”
5i. ¢ Sufrir dolores?

5j. Otras razones: {(Dimensién 5)

7.;Cuantas veces habréa tomado
medicinas para dormir durante estas
Gltimas semanas? {Dimension 6)

8.;,Cuantas veces ha sentido
somnolencia(c mucho suefio} cuando
usted comia, Conversaba, estudiaba o
desarrollaba alguna otra actividad?

9. ; Qué tanto problema ha tenido para
mantenerse animado(a) o
entusiasmado(a) al llevar a cabo sus
tareas o actividades? {(acepte una
respuesta) (Dimensién 7)

gy = = INSTITUCION U F N w -
i @{ ouwolid Q\{B pEnTFcacion | 2 A QELOYO
FCARGO QuUE | - R o » |
DESEMPERA: | 681/0(-('\4\1(/\1 A Ercitra D; JdJenN
3 QUi € Pe- VALIDACION: 11 02.202D
Ty g € £6. " :

1
G ASRIASS)
Sello — firma
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Universidad INSTRUMENTO PARA LA VALIDACION POR JUEZ - EXPERTO
Norbert Wiener

Instrumento: Test de Ruffier-Dickson

Proyecto de tesis: “CALIDAD DE SUENO Y CONDICION FiSICA EN ESTUDIANTES SUBOFICIALES DE
LA FUERZA AEREA DEL PERU, 2018.”

Tesista: LIC.TM. VASCONSUELO ACUNA, GLORIA EMILY

Indicaciones: Evalle cada una de las preguntas del instrumento del 1 al 4 si corresponde y/o estd bien

estructurada (valor 1: bajo/inadecuado - hasta 4: alto/adecuado). Marque con una equis o check en el casillero
correspondiente.

Escala evaluativa
ITEM Objetivo Observaciones
i 2 3 4

ldentificar la relacion entre la
calidad de suefio y condicidn fisica
1: FCenreposo |segin la dimension basal de la
condicién fisica en estudiantes /<
Suboficiales de la Fuerza Aérea del
Perq, 2019.

Demostrar la relacion entre la

calidad de suefio y condicién fisica
2: FC al acabar el

" segun la dimensién Adaptacién de
esfuerzo.

la condicidn fisica en estudiantes >{
Suboficiales de la Fuerza Aérea del
Peru, 2019.

Reconocer la relacién entre ia
calidad de suefio y condicidn fisica
3: FC al minuto de | segtin la dimensién Recuperacién
inar "y 2 % y
ki de la condicion fisica en
esfuerzo.
estudiantes Suboficiales de la

Fuerza Aérea del Per(, 2019.

s INS ION
VALIDADO N TITUC U f’ NN .

POR: @ { owiolid 4\2\1 r IDENTIFICACION | 24 (LL@ro

O vous }@) W Slunsttr A0 Ao ooty .
a7t




CARGO QUE LUGAR Y E
DESEMPERA: 6@1/0(&'\/\&0) A FECHA DE Uen Um
VALIDACION: ]l 02.20
Q.
lwygugew e p

U

! T
Sello - firma




Anexo 5: FORMATO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO
Nombre del estudio:

“CALIDAD DE SUENO Y CONDICION FiSICA EN ESTUDIANTES SUBOFICIALES DE LA FUERZA
AEREA DEL PERU”

El objetivo de este estudio:

Identificar si existe relacion entre la calidad de suefio y condicidn fisica en estudiantes
suboficiales de la Fuerza Aérea del Peru, 2019.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedird responder todas las preguntas de una
encuesta: El primer cuestionario consta de 19 preguntas sobre qué tal ha dormido en las ultimas
4 semanas y lo segundo es la observacidn donde se realizardn mediciones de la frecuencia
cardiaca, antes, después y un minuto después del ejercicio (sentadillas durante 45 segundos).

La participacion es estrictamente voluntaria, toda informacién que se recoja sera confidencial y
no se usard para ningun otro propdsito fuera de los de esta investigacidn. Sus respuestas seran
codificadas usando un nimero de identificacidn y, por lo tanto, seran anénimas. Si tiene alguna
duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento. Igualmente, puede
retirarse del proyecto en cualquier momento sin que eso lo perjudique en ninguna forma. Si
alguna de las preguntas del cuestionario le parece incémodas, tiene usted el derecho de
hacérselo saber a la investigadora o de no responderlas, quedando excluido del estudio.

Esta investigacidn no genera riesgos para su salud a nivel fisico, emocional ni mental.

Cualquier duda frente a su participacién puede ser consultada con la investigadora, Lic. TM.
Gloria Emily Vasconsuelo Acufia teléfono 984185873 Su firma en este documento da su aval y
demuestra que acepta todas las condiciones mencionadas anteriormente.

Desde ya le agradecemos su participacion.

Acepto participar voluntariamente en esta investigacion, declaro haber sido informado(a) del
objetivo de investigacion.

Reconozco que la informacion que yo proporcione en el curso de esta investigacion es
estrictamente confidencial y no serd usada para ningun otro propdsito fuera de los de este
estudio sin mi consentimiento. He sido informado de que puedo hacer preguntas sobre el
proyecto en cualquier momento y que puedo retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin que
esto acarree perjuicio alguno para mi persona. Entiendo que mi firma en este documento
significa que he decidido participar después de haber leido y discutido la informacion presentada
en esta hoja de consentimiento.

Lugar y Fecha: Lima, agosto 2019

Investigador Firma del Participante.
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Anexo 6: CARTA DE APROBACION DE LA INSTITUCION PARA LA RECOLECCION DE
DATOS.




Anexo 7: Foto Evidencia Toma de muestra.

Anexo 8: cuadros estadisticos complementarios.
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Cuadro Estadisticos descriptivos calidad de suefio y condicion fisica segun dimensién
basal.

Estadisticos descriptivos

Desviacion
Media  estandar N
Calidad de suefio 8,10 3,555 92
FC reposo basal 74,55 12,842 92

Fuente: Propia

Cuadro Estadisticos descriptivos calidad de suefio y condicion fisica segun dimension
adaptacion.

Estadisticos descriptivos

Desviacion
Media N
estandar
Calidad de suefio 8,10 3,555 92
FC adaptacion 110,51 15,424 92

Fuente: Propia

Cuadro Estadisticos descriptivos calidad de suefio y condicidn fisica segun dimensién
recuperacion.

Estadisticos descriptivos

Desviacion
Media N
estandar
Calidad de suefio 8,10 3,555 92
FC recuperacion 76,10 11,490 92

Fuente: Propia



