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RESUMEN

Del siguiente estudio su finalidad fue: “Determinar el nivel de la calidad de suefio en los adultos
en deportistas que asisten a la academia JM Talent Group, Amazonas - 2025” Material y
método: Se utilizé como instrumento el “indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh” para medir
la calidad de suefio en deportistas. La muestra estuvo conformada por 160 deportistas de la
academia JM Talent Group Amazonas, método descriptivo, enfoque cuantitativo, no
experimental y corte transversal. El analisis de la informacion se realiz6 mediante el SPSS
version 27.0. Resultados: La edad promedio en deportistas fue de 31,11 con un IMC promedio
de 22,01. En cuanto al género femenino representado por el 32,50% y el masculino fue de
67.50%. Es relevante destacar que los niveles de calidad de suefio es 73,7% no tienen
problemas de suefio mientras que el 26,3% merece atencion médica. Conclusion: Se concluye
que calidad de suefio es 6ptimo en los deportistas que asisten a la academia JM Talent Group,

Amazonas — 2025.

Palabras clave: Deportistas, calidad de suefio, atencién médica.



ABSTRACT

The purpose of the following study was: "To determine the level of sleep quality in adult
athletes attending the JM Talent Group academy, Amazonas - 2025." Materials and methods:
The Pittsburgh Sleep Quality Index was used to measure sleep quality in athletes. The sample
consisted of 160 athletes from the JM Talent Group academy, Amazonas. The method was
descriptive, quantitative, non-experimental, and cross-sectional. Data analysis was performed
using SPSS version 27.0. Results: The average age of athletes was 31.11 years old, with an
average BMI of 22.01. Females represented 32.50% of the participants, while males
represented 67.50%. It is important to note that 73.7% of the participants reported no sleep
problems, while 26.3% required medical attention. Conclusion: It is concluded that sleep

quality is optimal for athletes attending the JM Talent Group academy, Amazonas — 2025.

Keywords: Athletes, sleep quality, medical care.
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INTRODUCCION

La importancia de una o6ptima calidad de suefio no solo es esencial como elemento clave para
la salud, sino también como un factor que favorece un buen nivel de vida. Se trata de una
necesidad primordial para que el ser humano mantenga sus funciones biopsicosociales y

culturales. Esta investigacion esta organizada de la siguiente manera:

El capitulo inicial est4 relacionado con el tema de investigacion y se compone del enunciado
del problema compuesto por el planteamiento, los problemas y objetivos, también la

justificacion tedrica, metodologica, practica y limitaciones.

El segundo capitulo establece el marco teérico que respalda este analisis.

El tercer capitulo establece todo lo relacionado con el Marco Metodologico, la variable

metodoldgica, la poblacion y la muestra de todas las recolecciones de datos.

En el capitulo cuatro, se describen los resultados obtenidos, al igual que el debate y la

investigacion realizada.

Finalmente, se exponen las conclusiones y recomendaciones derivadas de las evidencias de la

investigacion, junto con las referencias bibliograficas y los anexos



CAPITULO I: EL PROBLEMA

1.1 Planteamiento del problema

La trascendencia de Optima calidad de suefio no solo es crucial como componente
decisivo para el bienestar fisico, sino también como pilar que fomenta existencia plena y
saludable. Es una necesidad basica para que el ser humano continie con sus funciones
biopsicosociales y culturales. (1) Segin estimaciones de la OMS, 40% de los habitantes de
planeta padece algun tipo de alteraciones del suefo, establecio el tercer viernes de marzo como
el Dia Mundial del Suefio, con el objetivo de concienciar a las habitantes sobre la importancia
de alcanzar una buena Calidad de Suefio, ademas de evidenciar los sintomas de la falta de suefio
y cOmo estos ocasionan problemas de salud. (2) asi mismo, se calcula que entre 20% y 48% de
individuos adultos experimentan en algun momento problemas para conciliar o mantener
descanso reparador, y que en al menos 10% de los casos esto se debe a alguna alteracion del
suefio cronico y severo, cifra que incluso podria ser mas alta debido al gran numero de
habitantes que no han sido diagnosticados. (3) En paises europeos, la frecuencia de un caracter
deficiente de suefio oscilé entre 16,6% en Italia y 31,2% en Polonia, mientras que Africa
subsahariana llega al 60,5%. (4) Diversos analisis revelaron que una mayor cantidad a 70
millones de individuos en naciones del primer mundo padecian cambios del suefio, y que el
manejo de estas implicancias genera gasto superior a 150 mil millones de dolares anuales. (5)
La Academia Estadounidense de Medicina del Suefio y la Sociedad de Investigacion del Suefio
se recomienda que gente adulta descansen 7 horas o mas cada noche de manera constante para
fomentar un estado de salud optimo, descansar mas de 9 horas por noche de forma habitual
puede ser apropiado para jovenes adultos, individuos en proceso de recuperacion de un déficit
de suefio y personas que padecen sintomatologias. (6) Por otro lado, un hallazgo llevado a cabo
en Estados Unidos reveld que personas 25 a 54 afios poseian 15,2 veces mas condiciones de

sufrir alteraciones del suefio, y que los hombres presentaban 4,81 veces mas oportunidades para
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experimentar una indole limitado de suefio en contraste con las mujeres. (7) En Argentina,
analizaron 106 aprendedores de la Universidad Catolica Argentina. Los hallazgos manifestaron
que 66% de la seleccion alcanzé una puntuacién superior a 5 en el Indice de Calidad de Suefio
de Pittsburgh, clasificdndolos como "malos dormidores, 34% restante obtuvo una puntuacion
menor a 5, lo que resalta que son "buenos dormidores" y el género mas predominante fue el
masculino. (8)

En plano nacional, MINSA sugiere un descanso adecuado con las horas requeridas, 7 y
8, para manejar el estrés, potenciar la actividad mental y evitar padecimientos como
hipertension y diabetes. La carencia del descanso no solo perjudica nuestro desempeio, sino
que también impacta en nuestro bienestar psicofisico. (9) Un estudio llevado a cabo en Puno,
Perti, en la Facultad de Enfermeria de la Universidad Nacional del Altiplano, sefiald6 que los
estudiantes de enfermeria muestran un atributo inadecuado de suefio en 86,72%, solo 49,22%
es consciente de una deficiencia de suefio subjetiva, y 50% experimenta una interrupcion del
suefio insuficiente. Ademas, aquellos que descansan de 5 y 6 horas con un rendimiento de
suefo superior al 85% representan 45,31%. Respecto a quienes presentan una perturbacion
controlada del suefio, estos constituyen 51,61% del total, y solo 81,2% manifiesta una
disfuncion diurna significativa. (10) En resumen, se considera que el descanso es un
componente esencial en la formula de un bienestar integral. Incluso una sola noche de suefio
imperfecto afecta significativamente nuestro desempefio fisico. Un descanso adecuado nos

facilita realizar nuestras tareas de forma eficiente durante el dia.

Por lo precedentemente elucidado, el proposito primordial de esta indagacion cientifica

radico en determinar la calidad de suefio en deportistas que asisten a la academia JM Talent

Group, Amazonas - 2025.
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1.2 Formulacion del problema

1.2.1 Problema general

v" ;Cudl es el nivel de la calidad de suefio en deportistas que asisten a la academia JM

Talent Group, Amazonas - 2025?

1.2.2 Problemas especificos

v

(Cuales son las caracteristicas sociodemograficas de los deportistas que asisten a
la academia JM Talent Group?

(Cual es la calidad de suefio segiin su dimension calidad subjetiva del suefio en
deportistas que asisten a la academia JM Talent Group?

(Cual es la calidad de suefio segin su dimension latencia de suefio en deportistas
que asisten a la academia JM Talent Group?

(Cual es la calidad de suefio segtin su dimension duracion de suefio en deportistas
que asisten a la academia JM Talent Group?

(Cuadl es la calidad de suefio segun su dimension eficacia de suefio en deportistas
que asisten a la academia JM Talent Group?

(Cuadl es la calidad de suefio seglin su dimension habitual perturbacion del suefio
en deportistas que asisten a la academia JM Talent Group?

(Cuadl es la calidad de suefio segin su dimension uso de medicacion para dormir
en deportistas que asisten a la academia JM Talent Group?

(Cuadl es la calidad de suefio segin su dimension disfuncion diurna en deportistas

que asisten a la academia JM Talent Group?

14



1.3 Objetivos de la investigacion

1.3.1 Objetivo general

Determinar el nivel de la calidad de suefio en los adultos en deportistas que asisten a la

academia JM Talent Group, Amazonas - 2025.

1.3.2 Objetivos especificos

v

Describir las caracteristicas sociodemograficas en deportistas que asisten a la
academia JM Talent Group.

Identificar la calidad de suefio segin su dimension calidad subjetiva del suefio en
deportistas que asisten a la academia JM Talent Group.

Identificar la calidad de suefio segin su dimension latencia de suefio en
deportistas que asisten a la academia JM Talent Group.

Identificar la calidad de suefio segiin su dimension duraciéon de suefio en
deportistas que asisten a la academia JM Talent Group.

Identificar la calidad de suefio segiin su dimension eficacia de suefio en
deportistas que asisten a la academia JM Talent Group.

Identificar la calidad de suefio segiin su dimension habitual perturbacion del
suefio en deportistas que asisten a la academia JM Talent Group.

Identificar la calidad de suefio segiin su dimension uso de medicacion para dormir
en deportistas que asisten a la academia JM Talent Group.

Identificar la calidad de suefio segiin su dimension disfunciéon diurna en

deportistas que asisten a la academia JM Talent Group.
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1.4 Justificacion de la investigacion
1.4.1 Justificacion Tedrica

Se establecio la imperiosa exigencia de expandir la instruccion tedrica sobre esencia
del suefio, ya que es un desafio recurrente en los adultos, y su déficit puede generar dificultades
gastricas, aumento del apetito y desequilibrio de desempefio, como consecuencia de un
descanso deficiente. Ademas, no existen investigaciones previas con estas poblaciones a nivel

nacional, lo que facilito proveer nuevos conocimientos sobre la virtud del suefio. (11)

1.4.2  Justificacion Metodologica

Se respaldé cientificamente, puesto que vinculo con el instrumento, indice de Calidad
de Sueno de Pittsburgh validado nacional e internacional segiin Honorio se obtuvieron
resultados positivos en certificacion del PSIQ, congruencia nomotética, identificindose 3
factores que representan el 60,2% de sumatoria cuadratica, homogeneidad intrinseca, con alfa

de 0,764. Estos valores estadisticos servirdn como base para futuras intervenciones.

1.4.3 Justificacion Practica

Se ratifico de manera practica, lo que permitié medir la calidad de suefio de los
deportistas, a través de los resultados obtenidos se pudo disefiar estrategias de prevencion e
intervencion temprana para evitar futuras enfermedades y optimizar rendimiento laboral.
Ademas, esto contribuyo a la empresa y a la comunidad cientifica, ampliando la instruccion

cientifica y profundizar en venideras investigaciones.

1.5 Limitaciones de la investigacion
Inasistencia de los deportistas para la recoleccion de datos, dificultad para rellenar

algunas preguntas y deportistas que no disponian de tiempo por temas de estudio y laboral.

16



CAPITULO II: MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes

Nacionales

Cusquisiban. (12) Tuvo como objetivo “Determinar la relacion entre calidad de suefio
y rendimiento académico en estudiantes de Obstetricia de la Universidad Nacional de
Cajamarca, durante el afio 2022”. No experimental, transversal y caracter descriptivo-
correlacional, realizada con seleccion de 173 educandos. Se emplearon como herramientas
PSQI 'y Rendimiento académico. El género femenino correspondi6 93,6% y 6,4% al masculino;
2 56,6% tenia un intervalo de 18 a 22 afios, 35,8% 23 - 27 afios y 7,5% 28 a 31 afios; 50,9%
cursaba del 8 a 9 ciclo, 28,9% del quinto al séptimo ciclo y 20,2% segundo al cuarto ciclo.
Respecto a la conformacion del sueiio, 68,2% requeria atencion y administracion médica,
21,4% solicitaba prestacion médica, 7,5% no expresaba dificultades y 2,9% mostraba grave
ineficiencia. En relacion al rendimiento académico, 55,5% regular, 34,7% bueno, 7,5%
deficiente y 2,3% muy bueno. Alcanzando una relatividad 0,05, se aprecid una asociacion

altamente relevante entre calidad del suefio y rendimiento académico.

Berru y Tamara. (13) En anélisis de trabajo se trazdo como propdsito “Determinar la
calidad del suefio de los estudiantes de la carrera de enfermeria de la Universidad Cientifica
del Sur”. Trabajo descriptivo, no experimental y trasversal, el conjunto analizado consistio en
281 alumnos de enfermeria, con un fragmento de 192 voluntarios. Se operd una encuesta
utilizando Indice Pittsburgh. Los informes evidenciaron que 56% de integrantes reportd una
calidad subjetiva de suefio bastante insuficiente o muy pobre; 33% tardaba de 31 a 60 minutos
en conciliar suefio; 70,84% dormia de 6 a 7 horas o mas; 78% presentaba una eficiencia de
suefio superior al 85%; 63,5% experimentaba perturbaciones del suefio menos de una vez por

semana; 84% admitid no haber ingerido productos farmacéuticos para reposar, y 62%
g p p P y
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manifestd disfunciones diurnas tres o mas veces por semana. Se concluyd que solo 17,2% de
residentes encuestados tenia buena calidad de suefio, mientras que 82,8% reflejaba calidad

deficiente.

Eduardo. (14) En su trabajo planteo como finalidad “Determinar la relacion existente
entre los factores sociodemograficos, caracteristicas clinicas y estilos de vida con la mala
calidad de suefio en los pacientes adultos del Centro de Salud de Palian, periodo 2021”. Fue
observacional — correlacional, grupo poblacional fue 182 pacientes, extraccion de datos
utilizado fue no estadistico, para calcular calidad del suefio emple6 Indice de Calidad de Suefio
de Pittsburgh. Valor medio de tiempo de vida fue 29,7 afos, 53,9% femenino y misma
proporcion contaba con secundaria completa. Se observd que, las dimensiones de calidad del
suefio, los aspectos destacados fueron: calidad subjetiva del suefio bastante buena (39,3%),
latencia con dificultad moderada (37,3%), duracion de 6 a 7 horas (69,2%), perturbaciones
leves (54,5%) y disfuncion diurna ligeramente problematica (46,1%). Se concluy6 que los
factores relevantes asociados a mala calidad de suefio fueron un ingreso econémico bajo,

obesidad, padecer migraia tensional y sufrir de ebriedad crénica.

Silva. (15) En su exploracion se traz6 como propoésito “Identificar la calidad de suefio
de los estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud de la Salud de la Universidad Nacional
Jorge Basadre Grohmann de Tacna”. Materiales y Métodos: analisis descriptivo - cuantitativo,
no experimental y transversal, estructurada por 153 educandos. Hizo uso del Indice de
Pittsburgh. Los impactos mostraron calidad subjetiva del suefio buena (47,1%) y deficiente
(42,5%), latencia del suefio dificultad leve (45,1%) y moderada (32%), intervalo del suefio fue
mayor de 5 a 6 horas (43,1%), seguida de menos de 5 horas (26,1%), eficiencia habitual fue

inferior al 65% con una fraccidén de 90,8%, alteracion del suefio se clasifico como normal
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(50,3%) y diurna marginal (46,4%), y disfuncion diurna fue moderada (45,1%). Se concluy6
que las formaciones con mayor grado de perturbacion, que requieren atencion y tratamiento en
orden decreciente, son Asistencia clinica (19%), ciencia dental (17,6%), Farmacia y

Bioquimica (16,3%), atencion a la gestacion (15%) y sanidad (13,7%).

Internacionales

Ibaiiez et al. (16) En su estudio se orientd6 a “Evaluar la calidad del suefio y la
somnolencia diurna durante la pandemia en la region de Coquimbo, Chile”. Exploracion
explicativa, monitoreo y cruzado, numero de sujetos fue de 1074 participantes, 72,5% fueron
mujeres y 27,5% varones, se emple6 Indice de Pittsburgh y Escala de Epworth. Los hallazgos
evidencian que 55,8% de grupos califico su CS durante el Gltimo mes como deficiente o
bastante deficiente, 37,7% de encuestados menciond tardar mas de 60 minutos en conciliar el
suefio, 57,4% reportd dormir menos de 6 horas al dia, por su parte 42,6% indicé dormir mas de
6 horas. Ademas, se observo que 70,4% no logré alcanzar una eficiencia de suefio superior al
85%. Se concluye que el suefio es un elemento central para los ciudadanos y otros organismos,

y sus alteraciones pueden generar consecuencias significativas para la salud.

Muiioz et al. (17) En su investigacion tuvo como fin “Describir la calidad del suefio en
estudiantes de Enfermeria en una Universidad del sur de Chile durante el segundo semestre del
2021 se aplico ICSP en 165 estudiantes, con caricter cuantitativo - observacional y
descriptivo. Los hallazgos reflejaron que solo 12% presentaba CS 6ptima, 64% problemas
relacionados con suefio y 24% se acercaba a calidad de suefio deficiente. En cuanto a las
dimensiones evaluadas, 58% percibia CS subjetiva como mala, 71% presentaba latencia del
suefio inadecuada, 59% buena frecuencia de suefio, y 61% eficacia del suefio favorable.

Asimismo, 61% experimentaba perturbaciones, 88% ingeria medicacion para dormir y 61%
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exhibieron disfuncion diurna. Se concluyd que prevalece alta relevancia de mala CS, lo que
remarca la necesidad de adoptar una adecuada higiene del suefio para garantizar un descanso

suficiente y Optimo que permita cumplimiento adecuado de las actividades diarias.

Corredor y Polania. (18) En su estudio de investigacion tuvieron como objetivo
“Determinar la calidad de suefio en estudiantes de Ciencias de la Salud de la Universidad de
Boyaca”, el estudio fue cuantitativo, un disefio no experimental de alcance descriptivo
correlacional, con una representacion de 388 universitarios, se valio del [ndice de Calidad de
Suefio de Pittsburgh. Ciclo vital promedio fue de 22 afios, con una mayoria de féminas (82,5%).
Los descubrimientos obtenidos en relacion con los componentes del instrumento revelaron que
los factores que mas afectan la Calidad de suefio; 38,4% tarda de 1 a 2 horas en quedarse
dormido, 34,5% se acuesta de 5 a 6 horas, eficiencia del suefio del 52%.; 63,4% reportd haber
experimentado variaciones del suefio. Por otro lado, el 84,3% indic6 no haber empleado dosis
para descansar durante el Ultimo mes, y 41,0% afirmo no manifestar disfuncién diurna.
Finalmente, evaluaron de manera subjetiva su calidad de suefio buena en 37,6% de los casos,

aunque 36% considerd mala.

2.2 Bases tedricas
2.2.1 El sueiio

Es una dindmica corporal ciclica, que se presenta cada 24 horas, sustituyéndose con la
fase de vigilia. Posee una arquitectura y rasgos distintivos que han facilitado la identificacion
de tendencias convencionales y alterados del suefio en los seres vivos. Durante el curso
existencial, su transformacion ha experimentado evoluciones marcadas, particularmente en la

civilizacion contemporanea. (19)
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2.2.1.1 Segmentos del sueiio

Se clasifica en dos periodos: el letargo no REM (integra la relajacion tenue y radical) y

la reposicion REM. Cada una de estos escalonamientos posee peculiaridades detalladas que

moldean en nuestra propiedad de descanso y en nuestro equilibrio total. (19)

2.2.1.2 Periodo del Sueiio no REM

El sopor no REM compone de tres tramos distintos, cada una con funciones particulares para

nuestro cuerpo.

Tramo 1: Reposicion ligera

Sentimos una leve sensacion de pesadez. Es el instante en que comenzamos a dormirnos
y pasamos hacia un descanso mas profundo. El proceso mental empieza a reducirse y
los musculos se descontracturan. (20)

Tramo 2: Relajacion y disminucion de la temperatura corporal

Nuestro organismo accede a un estado de superior relajacion. La dindmica cerebral
contintia reduciéndose y la temperatura del cuerpo empieza a bajar. Este tramo es clave
para recuperar fuerzas y alistarnos para un descanso reparador. (20)

Tramo 3: Suefio profundo y reparador

Llegamos al descanso intenso y reconstructivo. En este tramo, nuestros musculos
alcanzan su méxima relajacion y el cuerpo realiza procesos de recuperacion. Durante
esta fase, despertar se vuelve mas complicado, y al hacerlo nos sentimos mas
renovados. Es el momento crucial para levantarnos con energia y vitalidad. Si no se
dedica el tiempo suficiente, es probable que nos despertemos con fatiga o agotamiento,

lo cual podria volverse cronico. (20)
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2.2.1.3 Periodo del Sueiio REM

Tras los tramos del suefio no REM, se llega al periodo REM (caracterizada por los
movimientos oculares). Este periodo es mas singular y contradictoria, con un intervalo de
aproximadamente 10 a 20 minutos por secuencia y que se presenta principalmente en la altima
parte de la noche. Durante este periodo, el cerebro se activa de manera intensa, y es cuando se
producen la mayoria de los ensuefios. Ademas, los ojos realizan movimientos rapidos bajo los
parpados cerrados. El suefio REM es fundamental para la gestion de las emociones y la

consolidacion del aprendizaje. (21)

2.2.1.4 Calidad de suefio

Numerosos elementos influyen en calidez del descanso. No basta solo con pernoctar,
sino es imprescindible hacerlo de manera adecuada para que el recostarse sea verdaderamente
reconstructivo y permita despertarse fresco y lleno de vitalidad. Aspectos como el ejercicio
fisico realizado durante la jornada, alimentacion, bebidas consumidas, actividades previas al
descanso, farmacos ingeridos, edad y dificultades personales juegan un papel crucial. Para
prevenir problemas relacionados con la siesta, se pueden aplicar las sugerencias que se detallan
a continuacion:

— Rutina cotidiana: Es recomendable llevar a cabo ejercitacion fisica a lo largo del dia,
ya que contribuye a un mejor descanso nocturno. Lo ideal es practicarlo al comenzar la
jornada o al finalizar la tarde, previo a la cena. Sin embargo, no es aconsejable hacerlo
justo antes de ir a dormir, ya que la energia activada retrasa el momento en que el cuerpo
puede relajarse y conciliar el suefio. (22)

— Calendarios: Es urgente intentar aletargarse y despertarse cada dia en mismo horario,
incluso en dias festivos, considerando el periodo de descanso que cada individuo

requiere para levantarse fresco y con animo de enfrentar las tareas cotidianas. Cada

22



persona tiene una duracion especifica de suefio necesaria, aunque lo habitual es que este
oscile de 6 a 8 horas. Si se continua en la litera mas tiempo de lo habitual después de
una mala noche, esto podria empeorar el descanso en la siguiente noche. (22)

— Patrones: Al concluir la sesion, es recomendable establecer una serie de habitos que
faciliten la llegada del suefio en el tiempo esperado. Es beneficioso buscar relajacion,
lo que significa evitar esfuerzos mentales y optar por una luz lo mas suave posible, para
favorecer la produccion de melatonina. Es aconsejable ir a dormir cuando aparecen las
primeras sefiales de somnolencia: movimientos involuntarios, centelleo rapido o
sensacion de aridez en los ojos. (22)

— Abastecimiento: Los refrigerios vespertinos deben ser livianos y llevarse a cabo como
minimo una hora antes de ir a dormir. Optar por preparaciones simples, evitando

estofados, alimentos condimentados o grasosos, frituras, entre otros. (22)

2.2.1.5 Jerarquia del suefio
El descanso nocturno cumple una funcion esencial para preservar el equilibrio
tanto fisico como mental en las personas. Mientras dormimos, nuestro organismo y
nuestra mente se regeneran y se disponen para afrontar una nueva jornada.
— Durante la transformacion del reposo, se originan y calibran diversas secreciones
endocrinas y neurotransmisores que influyen de manera notable en nuestra integridad
y estado de animo. Entre estas, resalta la melatonina, sustancia encargada de controlar
nuestro ciclo circadiano y fomentar un descanso reparador. (23)
— Asimismo, un descanso apropiado influye directamente en nuestra habilidad para
concentrarnos, retener informacion y optar decisiones. Mientras dormimos, el cerebro

organiza los datos recopilados durante el dia, fortalece los recuerdos y potencia nuestra

23



competencia cognitiva. Por ello, la carencia de un suefio reparador puede perjudicar de
manera negativa nuestro desempeno mental. (23)

En relacion con la salud fisica, descansar adecuadamente y disfrutar de un suefio
revitalizante es fundamental para conservar un sistema inmunologico robusto y
combatir enfermedades. Mientras dormimos, se generan hormonas que refuerzan

nuestras defensas y ayudan a regenerar los tejidos afectados. (23)

2.2.1.6 Relevancia del sueiio en deportistas

Pilar del rendimiento deportivo

El suefio es un factor fundamental para el rendimiento fisico y mental de los deportistas,
lo que es esencial para mejorar la técnica, la fuerza y la resistencia. Un suefio adecuado
permite a los atletas alcanzar su maximo potencial, ya que contribuye a la reparacion
de tejidos dafiados durante el entrenamiento y reduce el riesgo de lesiones. Ademas, un
descanso Optimo mejora la coordinacion, la toma de decisiones y la concentracion,
aspectos clave en competencias de alto nivel. (24)

Prevencion de lesiones

La falta del descanso en deportistas disminuye su rendimiento, también pone en riesgo
de lesiones. Estudios han demostrado que los atletas que duermen menos de 7 horas por
noche tienen mas probabilidades de suftrir esguinces, fracturas y otras lesiones debido
a la disminucién de la coordinacion y el tiempo de reaccion. Un suefio adecuado
fortalece el sistema inmunoldgico, lo que es esencial para mantener una carrera
deportiva larga y exitosa. (24)

Estrategias para mejorar el sueiio en deportistas

Para optimizar su descanso, los deportistas internalizar patrones conductuales

salutogénicos, crear un ambiente idoneo para el suefio (oscuridad, temperatura
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adecuada y silencio). Ademas, técnicas como la meditacion o la relajacion pueden
ayudar a conciliar el suefio mas rapidamente. La nutricion también juega un papel
importante, ya que consumir alimentos ricos en magnesio, triptéfano y melatonina

puede favorecer un sueflo mas profundo y reparador. (24)

2.2.1.7. Inconvenientes de un descanso inadecuado

Las fluctuaciones del suefio que no reciben tratamiento estan asociadas con problemas
urgentes, como un incremento de riesgo o agravamiento de afecciones como patologias
cardiacas, derrames cerebrales y diabetes. Ademas, estos desdrdenes pueden impactar
negativamente en el estado animico y agripnia que podria elevar la probabilidad de
pensamientos y comportamientos suicidas. Estos problemas también pueden deteriorar el
confort personal. La somnolencia excesiva durante el dia puede complicar la capacidad de
concentracion, lo que puede poner en riesgo el resguardo al manejar, aumentar los errores
laborales y afectar el desempeiio académico. (25)

Conflictos latentes pueden incorporar:

— Extenuacion a lo largo de la jornada: A causa de los constantes desvelos vinculados
a apnea, un descanso normal y reparador resulta inconcebible. Por este motivo, es
comun aquellos que sufren este desequilibrio exhiban somnolencia a lo largo del dia,
agotamiento o intolerancia. (26)

— Dificultades del manejo de tension arterial: El bloqueo inhibidor del suefio aumenta
el peligro de sufrir infartos recurrentes y desordenes palpitaciones del corazoén, como
la irregularidad auricular. Ademas, puede elevar el riesgo de accidentes
cerebrovasculares. Si se padece una enfermedad cardiaca, la reduccion de oxigeno en
la sangre podria incluso provocar muerte subita debido a una descoordinacion en el

ritmo del corazén. (26)

25



— Complejos bioquimicos: Esta perturbacion es un conjunto de causas potenciales
asociados con un mayor peligro de desarrollar patologias cardiacas, exceso de glucosa
en la sangre y una ampliacion en el perimetro abdominal. (26)

— Efectos farmacéuticos: Los pacientes que sufren de suspension del suefio podrian
enfrentar una mayor amenaza de complicaciones durante acciones invasivas de
envergadura, ya que tienen una mayor tendencia a experimentar perjuicios
respiratorios, particularmente debido a la sedacion y a la postura supina. Previo a ello,
es clave comunicarle al personal calificado si se padece apnea del suefio y si se sigue
algun tratamiento especifico para esta condicion. (26)

— Impedimentos biliares: Los individuos que padecen apnea del suefio tienen una mayor
tendencia a presentar alteraciones en los examenes de funcidon hepatica, asi como
indicios de fibrosis o dafios en el higado. Este trastorno se denomina esteatosis hepatica

no alcoholica. (26)

2.2.1.8. indice de Calidad del Sueiio de Pittsburgh (PSQI)

Es un instrumento de evaluacion que analiza tanto elementos cualitativos como
cuantitativos relacionados con la vitalidad del suefio durante su ejecucion. Esta compuesto por
19 items, los cuales brindan informacidn sobre distintos aspectos del descanso: percepcion
subjetiva, latencia, duracion, eficiencia habitual, interrupciones, consumo de medicamentos
para dormir y disfuncion diurna (manifestada como somnolencia durante actividades cotidianas
o un aumento del agotamiento durante el dia). Cada inquisicion tiene una puntuacion de 0 a 3;
al sumar los 7 componentes, se obtiene un resultado total que puede variar de 0 y 21 puntos,

donde un marcador mas alto refleja reposo inadecuado. (27)

2.2.1.9. Envergadura
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Desempeiia un papel fundamental en la plenitud y el rendimiento diario de las personas.
Representa un indicador esencial de su estado de salud y proporciona informacién sobre la
efectividad de su reposo. Por ello, estd influenciada por diversos factores, como ciclos de suefio
y vigilia, duracion del suefio, tiempo necesario para dormirse, dificultades para iniciar el suefio
y sensacion de cansancio al despertar: (28)

— Envergadura percepcion del descanso: Expresa la sensacion personal sobre la
efectividad del suefio.

— Envergadura de induccion del suefo: Alude el periodo que demora alguien en dormirse
tras empezar a intentarlo.

— Envergadura horas de reposo: Refleja la cantidad de horas de reposo, recomendandose
un minimo de 7 - 8§ horas.

— Envergadura tasa sutil del suefio: Expresa el porcentaje de horas dormidas en
comparacion con las horas acostado.

— Envergadura despertares nocturnos: Refleja la presencia de factores disruptivos,
interrupciones ajenas para dormirse o despertares durante la noche debido a ronquidos,
tos, calor, frio, pesadillas o incomodidad.

— Envergadura de empleo de somniferos: Hace mencion de utilizacion de sustancias para

potenciar o favorecer el suefio, ya sean de libre acceso o recetados.

2.3 Formulacion de la hipotesis

2.3.1 Hipotesis general
v’ Hi: La calidad de suefio es 0ptimo en deportistas.

v" Ho: La calidad de suefio no es 6ptimo en deportistas.
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CAPITULO III: METODOLOGIA

3.1 Método de la investigacion
Proyecto Hipotético - deductivo puesto que el propdsito consistido en corroborar los
postulados, los cuales fueron contrastados con datos empiricos para inferir hallazgos, se logrd

fundamentar un escrutinio objetivado. (29)

3.2 Enfoque de la investigacion
Asumi6 cuantitativamente, puesto que se procedioé a la recogida de datos a través de

dos herramientas validadas, estos datos constituyeron inferenciales métricas. (29)

3.3 Tipo de la investigacion
Basica debido que proporciono una preferencial interpretacion de constructos
examinadas, también colaboro a incrementar el saber cientifico vinculado al tema en cuestion.

(29)

3.4 Diseiio de la investigacion
Se parametrizo no experimental, en funcion que no transformaron los cuantificadores

estocasticos de estudio, solo se observaron los fendmenos de interés. (29)

3.4.1 Corte de la investigacion

Fue transversal, se detalld y recopilo informacion de las dos variables en un tiempo

breve con la finalidad de analizar su impacto. (29)
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3.4.2 Alcance o nivel
Nivel descriptivo, aplico para analizar con mayor detalle los rasgos, actitudes y eventos
de un segmento poblacional tal como ocurrieron, sin centrarse en los motivos que los 1

provocaron. (29)

3.5 Poblacion, muestra y muestreo
3.5.1 Poblacion
Se configuro mediante 160 deportistas de la academia JM Talent Group Amazonas

durante los meses marzo a mayo de, 2025.

3.5.2 Muestra
Se uso la siguiente formula para una poblacion delimitada:
2
_ NxZgxp*q
etx(N-1)+Zxpxq

Donde:
Z= confianza 95%
E= error maximo 5%
N= poblacion
P= probabilidad (0.5)

Q=1-p

Segun las estimaciones correspondientes, la muestra estuvo integrado por 114

deportistas de la academia JM Talent Group Amazonas durante los meses marzo a mayo de,

2025 y que respondan a los requisitos fijados. (29)
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3.5.3 Muestreo
Se optd por un muestreo no probabilistico por accesibilidad, ya que los participantes

fueron elegidos segtin decision del investigador.

Criterios de inclusion y exclusion

Criterios de inclusion

— Deportistas entre 20 a 40 afos.
— Deportistas que firmen el consentimiento informado.
— Deportistas de ambos sexos.

— Deportistas de la academia JM Talent Group.

Criterios de exclusion

— Deportistas ausentes el dia de evaluacion.
— Deportistas con enfermedad aguda o exacerbado.
— Deportistas con problemas mentales o psicologicos.

— Deportistas que tomas farmacos para dormir.
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3.6 Variables y operacionalizacion

Variable 1: Calidad de sueno

Matriz operacional de la variable 1:

Disfuncion Diurna

habra tomado medicinas para dormir
por su cuenta?

Durante el ultimo mes ;Cuantas veces
habra tomado medicinas para dormir
recetadas por el médico?

. Definicion | Definicion ) . . Escala de Escala

Variables ) Dimensiones Indicadores ., ]
conceptual | operacional medicion valorativa
El suefio es | Para Calidad subjetiva del | ;Como valoraria o calificaria la Sin problemas
un proceso | examinar la | suefo calidad de su sueno? de suefio (0-4)
natural variable, se (Cuéanto tiempo ha tardado en
esencial utilizd el | Latencia de Suefio dormirse en las noches del ultimo
para la vida, | Cuestionari mes? Merece
pues o de Calidad | Duracion del Suefio | Durante el ultimo mes, /cuantas veces atencion
restaura las | de Suefio de ha tenido problemas para dormir? médica (5-7)
funciones Pittsburgh, | Eficiencia de suefio (Cudl ha sido, usualmente, su hora de

Calidad | fisicas y | compuesto acostarse? Ordinal

de suefio | psicologicas | por 19 items | Habitual Durante el ultimo mes, ¢a qué hora se Merece
necesarias de Perturbacion del ha estado levantando por la mafiana? atencion y
para un | autoevaluac | suefio (En  promedio Cuantas horas tratamiento
desempefio | i6n, efectivas ha dormido por la noche médico (8-14)
integral. agrupados | Uso de medicacion | durante el ultimo mes?
(30) en 7 areas. | para dormir Durante el ltimo mes ;Cuantas veces

Se trata de un
problema  de
suefio

(15-21)

grave
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Matriz de operacionalizacion de variables intervinientes

que se han
evaluado vy
estudiado en
la poblacion

considerada.

. Definicion Definicion ) . . Escala de
Variables Dimensiones Indicadores Escala valorativa
conceptual | operacional medicion
Engloban Se  usaran
todas las | tres  items 30-30
caracteristica | sobre Bioldgicos Edad Ordinal
T . . 31-40
s biologicas, | informacion
Caracteristicas | de caracter | sociodemog
sociodemograficas | social y | raficos
financiero y | pertinentes Masculino
tradicionales | al estudio. Epidemiologicos Sexo Nominal
Femenino
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3.7 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

3.7.1 Técnica
La encuesta, es una herramienta apreciada por confort para recolectar datos detallados
y exactos de individuos del entorno regulado, permitié la recopilacion de informacion de
manera sistematica mediante Indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh en un grupo especifico
de personas. (31)
Se llevo a cabo lo siguiente para la recoleccion de datos:
o Se gestiono la autorizacion con el director general de la academia.
o Searticul6 con el cuerpo docente de la academia para el despliegue del estudio.
o Se notificod a los atletas acerca del instrumento diagndstico de Pittsburgh, al
tiempo que se les precis6 una estimacion temporal de quince minutos para su
cumplimentacion.
o Concluyentemente, los registros biosociométricos de los evaluados deportivos

fueron sistematicamente encriptados garantizando asi su caracter anénimo.

3.7.2 Descripcion de instrumentos
El cuestionario de informaciéon sociodemografica incluyo preguntas relacionadas al
estudio: edad, género, nivel educativo e instruccion. Para este propodsito, se utilizd un

cuestionario estructurado para obtener informacion acerca de la calidad del suefio.

indice de Calidad de Sueiio de Pittsburgh (PSQI)

Es un instrumento jerarquizado y autoaplicable, disefiado para adultos, con un intervalo de
aplicacion estimado de 15 - 20 minutos. Consta de 9 preguntas, divididas en dos bloques: la
primera abarca las preguntas 1 a 5, donde la Gltima incluye 10 items con 5 opciones de respuesta

cada uno. El segundo bloque comprende las preguntas 6, 7 y 8, cada una con dos items; el
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primero ofrece 5 opciones de respuesta, mientras que los demas presentan 4. Finalmente, la
pregunta 9 cuenta con 4 posibles respuestas. El sistema de puntuacion se clasifica en 4 niveles
con intervalos especificos: Sin problemas de suefio (0-4), Requiere atencion médica (5-7),
Requiere atencion y tratamiento médico (8-14) y finalmente, Problema grave de suefio (15-21).
Cabe resaltar que se clasifica en 7 dimensiones, las cuales abarcan calidad subjetiva del suefio,
tiempo que tarda en conciliar el suefio, duracion del suefio, eficiencia del descanso,

interrupciones del suefio, uso de medicamentos y dificultades diurnas. (32)

FICHA TECNICA

Designacion Pittsburgh.

Creador Buysse 1989

Despliegue 114 deportistas

Vectorizado adultos

Intervalo de ocupacion 10 a 15 minutos

Numero de items Integra 19 preguntas

Precision funcional Alfa de 0.81

Dominios métricos Sin problemas (0-4)
Merece atencion médica (5-7)
Merece atencion y tratamiento médico (8-14)
Se trata de un problema grave (15-21)

3.7.3 Validacion
— Haré uso de un instrumento validado internacionalmente evidenciando una sensibilidad

diagnéstica del 89,6% y una especificidad del 86,5%, respectivamente. (33)
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— Respecto a la validaciéon del Indice de Pittsburgh a cobertura patrio, realizada por
Agiiero Y, Robles Y y Solis Y, el cual fue adaptado y realizado de forma virtual con
consentimiento verbal, se obtuvieron hallazgos afirmativos para la validacion del ICSP.
En cuanto a la validez de covariantes, fue 60,2% de la varianza total. (34)

— Adicionalmente, para asegurar la captacion de informes confiable, se valid6 por tres
especialistas el cual se corrobora en el anexo 3.

3.7.4 Confiabilidad

— La garantia a nivel internacional en su coherencia con un valor de fiabilidad de 0,75.
(35)

— A lo largo de la nacion se constatd en estudios realizados una densidad interna con un
alfa de Cronbach de 0,564. (36)

— Asimismo, con el propdsito de avalar la certidumbre de los dispositivos de precision,
se ejecutd un test piloto en 20 deportistas, donde mostrd un coeficiente del alfa de

cronbach, de 0,586 lo evidencia con precision de magnitud una moderada de la prueba.

3.8 Plan de procesamiento y analisis de datos

La informacidn se archivo en banco de informacion generada en el itinerario Excel, con
el cometido de gestionar las variables y perfiles sociales y demograficos. Tras la obtencion de
informacion, se emple6 la herramienta digital SPSS version 27 para estudiarlo
estadisticamente. En una primera etapa, se aplico estadistica descriptiva mediante cuadros de
recuentos. Para calcular el comportamiento de las categorias unimodales, se emplearon tablas
de conteo. En el caso de elementos numéricos unimodales, se calcularon puntos centrales
(media, moda y mediana) y se simbolizaran ilustrativamente mediante diagramas comparativos

y tabulares.
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3.9 Aspectos éticos
Fue enviado al comité de ética de la UNW para su revision y aprobacion. Para la ejecucion de
este estudio, fue indispensable contar con la concesion. Asimismo, se requiri6 la aceptacion
consciente de cada deportista de la academia. Como parte de las responsabilidades morales
establecidas por el Colegio Tecndlogo Médico del Pert segun titulo X, articulo 50 del codigo
de ética del Tecnologo Médico, la conduccion del estudio no manifiesto una consecuencia
adversa sanitaria de los individuos. Por principios éticos profesionales, no se filtro la
informacion sensible obtenida durante el desarrollo que no esté directamente relacionada con
los objetivos de la investigacion, incluso bajo exigencia legal por requisito vinculante
protocolizado de participacion (segun el titulo IV, articulos 22 y 23 del CETM). Los
lineamientos bioéticos que afianzaron fueron:

— Principio de integridad: No se afectd ninguna accion que perjudico a los colaboradores de
esta investigacion y se protegioé su confidencialidad.

—  Autodeterminacién: Unicamente se sumaron a quienes acepten de manera voluntaria
facilitar su informacion personal.

— Proteccion: La informacion y hallazgos fueron estrictamente restringidos. Los nombres de
los voluntarios no fueron incluidos. Por consiguiente, se emple6 el acuerdo voluntario para
la aplicacion de las técnicas del estudio.

La aceptacion consciente abarca la informacion personal del sujeto del estudio. Por ultimo, el

estudio fue evaluado con el sistema TURNITIN para asegurar su autenticidad. (37)
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CAPITULO IV: PRSENTACION Y DISCUSION DE RESULTADOS

4.1 Resultados

4.1.1 Analisis descriptivo

Tabla 1

Tabla de frecuencia — Niveles de la variable calidad de sueiio en deportistas que asisten a

la academia JM Talent Group, Amazonas — 2025

. _ Porcentaje
Frecuencia Porcentaje
acumulado
Sin problemas de suefio 84 73,7 73,7
Merece atencién medica 30 26,3 100,0
Total 114 100,0

Grafico 1

Diagrama de barras — Niveles de la variable calidad de sueiio en deportistas que asisten a

la academia JM Talent Group, Amazonas — 2025

Porcentaje

Sin problemas de suefio Merece atencion medica

Calidad de suerio

Interpretacion: La distribucion de frecuencias de los niveles de la variable calidad de suefio
reportan una calidad de suefio 6ptimo. En detalle, el 73,7% no tienen problemas de suefio
mientras que el 26,3% merece atencion médica. Estos datos sugieren que los deportistas gozan

de un nivel adecuado, lo cual es fundamental para su bienestar y rendimiento deportivo.
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Tabla 2: Datos sociodemograficos

Tabla de frecuencia — Caracteristicas sociodemogrdficas

academia JM Talent Group, Amazonas - 2025

en deportistas que asisten a la

Variables cuantitativas N Media D.E.

Edad 114 31,11 6,95

IMC 114 22,01 2,41

Variables cualitativas Frecuencia Porcentaje
Femenino 77 32,50%
Sexo

Masculino 37 67,50%
Total 114 100,00%

Interpretacion: Presenta las caracteristicas sociodemograficas de los 114 deportistas que

asisten a la academia JM Talent Group, en la region Amazonas, durante el afio 2025. La edad

promedio de los participantes es de 31,11 afios, con una desviacion estandar de 6,95, mientras

que el Indice de Masa Corporal (IMC) promedio es de 22,01, con una desviacion estandar de

2,41, ubicandose dentro de un rango saludable. En cuanto al sexo, el 67,5% de los deportistas

son hombrees y el 32,5% son mujeres, lo que evidencia una mayor participacion femenina en

la muestra.
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I.  Estadistica Descriptiva
Tabla 3

Tabla de frecuencia — Niveles de la dimension calidad subjetiva del suerio en deportistas que

asisten a la academia JM Talent Group, Amazonas — 2025

Frecuencia Porcentaje Porcentaje acumulado
Muy buena 54 474 474
Buena 56 49,1 3,5
Mala 4 3,5 100,0
Total 114 100,0

Grafico 2
Diagrama de barras — Niveles de la dimension calidad subjetiva del suenio en deportistas que

asisten a la academia JM Talent Group, Amazonas — 2025

Porcentaje

351%

Muy buena Buena Mala

Calidad subjetiva de suefio

Interpretacion: Se presenta la distribucion de frecuencias de los niveles de la dimension
calidad subjetiva del suefio en una muestra de 114 deportistas de la academia JM Talent Group,
en la regidon Amazonas. Los resultados muestran que la mayoria de los participantes reportaron
una calidad subjetiva del suefio favorable. En especifico, el 49,1% de los deportistas calificaron
su calidad del suefio como buena, mientras que el 47,4% la consideraron muy buena y solo el
3,5% mala. Esta distribucion indica que una gran parte de los deportistas percibe una calidad

del suefio subjetiva adecuada, lo cual es esencial para su bienestar general.
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Tabla 4
Tabla de frecuencia — Niveles de la dimension latencia del suefio en deportistas que asisten a

la academia JM Talent Group, Amazonas — 2025

Frecuencia Porcentaje Porcentaje acumulado
> 15 minutos 54 47,4 47,4
16 - 30 minutos 57 50,0 97,4
31 - 60 minutos 3 2,6 100,0
Total 114 100,0

Grafico 3
Diagrama de barras — Niveles de la dimension latencia del suerio en deportistas que asisten

a la academia JM Talent Group, Amazonas — 2025

50 10

a0l

0

Porcentaje

20

= 15 minutos 16 - 30 minutos 31 - 860 minutos

Latencia del suerio

Interpretacion: Las frecuencias de los niveles de la dimension latencia del suefio en la muestra
de 114 deportistas de la academia JM Talent Group, ubicada en la region Amazonas. Los
resultados indican que una proporcion significativa de los participantes experimenta una
latencia del suefio favorable. En concreto, el 50,0% de los deportistas reportaron que la latencia
del suefio fue buena, mientras que el 47,4% la calificaron como muy buena y 2,6% fue mala.
Esto sugiere que la mayoria de los deportistas presentan un tiempo de conciliacion del suefio

adecuado, lo cual es un factor importante en la calidad global del descanso.
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Tabla §
Tabla de frecuencia — Niveles de la dimension duracion del suerio en deportistas que asisten

a la academia JM Talent Group, Amazonas — 2025

Frecuencia Porcentaje Porcentaje acumulado
Mas de 7 horas 54 47,4 47,4
Entre 6 y 7 horas 57 50,0 97,4
Entre 5 y 6 horas 3 2,6 100,0
Total 114 100,0

Grafico 4
Diagrama de barras - Niveles de la dimension duracion del suefio en deportistas que asisten

a la academia JM Talent Group, Amazonas — 2025

Porcentaje

Mas de 7 horas Entre 6y 7 horas Entre 5y 6 horas

Duracién del suefio

Interpretacion: La distribucion de frecuencias de los niveles de la dimension duracion del
suefio en los 114 deportistas de la academia JM Talent Group, ubicada en la region Amazonas.
De acuerdo con los resultados, el 50,0% de los deportistas reportaron una duracién del suefio
Entre 6 y 7 horas considerada buena, mientras que el 47,4% la calificaron como Mas de 7 horas
considerada muy buena y 2,6% lo delimitaron entre 5 y 6 horas mala. Estos resultados sugieren
que la mayoria de los deportistas experimentan una duraciéon adecuada del suefio, lo cual es

esencial para su recuperacion fisica y mental.
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Tabla 6

Tabla de frecuencia — Niveles de la dimension eficacia del suenio en deportistas que asisten a

la academia JM Talent Group, Amazonas — 2025

Frecuencia Porcentaje Porcentaje acumulado
Muy buena 51 447 44,7
Buena 63 55,3 100,0
Total 114 100,0

Grafico 5

Diagrama de barras — Niveles de la dimension eficacia del suerio en deportistas que asisten a

la academia JM Talent Group, Amazonas — 2025

b

Porcentaje

Muy busna Buena

Eficacia del suefio

Interpretacion: La dimension eficacia del suefio fue evaluada en una muestra conformada por
114 deportistas que asisten a la academia JM Talent Group, en la regidon Amazonas. Los
resultados muestran que todos los participantes reportan niveles favorables en esta dimension.
En detalle, el 55,3% califico su eficacia del suefio como buena, mientras que el 44,7% la
consideré muy buena. Esta distribucion sugiere que los deportistas, en general, logran mantener
una adecuada proporcion entre el tiempo que pasan en la cama y el tiempo efectivo de suefio.
Este aspecto es fundamental, ya que una buena eficacia del suefio contribuye directamente al
proceso de recuperacion fisica y mental, lo cual es especialmente relevante en contextos
deportivos donde el descanso influye significativamente en el rendimiento y la prevencion de

lesiones.
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Tabla 7
Tabla de frecuencia — Niveles de la dimension perturbacion del suefio en deportistas que

asisten a la academia JM Talent Group, Amazonas — 2025

Frecuencia Porcentaje Porcentaje acumulado
Muy buena 53 46,5 46,5
Buena 6l 53,5 100,0
Total 114 100,0

Grafico 6

Diagrama de barras — Niveles de la dimension perturbacion del suefio en deportistas que
asisten a la academia JM Talent Group, Amazonas — 2025

Porcentaje

Muy buena Euena

Perturbacién del suefio

Interpretacion: La distribucion de frecuencias de los niveles de la dimension perturbacion del
suefio en los 114 deportistas de la academia JM Talent Group, en la regiéon Amazonas. Los
resultados revelan que la mayoria de los participantes reportaron una baja perturbacion en su
sueflo, con un 53,5% de los deportistas calificando esta dimension como buena y un 46,5%
como muy buena. Estos datos indican que la mayoria de los deportistas experimentan pocas

alteraciones durante el suefio, lo cual es un indicador positivo para su calidad de descanso.
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Tabla 8
Tabla de frecuencia — Niveles de la dimension uso de medicamentos para dormir en deportistas

que asisten a la academia JM Talent Group, Amazonas — 2025

Frecuencia Porcentaje Porcentaje acumulado
Ninguna vez en el 51 44,7 44,7
ultimo mes
Menos de una vez a 60 52,6 97,4
la semana
Una o dos veces a la 3 2,6 100,0
semana
Total 114 100,0
Grafico 7

Diagrama de barras — Niveles de la dimension uso de medicamentos para dormir en

deportistas que asisten a la academia JM Talent Group, Amazonas — 2025

Porcentaje

Minguna vez en el Menosde unavezala Unaodosvecesala
Ltimo mes semana semana

Uso de medicamentos para dormir

Interpretacion: La presente distribucion de frecuencias de los niveles de la dimension uso de
medicamentos para dormir, muestran que la mayoria de los participantes no dependen de
medicamentos para conciliar el suefio, con un 52,6% de los deportistas calificando esta
dimensiéon como buena, un 44,7% como muy buena y 2,6% mala. Esto indica que los
deportistas en su mayoria mantienen una buena capacidad para dormir sin recurrir a sustancias

externas.
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Tabla 9

Tabla de frecuencia — Niveles de la dimension disfuncion diurna en deportistas que asisten
a la academia JM Talent Group, Amazonas — 2025

Frecuencia Porcentaje Porcentaje acumulado
Ninguna vez en el 47 41,2 41,2
ultimo mes
Menos de una vez a 63 55,3 96,5
la semana
Una o dos veces a la 4 3,5 100,0
semana
Total 114 100,0
Grafico 8

Diagrama de barras — Niveles de la dimension disfuncion diurna en deportistas que asisten a

la academia JM Talent Group, Amazonas — 2025

Porcentaje

MNinguna vez en el Menosdeunavezala Unaodosvecesala
ttlimo mes semana semana

Disfuncién diurna

Interpretacion: La distribucion de frecuencias de los niveles de la dimension disfuncion
diurna en los 114 deportistas de la academia JM Talent Group, en la region Amazonas. Los
resultados indican que la mayoria de los participantes reportan una baja disfuncion diurna, con
un 55,26% de los deportistas calificando esta dimension como buena, 41,2% como muy buena

y el 3,5% fue mala.
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4.1.2 Prueba de hipétesis

1. Contraste de hipotesis

Hi: La calidad de suefio es 6ptimo en deportistas.
Ho: La calidad de suefio no es dptimo en deportistas.

2. Nivel de estadistico:

Se cuantificé umbral estadistico (“a = 0.05”"), demarcando una critica de falsos positivos que

acota la incertidumbre inferencial 5% de contrastacion.

3. Tras implementacion de contrastes distribucional, motivé la adopcion de un estimador de

inferencia libre y la presencia de outliers influyentes.

p > o — Fallo en rechazar Ho

4. Error muestral

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.  Estadistico gl Sig.
Calidad de suefio 461 114 ,000 ,549 114 ,000

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Interpretacion: La tabla de Kolmogorov-Smirnov muestra que la variable de calidad de suefio,
presenta valores de significancia (Sig.) de 0,000, el cual es menor a 0,05. Esto indica que los

datos no siguen una distribucion normal en la variable evaluada.
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4.1.3 Discusion

El proposito riguroso del trabajo fue Determinar el nivel de la calidad de suefio en los adultos
en deportistas que asisten a la academia JM Talent Group, Amazonas — 2025, los resultados
reflejan que 73.7% no tienen problema de suefio y solo 26,3% merece atencion médica, es decir
que lo deportistas tienen un nivel optimo de calidad de suefio, los hallazgos discrepan de la
investigacion de Berru y Tamara. (13) donde 17,2% tiene buena calidad de suefio y 82,8% mala
calidad, ya que seglin la puntuacion sumada de cada componente el 32,3% merece atencion
médica, 47,4% merece atencion médica y tratamiento y un 3,1% tiene problema grave de
suefio, asi mismo la investigacion desarrollada se asemejan a Cusquisiban. (12) donde los
hallazgos fueron que 68,2% necesita atencion y tratamiento médico, 21,4% requiere de
atencion médica y solo 7,5% no tiene problemas de suefio.

Los resultados de las 7 dimensiones de Calidad Global de Suefio (CS), se presentaron de la
siguiente manera: calidad subjetiva del sueno fue favorable porque 49,12% calificaron como
buena, mientras que 47,37% muy buena y por tltimo 3,51% como mala, el reporte concuerda
con el trabajo realizado por Silva. (15) dado que evidencio en la dimension calidad subjetiva
del suefio buena (47,1%) y deficiente (42,5%), pero el estudio discrepa de Mufoz et al. (17)
porque el 58% percibia su Calidad de suefio subjetiva como mala y el 42% como buena.

En cuanto a la dimension latencia del suefio indicaron que el 50,0% de los deportistas presentan
un tiempo de conciliacion el suefio de 16 a 30 minutos equivalente a buena latencia de suefio,
seguido del 47,45% tarda >15 minutos y el 2,6% demora de 31 a 60 minutos, lo calificaron
como mala, lo cual no coinciden con Muiioz et al. (17) porque cuyos valores arrojaron el 71%
presentaba “latencia del suefio” inadecuada y el 29% buena latencia de suefio.

Enrelacion a la duracion de suefio el 50,9% de los deportistas reportaron una duracion de suefio
de 6 a 7 horas considerada como buena, mientras que el 47,4% la calificaron como muy buena

y una minoria del 2,6% manifestaron como mala, pero discrepan con la investigacion de
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Corredor y Polania. (18) donde ellos evidenciaron que el 38,4% tarda de 1 a 2 horas en quedarse
dormido, 34,5% se acuesta de 5 a 6 horas.

Con respecto a la dimension eficacia del suefio los niveles fueron favorables porque, el 55,3%
califico como buena, mientras que el 44,7% la consider6 muy buena, Los valores hallados
tienen similitudes con el trabajo de Corredor y Polania. (18) en donde ellos informaron que los
individuos evaluados sefialaron una buena eficacia del suefio del 52%.

Los resultados revelan que la mayoria de los participantes reportaron una baja perturbacion en
su sueno, 53,5% de los deportistas evaluados calificaron esta dimension como buena y 46,5%
como muy buena, los hallazgos encontrados se asemejan al de Eduardo. (14) porque en sus
resultados fueron perturbaciones leves 54,5% moderadas 42,4% y severa 3,1%.

Los resultados sefialan que un gran porcentaje de los deportistas no dependen de medicamentos
para conciliar el suefio, 44,74% de los deportistas calificando esta dimension como muy buena
posteriormente el 52,6% como buena y el 2,63% pequefa parte de los evaluados reportaron
como mala, similares a la investigacion realizada por Berru y Tamara. (13) porque el 84%
admitié no haber ingerido productos farmacéuticos para reposar.

Los hallazgos indicaron que la mayoria de los participantes reportan una baja disfuncion
diurna, 55,3% de deportistas lo califico como “buena” y 41,2% “muy buena y mala 3,51%
estos valores hallados tienen similitud con la investigacion de Eduardo. (14) evidencio que la
disfuncién diurna es buena (46,1%) mala 30.3% muy buena 14.9% y muy mala 8.7%.

Con respecto a los factores sociodemograficos de deportistas evaluados el sexo que predomino
fue el de hombres 67% y tan solo el 32% femenino de acuerdo con la edad promedio fue 31,11
y el IMC DE 22,01, los resultados coinciden por la investigacion realizo por Ibanez et al, (16)
quien evalud la calidad de suefio y somnolencia diurna y encontr6 de 1074 participantes, 72,5%
fueron mujeres y 27,5% varones, En relacion con la edad, hubo un predominio del rango etario

entre los 18-29 afios.
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CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusion

v' Se finaliza que calidad de suefio en los deportistas que asisten a la academia JM Talent
Group, Amazonas — 2025, es 6ptimo con un 73,7% ya que no tienen problemas de
suefio.

v Se concluye que el 67,5% son masculinos con una edad promedio de 31 afios, mientras
que el indice de masa corporal fue 22,01.

v Se concluye que el 49,1% en deportistas de la academia JM Talent Group muestra
buena calidad subjetiva del suefio.

v Se concluye que el 50,0% de los deportistas muestran buen nivel de latencia del suefio

v Se concluye que el 50,9% los deportistas que asisten a la academia JM Talent Group
tienen una buena duracion del suefio.

v Se concluye que el 55,3% de los deportistas que asisten a la academia JM Talent Group
tiene una buena eficacia del suefo.

v" Se concluye que el 53,5% de los deportistas reportaron una baja perturbacion del suefio.

v Se concluye que el 52,6% de los deportistas no utiliza medicamentos para dormir.

v Se concluye que el 41,2% de los deportistas que asisten a la academia JM Talent Group

muestran baja disfuncion diurna.

5.2 Recomendacion
v’ Llevar a cabo estudios investigativos sobre la calidad del suefio en diversas regiones y
grupos poblacionales
v’ Desarrollar talleres educativos sobre higiene del suefio, abordando tanto las ventajas de
mantener un descanso de calidad como las consecuencias negativas asociadas a un

suefio insuficiente o no reparador
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Se sugiere a los responsables de la academia incorporar pausas activas durante el
horario de clases, en las cuales se presenten técnicas orientadas a favorecer una mejor
calidad del suefio.

Se recomienda realizar charlas informativas sobre una buena calidad de suefio y los

beneficios que conlleva a nuestra salud.

Se sugiere una rutina relajante antes de dormir (Tomar un bafo caliente, leer un libro o

practica meditacion).

Se recomienda priorizar 7 a 9 horas de suefio para otorgarle al cuerpo una adecuada

regeneracion del sistema inmunolégico.

Se recomienda evitar el uso de dispositivos antes de dormir o en horarios irregulares

para evitar la sensacion de cansancio al despertar.

Se recomienda evitar la automedicacion previa consulta al médico ya que este

repercutiria en el desempefio fisico o laboral.

Se recomienda llevar una dieta equilibrada evitando la ingesta de cafeina o estimulantes

los cuales son claves para una regulacion del suefio.
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ANEXOS



Anexo 1: Matriz de Consistencia

Group,
Amazonas - 2025?

Problemas especificos
(Cuéles son las caracteristicas
sociodemograficas de los deportistas
que asisten a la academia JM Talent
Group?

(Cual es la calidad de suefio seglin su
dimension calidad subjetiva del
suefio en deportistas que asisten a la
academia JM Talent Group?

(Cual es la calidad de suefio segtin su
dimension latencia de suefio en
deportistas que asisten a la academia
M Talent Group?

(Cual es la calidad de suefio segtin su
dimension duracion de suefio en
deportistas que asisten a la academia
IM Talent Group?

(Cual es la calidad de suefio seglin su
dimension eficacia de suefio en
deportistas que asisten a la academia
JM Talent Group?

a la academia JM Talent Group
Amazonas,2025.

Objetivos especificos

Describir las caracteristicas
sociodemograficas en deportistas

que asisten a la academia JM Talent

Group.
Identificar la calidad de suefio
segin su dimension calidad

subjetiva del suefio en deportistas
que asisten a la academia JM Talent
Group.

Identificar la calidad de suefio
segun su dimension latencia de
suefio en deportistas que asisten a
la academia JM Talent Group.
Identificar la calidad de suefio
segin su dimension duracién de
suefio en deportistas que asisten a
la academia JM Talent Group.
Identificar la calidad de suefio
segun su dimension eficacia de

Ho: La calidad de suefio no es Optimo en
deportistas.

FORMULACION DEL OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLE DISENO
PROBLEMA METODOLOGIC
o
Problema general Objetivo general Hipétesis general Tipos de
(Cual es el nivel de la calidad de | Determinar el nivel de la calidad | Hi: La calidad de suefio es optimo en investigacién:
suefio en deportistas que asisten a la | de suefio en deportistas que asisten | deportistas. CALIDAD DE Bésica
academia JM  Talent SUENO

Sin problemas de
suefio (0-4)

Merece atencion
médica (5-7)

Merece atencion
y tratamiento
médico (8-14)

Se trata de un
problema de
suefio grave (15-
21)

Método y diseiio de
investigacion:
Cuantitativo
descriptivo
Transversal

Poblacién:
La poblacion estara
constituida por 160.

Muestra:
Conformada por 114
deportistas.
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(Cual es la calidad de suefio segtin su
dimension habitual perturbacion del
suefio en deportistas que asisten a la
academia JM Talent Group?

(Cual es la calidad de suefio seglin su
dimension uso de medicacion para
dormir en deportistas que asisten a la
academia JM Talent Group?

(Cual es la calidad de suefio seglin su
dimension disfuncién diurna en
deportistas que asisten a la academia
M Talent Group?

suefio en deportistas que asisten a
la academia JM Talent Group.
Identificar la calidad de suefio
segun su dimension habitual
perturbacion  del suefio en
deportistas que asisten a la
academia JM Talent Group.
Identificar la calidad de suefio
segin su dimensién uso de
medicacion  para dormir en
deportistas que asisten a la
academia JM Talent Group.
Identificar la calidad de suefio
segun su dimensién disfuncion
diurna en deportistas que asisten a
la academia JM Talent Group.
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Anexo 2: Instrumentos

FICHA DE RECOLECCION DE DATOS

SECION I: Datos sociodemograficos

Edad: ......... Género: .......

Talla: .o,

Profesion u ocupacion: .............cooeeeeiininenn...

Lugar de residencia: ...........ccooiiiiiiiinninnannnn.

CUESTIONARIO DE CALIDAD DE SUENO DE PITTSBURGH

1. En las ultimas 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: / / /

2. En las tltimas 4 semanas, normalmente ;Cuanto tiempo habra tardado en dormirse (conciliar
el suefio) en las noches? /

Escriba el tiempo en minutos:  / / /

3. En las tltimas 4 semanas, habitualmente ;A qué hora se levant6 de la cama por la mafiana y
no ha vuelto a dormir? (Utilice sistema de 24 horas)

Escriba la hora habitual de levantarse: /  / /
4. En las ultimas 4 semanas, en promedio, ;Cuantas horas efectivas ha dormido por la noche?
Escriba la hora que crea que durmio6: /_ / /

5. En las tltimas 4 semanas, ;Cuantas veces ha tenido problemas para dormir a causa de......

0. Ninguna | 1. Menos | 2.Unoo 3. tres o
vez es las de una dos veces | mas veces No
ultimas 4 vez a la ala ala responde
semanas semana semana semana

a. (No poder quedarse
dormido(a) en la
primera media hora?
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b. ;Despertar durante la
noche o a Ila
madrugada?

c. (Tener que levantarse
temprano para ir al

bano?

d. (No poder respirar
bien?

e. ;Toser o  roncar
ruidosamente?
(Sentir frio?

g. (Sentir demasiado
calor?

h. ;Tener pesadillas o
“malos suefios”?

1. ¢Sufrir dolores?

j. Otras
(Especifique):

razoncs

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

0. Ninguna LM d 2.Uno o 3. Tres o
. Menos de ,
vez en las 4 dos veces | mas veces No
L una vez ala
ultimas ala ala responde
semana
semanas semana semana
(Cuantas veces habra
tomado medicinas para
dormir por su cuenta?
(Cuantas veces habra
tomado medicinas para
dormir recetadas por el
médico?
7. En las ultimas semanas (marcar la opcion mas apropiada)
0. Ninguna 2.Unoo 3. Tres o
g 1. Menos de .
vez en las dos veces | mas veces No
L una vez ala
4 ultimas ala ala responde
semana
semanas semana semana

(Cuantas veces ha sentido
somnolencia (o
mucho suefio) cuando
conducia, comia o

desarrollaba alguna otra
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actividad?

(Ha representado para
usted mucho problema

LEl “mantenerse
despierto(a)” cuando
conducia, comia 0

desarrollaba alguna otra

actividad?

8. En las ultimas semanas (marcar la opcion mas apropiada)

Regular o | Mucho o
Nada Poco g
moderado | bastante
(Cuantas veces habra tomado medicinas
para dormir por su cuenta?
(Cuantas veces habra tomado medicinas
para dormir recetadas por el médico?
9. En las ultimas semanas (marcar la opcion mas apropiada)
Bastante Bastante
Bueno Malo
bueno malo

para dormir por su cuenta?

(Cuantas veces habra tomado medicinas
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Anexo 3: Validez del instrumento

CARTA DE PRESENTACION
Mg.
Presente
Asunto: VALIDACION DE INSTRUMENTOS A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTO.

Es muy grato comunicarme con usted para expresarle mi saludo y asi mismo, hacer de su
conocimiento que, siendo Bachiller en terapia fisica y rehabilitacion, requiero validar los
instrumentos con los cuales recogeré¢ la informacion necesaria para desarrollar mi investigacion
con la cual optaré el Titulo Profesional en Terapia Fisica y Rehabilitacion.

El titulo nombre de mi proyecto de investigacion es: “CALIDAD DE SUENO EN
DEPORTISTAS QUE ASISTEN A LA ACADEMIA JM TALENT GROUP, AMAZONAS -
20257, y siendo imprescindible contar con la aprobacion de docentes especializados para

aplicar los instrumentos en mencion, he considerado conveniente recurrir a Usted, ante su
connotada experiencia como investigador.

El expediente de validacion que le hago llegar contiene:

- Carta de presentacion.
- Definiciones conceptuales de las variables y dimensiones.
- Matriz de operacionalizacion de las variables.
- Certificado de validez de contenido de los instrumentos.
Expresandole los sentimientos de respeto y consideracion, me despido de Usted, no sin antes

agradecer por la atencidon que dispense a la presente.

Atentamente

MARITZA ISABEL REYNA VENTURA

Nombre y Apellido Firma

47731989

D.N. L
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3 claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y
directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son suficientes para
medir la dimension

Observaciones (precisar si hay suficiencia):
Aplicacion solo para este estudio
Opinion de aplicabilidad:

Aplicable [X]

Aplicable después de corregir [ ]

No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador.
Mg: Luis Ysmael Cuya Chumpitaz

DNI: 08843049
Especialidad del validador:

26 de marzo del 2025

FIRMA DEL JUEZ EXPERTO
Dr. Luis Ysmael Cuya Chumpitaz
Tecnélogo Médico - Fisioterapeuta

DNI 08843049
CTMP 2994
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1 pertinencia: El item corresponde al concepto teérico formulado.

2 relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimension especifica del
constructo

3 claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son suficientes para medir
la dimension

Observaciones (precisar si hay suficiencia): El instrumento tiene suficiencia para ser
aplicado en el presente estudio

Opinién de aplicabilidad:
Aplicable [X]
Aplicable después de corregir [ ]

No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador.
Mg: PIZARRO GOZAR TOBIAS TOMAS
DNI: 04642562
Especialidad del validador: TERAPIA MANUAL ORTOPEDICA

23 de marzo del 2025

Firma del Experto Informante

Mg. PIZARRO GOZAR TOBIAS TOMAS
TECNOLOGO MEDICO EN TERAPIA FISICA
DNI 04642562

65



3 claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y
directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son suficientes para
medir la dimension

Observaciones (precisar si hay suficiencia): Si hay suficiencia
Aplicacion solo para este estudio
Opinién de aplicabilidad:

Aplicable [X]

Aplicable después de corregir [ ]

No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador.
Mg: Huamani Escudero Pierre Alberto
DNI: 47167011

Especialidad del validador: Mg. En Docencia Universitaria

26 de marzo del 2025

pafld/

SO < Nt 1. 110 (o —
FIRMA QEL WE: BXPERTO
Mg. Pierre Alberto Huamani Escudero
DNI 47167011
CTMP 14179
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Anexo 4: Confiabilidad de los instrumentos

Nivel de confiabilidad del Cuestionario de calidad de sueno de PITTSBURGH

a= = [1— m]=0.586

K
K-1 vt

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de N de
Cronbach elementos
,586 20
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Anexo 5: Aprobacion del Comité de Etica

vv COMITE INSTITUCIONAL DE ETICA E INTEGRIDAD
Universidad CIENTIFICA
Norbert Wiener

CONSTANCIA DE APROBACION

Lima,21 de abril de 2025

Investigador(a)
Maritza Isabel Reyna Ventura
Exp. N°:0630-2025

De mi consideracion:

Es grato expresarle mi cordial saludo y a la vez informarle que el Comité Institucional de
Etica e Integridad Cientifica de la Universidad Privada Norbert Wiener (CIEIC-UPNW)
evalué y APROBO los siguientes documentos:

e Protocolo titulado: “Calidad de suefio en deportistas que asisten a la academia JM
TALENT GROUP, Amazonas 2025” con fecha 03/04/202S.

El cual tiene como investigador principal al Sr(a) Maritza Isabel Reyna Ventura

La APROBACION comprende el cumplimiento de las buenas préacticas éticas, el balance
riesgo/beneficio, la calificacion del equipo de investigacion y la confidencialidad de los
datos, entre otros.

El investigador debera considerar los siguientes puntos detallados a continuacion:

1. La vigencia de la aprobacion es de dos afios (24 meses) a partir de la emision
de este documento.

2. Toda enmienda o adenda se debera presentar al CIEIC-UPNW y no podra
implementarse sin la debida aprobacion.

3. Si aplica, la Renovacion de aprobacion del proyecto de investigacion debera
iniciarse treinta (30) dias antes de la fecha de vencimiento, con su respectivo
informe de avance.

Es cuanto informo a usted para su conocimiento y fines pertinentes.

Atentamente,

77 AN
~t -]

Raul Antonio Rojas Ortega
Presidente
Comité Institucional de Etica e Integridad Cientifica
UPNW

Av. Arequipa 440 — Santa Beatriz

Universidad Privada Norbert Wiener

Teléfono: 706-5555 anexo 3290 Cel. 981-000-698
Correo: comite.etica@uwieneredu.pe



Anexo 6: Formato de Consentimiento informado

Universidad
Norbert Wiener

mmmmm Arizona State University

CONSENTIMIENTO INFORMADO EN UN ESTUDIO DE INVESTIGACION

Instituciones : Universidad Privada Norbert Wiener

Investigador : REYNA VENTURA MARITZA ISABEL

Titulo : “CALIDAD DE SUENO EN DEPORTISTAS QUE ASISTEN A LA
ACADEMIA JM TALENT GROUP AMAZONAS,2025”

Proposito del Estudio

Estamos invitando a usted a participar en un estudio llamado: “CALIDAD DE SUENO EN
DEPORTISTAS QUE ASISTEN A LA ACADEMIA JM TALENT GROUP
AMAZONAS,2025”. Este es un estudio desarrollado por Reyna Ventura Maritza Isabel la
investigadora de la Universidad Privada Norbert Wiener. El propdsito de este estudio es
determinar la calidad de suefio en los adultos en los adultos de la academia JM Talent Group
Amazonas,2025. Su ejecucion ayudard a tomar decisiones sobre el comportamiento de la
variable analizada.

Procedimientos:
Si Usted decide participar en este estudio se le realizara lo siguiente:
— Escala sobre calidad de suefio

La encuesta puede demorar unos 15 minutos y es completamente voluntaria y confidencial.
Los resultados de las encuestas se le entregaran a Usted en forma individual o almacenaran
respetando la confidencialidad y el anonimato.

Riesgos:

Su participacion en el estudio no presentard ningun inconveniente ni riesgo, ya que solo
dependera del llenado de la encuesta.

Beneficios:

Usted se beneficiara con la informacidn sobre los resultados obtenidos en el estudio a través de
la encuesta que realizara, estos resultados se le podran brindar un mes después de ser
ejecutados.
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Costos e incentivos:

Usted no debera pagar nada por la participacion. Igualmente, no recibird ningun incentivo
econdmico ni medicamentos a cambio de su participacion.

Confidencialidad:

Nosotros guardaremos la informacion con cddigos y no con nombres. Si los resultados de este
estudio son publicados, no se mostrard ninguna informacién que permita la identificacion de
Usted. Sus archivos no seran mostrados a ninguna persona ajena al estudio.

Derechos del paciente:

Si usted se siente incomodo durante la evaluacidon, podrd retirarse de éste en cualquier
momento, 0 no participar en una parte del estudio sin perjuicio alguno. Si tiene alguna
inquietud o molestia, no dude en preguntar al personal del estudio. Puede comunicarse con
Reyna Ventura Maritza Isabel al nimero de celular: 955370655 o con la Escuela Profesional
de Tecnologia Médica de la Universidad Norbert Wiener, tel. 01-7065555 anexo 3286 o al
comité que valido el presente estudio, Dr. Ratl A. Rojas Ortega, presidente del Comité de Etica
para la investigacion de la Universidad Norbert Wiener. E-mail: comité.etica@uwiener.edu.pe

CONSENTIMIENTO

Acepto voluntariamente participar en este estudio, comprendo que cosas pueden pasar si
participo en el proyecto, también entiendo que puedo decidir no participar, aunque yo haya
aceptado y que puedo retirarme del estudio en cualquier momento. Recibiré una copia firmada
de este consentimiento.

Participante Investigador
Nombres: Nombres: Reyna Ventura Maritza Isabel
DNI: DNI: 47731989
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Anexo 7: Carta de Aprobacion de la institucion para la recoleccion de los datos

CONSTANCIA DE TOMA DE MUESTRA

EL GERENTE GENERAL DE LA ACADEMIA JM TALENT GROUP

Sr. John Dannys Monteza Chuquizuta

DEJA CONSTANCIA QUE:

El bachiller en Tecnologia Médica: Terapia Fisica y Rehabilitacién, identificado con DNI: 47731989, Cédigo de
alumno: a2016100260, MARITZA ISABEL REYNA VENTURA; respecto a lo solicitado se le brinda la aprobacion
de poder realizar la toma de muestra a los adultos de la Academia JM TALENT GROUP situado en el distrito
de Luya, Jiron Ramon Castilla 623 a cuadra y media de la plaza de armas de Luya, Amazonas 2025, para el

proyecto tesis de investigacion titulada:

“CALIDAD DE SUENO EN LOS ADULTOS DE LA ACADEMIA JM TALENT GROUP AMAZONAS,2025”

Se expide la presente constancia a solicitud del interesado, para los fines que estime conveniente.

Amazonas, 06 de marzo del 2025

Sr. John Dannys Monteza Chuquizuta

DNI 42492038
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Anexo 8: Reporte de similitud de Turnitin

Reporte de similitud

® 8% de similitud general

Principales fuentes encontradas en las siguientes bases de datos:

» 7% Base de datos de Internet * 1% Base de datos de publicaciones
» Base de datos de Crossref » Base de datos de contenido publicado de
Crossref

» 5% Base de datos de trabajos entregados

FUENTES PRINCIPALES

Las fuentes con el mayor nimero de coincidencias dentro de la entrega. Las fuentes superpuestas no se
mostraran.

° repositorio.uwiener.edu.pe 29,

Internet .

e hdl.handle.net <1%
Internet

e Universidad Wiener on 2024-02-28 <1%

Submitted works °

o repositorio.utea.edu.pe <1%
Internet

repositorio.uncp.edu.pe 5

9 <1%
Internet

licia.concytec.gob.

o alic ytec.gob.pe <1%
Internet

o Universidad Cesar Vallejo on 2025-06-05 <1%

Submitted works 9

e repositorio.ucv.edu.pe <1%

Internet

Descripcién general de fuentes
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® 8% de similitud general

Principales fuentes encontradas en las siguientes bases de datos:
» 7% Base de datos de Internet

» Base de datos de Crossref

» 5% Base de datos de trabajos entregados

FUENTES PRINCIPALES

Las fuentes con el mayor nimero de coincidencias dentro de la entrega. Las fuentes superpuestas no se
mostraran.

repositorio.uwiener.edu.pe

Internet

hdl.handle.net

Internet

Universidad Wiener on 2024-02-28

Submitted works

repositorio.utea.edu.pe

Internet

repositorio.uncp.edu.pe

Internet

alicia.concytec.gob.pe

Internet

Universidad Cesar Vallejo on 2025-06-05

Submitted works

repositorio.ucv.edu.pe

Internet

Reporte de similitud

* 1% Base de datos de publicaciones

» Base de datos de contenido publicado de
Crossref

2%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

Descripcion general de fuentes


https://repositorio.uwiener.edu.pe/server/api/core/bitstreams/0fe1433e-c094-40c8-ae52-9f71ba700ad8/content
http://hdl.handle.net/20.500.14074/5507
https://repositorio.utea.edu.pe/handle/utea/540
https://repositorio.uncp.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12894/7771/T010_76658664_T.pdf?isAllowed=y&sequence=1
https://alicia.concytec.gob.pe/vufind/index.php/Record/USUR_2412f21b763f5a71bf7390a9fd833da8/Details
https://repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/94628/Meza_PRM-SD.pdf?isAllowed=y&sequence=1
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