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Objetivo: Determinar la relacion entre calidad de suefio y actividad fisica en los estudiantes de

biologia de la Universidad San Cristobal de Huamanga - Ayacucho 2025

Metodologia: La muestra fue constituida por 120 alumnos pertenecientes a la escuela de biologia
de la UNSCH. Fue un estudio cuantitativo de corte transversal, correlacional, no experimental.
Para evaluar la calidad de suefio se uso el Indice de Calidad de Pittsburgh, y para evaluar la
actividad fisca se emple6 el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica, y por ultimo se

analizaron los datos mediante SSPS version 25.0.

Resultados: Se identifico que dentro de los 120 estudiantes de biologia la edad promedio es de
23.38 afos. Con una predominancia de mujeres con un 58.3% y solo el 41.7% de varones. La
relacion entre calidad de suefio y actividad tienen una significancia bilateral de 0.001 menor a 0.05
segun el criterio de Rho Spearman, determinando que si se encuentra una relacion entre ambas
variables. A si mismo dentro de los estudiantes el 45% tiene mala calidad de suefio, necesita
atencion médica y tratamiento, y solo el 29.2% no tiene problemas con el suefio Por otro lado,
hubo un 59.2% de estudiantes con actividad fisica de alta intensidad, el 20.8% presentan moderada

intensidad y el 20% una actividad fisica de baja intensidad.

Conclusiones: Se concluye que, al analizar la Calidad de suefio y Actividad fisica en los
estudiantes de biologia, se determind que hay una asociacion entre ellas con una correlacion

positiva alta de 0.928 segun los criterios de Rho Spearman.

Palabras clave: Calidad de Suefio, Actividad Fisica, Estudiantes
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Objective: To determine the relationship between sleep quality and physical activity in

biology students at the Universidad San Cristobal de Huamanga - Ayacucho 2025

Methodology: The sample consisted of 120 students from the School of Biology at the
Universidad San Cristobal de Huamanga. This was a quantitative, cross-sectional, correlational,
non-experimental study. The Pittsburgh Quality Index was used to assess sleep quality, and the
International Physical Activity Questionnaire was used for physical activity. SSPS version 25.0

was used for data analysis.

Results: The average age of the 120 biology students was found to be 23.38 years, with a
predominance of women (58.3%) and only 41.7% of men. The relationship between sleep quality
and physical activity had a bilateral significance of 0.001 less than 0.05 according to the
Spearman's Rho criterion, determining that there is a relationship between both variables. It was
also found that 45% had poor sleep quality and needed medical attention and treatment, and only
29.2% had no sleep problems. On the other hand, 59.2% of students engaged in high-intensity
physical activity, 20.8% engaged in moderate intensity, and 20% engaged in low-intensity physical

activity.

Conclusions: It was concluded that when studying the variables Sleep Quality and Physical
Activity in the biology studentes. it was found that there is a relationship between both variables

with a high positive correlation of 0.928 according to the Spearman's Rho criterion.

Keywords: Sleep Quality, Physical Activity, Students
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La investigacion de Calidad de suefio y Actividad Fisica es fundamental para el bienestar

de las personas, ya que ambos aspectos son esenciales a lo largo de la vida.

El suefio es un proceso fisioldgico vital para la recuperacion del cuerpo tanto fisicamente
como mentalmente, a través del suefio se consolida la memoria y el aprendizaje. Por otro lado, la
actividad fisca es un gran beneficio para el cuerpo, no solo para la salud fisica, también para la
mental y la emocional. Por lo tanto, estas dos variables estudiadas son de mucho interés en la

investigacion de la salud.

En este contexto se hace evidente la creciente calidad insuficiente de suefio y la inactividad
fisica que realizan hoy en dia los estudiantes, para ello este trabajo nos proporcionara informacion
sobre si hay una asociacion entre las variables empleadas en los estudiantes de biologia de la
Universidad San Cristobal de Huamanga - Ayacucho 2025, la cual estard conformada por cinco

capitulos.

El primer capitulo aborda toda la definiciéon de problematica, incluye los objetivos y las
justificaciones, siendo este el mas importante, ya que pondra en contexto todo el estudio. El
siguiente capitulo se enfocara en toda la base tedrica usada para definir cada una de nuestras
variables, se plantearan las hipotesis y ademas de incluir antecedentes de otras investigaciones

tanto nacionales como internacionales.

El tercer capitulo presentara toda la metodologia del estudio, se encontrard
operacionalizacion de variables para proporcionar un estudio mas solido que garantice una
investigacion mas precisa. En el cuarto capitulo se encontrara un analisis descriptivo de todos los
resultados del estudio, las pruebas de hipotesis realizadas en la investigacion, se realizara el analisis

y se comparara con los antecedentes encontrados.
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Finalmente, en el ultimo apartado se incluirdn las CONCLUCIONES, algunas

recomendaciones, la bibliografia encontrada y los anexos

CAPITULO I: EL PROBLEMA

1.1. Planteamiento del problema

11



El suefio es un determinante crucial en la salud de la poblacion. el suefio es un
proceso bioldgico muy complejo, ya que, mientras una persona duerme el cuerpo y el
cerebro siguen activos, por esta razén si no hay una buena calidad de suefio esto puede
conllevar a un dano en la salud fisica y mental (1). Segtin la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) actualmente el 40% de la poblacion tiene una mala calidad de suefio (2). La
clave para que el suefio sea restaurador y cumpla su funcidn reparadora en el organismo,
implica que una persona debe dormir un promedio de 8 a 9 horas de manera continua sin
ningun tipo de interrupcion (3). Se ha comprobado que para los adultos jovenes la actividad
fisica mejora significativamente la calidad de suefio, lo que indica que el ejercicio es una

herramienta eficaz para optimizar el descanso nocturno (4).

Dentro de esta problematica se ha evidenciado que los estudiantes universitarios
suelen enfrentar una serie de problemas del suefio, estos incluyen la dificultad de
conciliarlo, insomnio, somnolencia constante durante el dia, una mala calidad al dormir y
la ausencia de un suefio reparador, de tal forma que estas deficiencias en el descanso a
menudo los llevan a adoptar hébitos perjudiciales para la salud (5). En un estudio realizado
en Europa y Asia ha revelado que existe un 37% de prevalencia de insomnio, y siendo
Espafia el pais con mayor uso de medicamentos para dormir, por otro lado, en Corea del
sur, el porcentaje del mismo trastorno alcanza un 17% y en Japon un 6,6%. En una
investigacion actual se senala que un 60 % del tiempo que los adultos permanecen sin
dormir se debe al sedentarismo, lo que equivale a un promedio de 9 a 10 horas sin realizar

actividad fisica (3).

En el contexto latinoamericano, en un estudio realizado en estudiantes se ha

reportado mala calidad de suefio en un 75,6% de universitarios en Brasil y un 58,9% en
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estudiantes de Colombia, por otro lado, en un estudio en el Pert se ha encontrado una
prevalencia del 83,9% de mala calidad del suefio en estudiantes de medicina (5). Un suefio
deficiente no es favorable, ya que, a corto plazo puede provocar problemas de aprendizaje
y disminuir el rendimiento académico, ademés de tener efectos perjudiciales para la salud

tanto fisica como mental (6).

Existen factores que podrian determinar el nivel de calidad de suefio de la
poblacion, como lo es la actividad fisica. Segiin la OMS la actividad fisica es todo
movimiento corporal que requiere consumo de energia, ya sea un actividad leve, moderada
o intensa que mejora la salud, de este modo si no se practica aumentard el riesgo de
enfermedades y a la larga el sedentarismo (7). Las personas que son insuficientemente
activas presentan un riesgo de mortalidad de un 20% a un 30% superior a las que son
suficientemente activas (6). El1 31% de los adultos y el 80% de los adolescentes no cumplen

con los niveles recomendados de actividad fisica (7).

A nivel mundial, el 32% de mujeres son menos activas que los hombres con un
23%, disminuyendo a medida que una persona aumenta en edad. En Latinoamérica y en el
Caribe, se encontré que aumentaron los niveles de inactividad fisca de un 33% a un 39%
entre los aflos 2011 y 2016. Segtin la OPS el nuevo plan de accion mundial sobre Actividad
Fisica ha establecido la meta de reducir la inactividad fisica en un 10% para el afio 2025 y

en un 15% para 2030 (8).

El Pert no es ajeno a esta problematica a nivel universitario, solo el 28.9% tiene
niveles de actividad fisica reconocidos como saludables (9). Asi mismo en un estudio
realizado en Lima, se encontré una prevalencia de actividad fisica a nivel saludable del

81.7% y un nivel de sedentarismo del 18.3%, y con respecto a la intensidad de la actividad
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fisica, el 42.2% de los universitarios se encontrdé en un nivel de actividad fisica moderado
y un 39.5% como alto (9). Durante la pandemia en el 2021 segln la aplicacion de la
encuesta [IPAQ-SF, hubo un predominio en el nivel moderado de actividad fisica, con un
48,03 %, donde se aprecia al sexo femenino en un nivel leve con 64,56 %y 59,26 % en un
nivel vigoroso, en cuanto al sexo masculino se encontrd un 55,37 % en el nivel moderado
(10). Del mismo modo, se ha evidenciado que ser fisicamente activo trae grandes beneficios

para la salud, ayuda a percibir menos estrés, y favorece la calidad de suefio (11).

Considerando cada estudio encontramos que hay una alta prevalencia de mala
calidad de suefio y posibles niveles bajos de actividad fisica hasta la actualidad, por esta
razon resulta fundamental investigar la relacion entre la calidad de suefio y actividad fisica

en los estudiantes de biologia de la Universidad San Cristobal de Huamanga — Ayacucho.

1.2.Formulacion del problema

1.2.1. Problema general
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- ¢Cudl es larelacion entre la calidad de suefio y actividad fisica en los estudiantes

de biologia de la Universidad San Cristobal de Huamanga- Ayacucho 2025?

1.2.2. Problemas especificos

- (Cuales son las caracteristicas sociodemograficas de los estudiantes de biologia
de la Universidad San Cristobal de Huamanga- Ayacucho 2025?

- ¢Cudl es el nivel de calidad de suefio en los estudiantes de biologia de la
Universidad San Cristobal de Huamanga- Ayacucho 2025?

- ¢Cudl es el nivel de intensidad de actividad fisica en los estudiantes de biologia
de la Universidad San Cristobal de Huamanga- Ayacucho 2025?

- (Cual es larelacion entre calidad de sueno y la actividad fisca de baja intensidad
en los estudiantes de biologia de la Universidad San Cristobal de Huamanga —
Ayacucho 2025?

- (Cudl es la relacion entre calidad de suefio y la actividad fisica de moderada
intensidad en los estudiantes de biologia de la Universidad San Cristobal de
Huamanga — Ayacucho 2025?

- (Cudl es larelacion entre calidad de suefio y la actividad fisica de alta intensidad
en los estudiantes de biologia de la Universidad San Cristobal de Huamanga —

Ayacucho 2025?

1.3. Objetivos de la investigacion

15



1.3.1. Objetivo General

- Determinar la relacion entre calidad de suefio y actividad fisica en los

estudiantes de biologia de la Universidad San Cristobal de Huamanga -

Ayacucho 2025.

1.3.2. Objetivos Especificos

Describir las caracteristicas sociodemograficas de los estudiantes de biologia.

- Identificar el nivel de calidad de suefo en los estudiantes de biologia.

- Identificar el nivel de intensidad de actividad fisica en los estudiantes de
biologia.

- Identificar la relacion entre calidad de suefio y la actividad fisica de baja
intensidad en los alumnos de biologia.

- Identifica la relacion de calidad de suefio y la actividad fisica de moderada
intensidad en los alumnos de biologia.

- Identifica la relacion entre la calidad de suefio y la actividad fisica de alta

intensidad en los alumnos de biologia.

1.4. Justificacion

1.4.1. Justificacion teorica

16



El MINSA alerto que solo el 26% de la poblacion peruana adulta realiza actividad
fisica, ante esta cifra preocupante el MINSA insta y recomienda realizarlas para prevenir
el sedentarismo, la obesidad y mejorar la calidad de vida. (12) Asi como es importante la
actividad fisca del mismo modo, el dormir es esencial para la salud. Es por ello que el
Ministerio de Salud (Minsa) recomienda un buen descanso con las horas necesarias, las
cuales varian seglin grupo etario, siendo de importancia que esas horas sean continuas y

sin interrupciones, para que haya una buena calidad del suefio (13).

Por lo tanto, el presente trabajo proporcionara conocimientos sobre la relacion entre
las dos variables a estudiar, ya que actualmente la actividad fisica influye positivamente en
la calidad de suefio. Por lo que un descanso nocturno reparador restaura la energia fisica y
mental, mejora la funcidn cognitiva, regula la funcion metabolica, mejora el sistema
inmunologico, etc. Por esta razon la investigacion de este tema es relevante tanto desde una

perspectiva cientifica, como social.

1.4.2. Justificacion metodolégica

En la investigacion es esencial identificar la asociacion que tienen estas dos
variables, por ello a variable calidad de suefio se evaluara principalmente con el indice de
Calidad de Suefio de Pittsburgh (PSQI), un cuestionario autoadministrado validado y
confiable que fue desarrollado por Buysse y col., este cuestionario cuenta con 19 preguntas,
estructurada en 7 dimensiones que ayudaran a evaluar de manera sencilla la calidad de
suefio de los estudiantes. Por otro lado, la variable actividad fisica se medird mediante el
Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) que se encuentra validado al

castellano, el cual evalta la actividad fisica en diferentes situaciones durante los ultimos 7

17



dias. Por tanto, la eleccion de estos instrumentos permitira una evaluacion confiable de las

variables para obtener resultados significativos que serviran para futuras investigaciones.

1.4.3. Justificacion practica

La presente investigacion tendra un gran impacto para el bienestar y el rendimiento
de los estudiantes universitarios, los resultados obtenidos permitiran sugerir intervenciones
efectivas que promuevan habitos saludables de suefio y ejercicio, de esta manera se
contribuird a la mejora de su salud fisica y mental, la cual influird en la capacidad de

aprendizaje del estudiante, de tal modo que, mejoren de su rendimiento académico.

1.5. Limitaciones de la investigacion

Al realizar el estudio se tuvieron ciertos limitantes que retrasaron el proceso, una
de ellas fue encontrar al director de la escuela de biologia para que nos proporcione la
autorizacion de ingreso a las aulas, ya que este se encontraba de vacaciones al igual que
todo el alumnado, posteriormente a la aprobacion se tuvo algunas dificultades al ingresar a
las aulas ya que como era primera semana de clases los alumnos no asistian por lo que se

tard6 un poco mas para llegar a la poblacion establecida en la investigacion.

CAPITULO II: MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes
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2.1.1. Antecedentes Internacionales

Mahfouz, et.al (14). El objeto que tuvo el estudio fue “evaluar la asociacion entre
la mala calidad del suefio y la inactividad fisica en estudiantes de la Universidad de Jazan,
Arabia Saudita”. Donde realizé un estudio observacional transversal con estudiantes de
pregrado mediante un muestreo aleatorio. Se seleccionaron 440 estudiantes y se emplearon
el Indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh (PSQI), el Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica (IPAQ) y las Escalas de Depresion, Ansiedad y Estrés (DASS). Los
resultados obtenidos de Indice de Pittsburg muestran que el 63,9% tiene insuficiente
calidad de sueno. Por otro lado, 62,7% de estudiantes se encuentran fisicamente inactivos.
En base a la escala DASS el 53,4% se encontraban estresados. Por este motivo el analisis
revelo que estar fisicamente activos se asocia con una buena calidad de suefio (OR = 1,70,
IC del 95%: 1,14-2,54, p <0,001). A todo esto, el estudio concluy6 que los estudiantes de
la Universidad de Jazan tenian mala calidad de suefio y eran fisicamente inactivos.

Bernal et. al (15). Esta investigacion tuvo como objetivo “determinar
caracteristicas diferenciales en la relacion de aquellas personas que se consideran activas
fisicamente y diversos patrones relacionados con el suefio, frente a las personas que se
consideran insuficientemente activas fisicamente”. Se utilizo una metodologia de muestreo
no probabilistico, disefio transversal; y con un andlisis cuantitativa para este estudio donde
se evaluaron a 705 adultos con una edad promedio de 27.21 afios entre varones y mujeres.
Se utilizaron varios instrumentos para evaluar la actividad fisica como el BPAAT
(cuestionario abreviado de evaluacion de actividad fisica para la atencion primaria), el
cronotipo mediante la Composite Scale of Morningness (CSM) y la calidad subjetiva de

suefio se evalu6 mediante el Indice de Calidad de suefio de Pittsburgh (PSQI). Encontrando
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en sus resultados que las mujeres son insuficientemente inactivas y tienen un 74,6% de
mala calidad suefio frente a los varones, sin embargo, en la evaluacion del cronotipo no se
diferenciaron puntuaciones en relacion a los hombres. En conclusion, a la investigacion se
encontrd una correlacion entre la calidad subjetiva de suefio y el cronotipo con la actividad
fisica.

Rumen y Cipolla (16). Dentro de su investigacion tuvieron como objetivo
“Analizar los efectos de la actividad fisica sobre el suefio”, fue un estudio
cuasiexperimental, en el cual realizaron revisiones bibliograficas mediante ensayos y
estudios aleatorizados que a su vez fueron analizados mediante la Escala de Valoracion de
la Calidad Metodologica de Pedro, donde se encontrd 12 articulos que dieron como
resultado que los ejercicios mejoran los trastornos de suefio, también que la intensidad
moderada aporta mas beneficios que otras intensidades. Asi concluyeron que el ejercicio

tiene efectos beneficiosos subjetivos y objetivos sobre el suefo en personas adultas.

2.1.2. Antecedentes Nacionales

Paricahua et. al (17). Este estudio tuvo como objetivo “determinar si existe
relacion entre la calidad de suefo, la salud mental y la actividad fisica en los estudiantes de
la Universidad Privada de la Amazonia Peruana”, este estudio cuantitativo empleo un
disefio experimental de tipo correlacional y de corte transversal. La investigacion se realizo
en 308 estudiantes a los que se le evalud6 mediante la Escala de Suefio MOS, la escala
DASS-21 y el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) donde se obtuvieron
resultados que indican que los estudiantes tienen regular calidad de suefio, un nivel
moderado de ansiedad y depresion y un nivel leve de estrés, y referente a la actividad fisica

se encontr6 que existe actividad fisca de moderada intensidad en los estudiantes
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universitarios, con los datos encontrados se concluyd que existe una correlacion
significativa entre las variables.

Layme del Solar (18). Esta investigacion tuvo como objetivo ‘“determinar la
asociacion entre actividad fisica y el tiempo sentado con la calidad de suefo en los
estudiantes de medicina de la Universidad Ricardo Palma”, fue un estudio analitico y
transversal. Se evaluaron a 545 estudiantes con dos instrumentos que son el PSQI (Indice
de Pittsburgh) y el IPAQ (Cuestionario de Actividad Fisica). En la cual se encontrd un
porcentaje de 86.06% de mala calidad de sueiio relacionada con el nivel de actividad fisca
de moderada intensidad con un 0.88 y con el nivel de alta intensidad con un valor de 0.73,
por otro lado, también encontrd una relaciéon con quienes permanecerian sentados mas de
4 a 8 horas. Con estos resultados se concluy6 que el estudio ayud6 a esclarecer que hay una
relacion entre la calidad de suefio, la actividad fisica y el nimero de horas sentado en los
universitarios.

Taboada (19). Este estudio tuvo como objetivo “determinar la asociacioén entre
nivel de actividad fisica, calidad de suefio y comportamiento alimentario en estudiantes
pertenecientes a cuatro carreras de una Universidad Privada en Lima”, esta investigacion
fue observacional, de tipo correlacional y de corte transversal. En este estudios se realiz6
un cuestionario Internacional de Actividad Fisica en su version corta pero de manera
virtual, del mismo modo se realizé el Indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh y por
ultimo realizaron el Cuestionario de Comportamiento Alimentario a 171 estudiantes, donde
de obtuvo que el 43% de los universitarios realizan actividad fisica de alta intensidad, un
72,5% de estudiantes tuvieron mala calidad de suefio, mientras que 94,7% presentaron un

comportamiento alimentario saludable. Por otro lado, también se encontrd una correlacion
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negativa muy baja entre actividad fica y calidad de suefio, del mismo modo también entre
calidad de suefio y comportamiento alimentario y una correlacion positiva moderada en
cuanto a actividad fisca y comportamiento alimentario. En conclusion, se encontrd que el
nivel de actividad fisca y comportamiento alimentarios en los estudiantes estd en buenas

condiciones, pero la calidad de suefio no es adecuada.

2.2. Bases tedricas
2.2.1. Calidad de sueio

2.2.1.1. El sueno

El suefio es un estado de disminucion de conciencia que permite a la mente y al
cuerpo descansar y reponerse, ocurre cada 24 horas alternandose con otro estado que se
conoce como vigilia. Este proceso toma la terca parte de la vida del ser humano por lo tanto

su privacion tiene graves efectos para la salud (20).

2.2.1.2. Fisiologia del suefio

El suefio es un proceso fisioldgico que estd relacionado con la conservacion de la
homeostasis y la neuro plasticidad. Desde el punto de vista funcional participan tres
subsistemas, un sistema homeostatico involucrando el area predptica de hipotdlamo que
regula la duracion, la cantidad y la profundidad del suefio, un sistema responsable de la
alternancia ciclica entre el suefio REM y no REM que ocurre en cada episodio de suefio,
que se da en el tallo cerebral rostral, y un sistema circadiano implicando el hipotdlamo

anterior que regula el momento en el que ocurre el suefio y el estado de alerta (21).

2.2.1.3. Fases del Sueno
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e Fase no REM (non-rapid eye movement) es el inicio del suefio ligero no existen
movimientos oculares rapidos y estan dividido en dos partes (suefio superficial
y profundo) y se encarga de la conservacion de energia y la recuperacion del
sistema nervioso (20) (21).

e Fase REM existen movimientos oculares rapidos, el tono muscular disminuye,
esta fase tiene mucha importancia en la activacion cerebral periddica, en
procesos recuperativos localizados, en la consolidacion de la memoria y en la
regulacion emocional (20) (21).

2.2.1.4. Ritmo circadiano

El ciclo circadiano marca las horas entre el dia y la noche, funciona como una
especie de reloj bioldgico interno de 24 horas de nuestro cerebro que regula el suefio y la

vigilia tras los cambios de luz que suceden en nuestro entorno (22).

2.2.1.5. Horas de suefio y calidad de sueiio

Las horas de suefio que cada persona necesaria es distinto en cada individuo. Segiin
estudios es mejor clasificarlo seglin grupo etario especificando el nimero de horas minimo
que se debe cumplir y el nimero de horas que no debemos exceder para tener una buena

calidad de suefio en: (23)

- Recién nacidos y bebes, este horario se distribuye entre el dia y la noche,
los RN duermen aproximadamente 16 a 18 horas de forma discontinua, y
un episodio continuo entre 2 a 4 horas. El suefio de los RN inicia con la fase
REM, no con la NoREM por que el ritmo circadiano ain no se ha

esclarecido.
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- Nifios (1-9 afios), de 2 a 5 afios el tiempo de suefo es de 11 horas, el suefio
REM es mas largo.

- Adolescentes (10 -18 afios), el tiempo de suefio es de 9-10 horas cada
noche, disminuye el suefio de ondas lentas y aumenta NoREM de suenio
profundo.

- Adultos (18 - 64 afios), el tiempo es de 7 - 8 horas de suefio, pero tienden a
acostarse y despertarse mas temprano, y a tener una menor calidad del
suefio.

- Adultos mayores (65 a mas), se despiertan aproximadamente 1,5 horas

antes y duermen una hora antes que los adultos de 20 a 30 afios.

2.2.1.6. Trastornos del sueno

El suefio es un proceso regulado por mecanismos vitales, su alteracion puede llegar
a causar trastornos siendo estos de gran peligro para la salud e incluso la muerte. Entre
ellos el mas comun es el insomnio, segin estudios el 80% de las personas ha sufrido
insomnio transitorio en su vida, también la narcolepsia, el sindrome de suefio insuficiente,
el sindrome de apnea obstructiva de suefio y las parasomnias (sonambulismo, pesadillas,

paralisis de suefio) entre otros (24).

2.2.1.7. Evaluacion de la calidad de sueiio
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La presente investigacion se evaluard a través del indice de calidad de Pittsburg,

este instrumento fue creado por Buysse y col. en 1989 en Estados Unidos, el cual medira

la variable calidad de suefio a través de 7 dimensiones las cuales son: (25)

a)

b)

d)

g)

2.2.2.

Calidad subjetiva de suefio: Se refiere a como las personas perciben su forma
de dormir, de tal forma que podria ser “bien” o “mal”.

Latencia de suefio: Da referencia a cuanto tiempo tarda una persona en
quedarse dormida después de acostarse.

Duracion del suefio: Se refiere al nimero de horas que una persona duerme
en un ciclo de cada 24 horas.

Eficiencia del suefio: Da referencia a un porcentaje total del tiempo que se
duerme después de haberte acostado.

Alteraciones de suefo: Es cualquier tipo de interrupcion en el descanso, que
pueda afectar las horas de suefio.

Uso de medicamentos para dormir: cualquier tipo de sedante o0 medicamento
que induzca a suefo.

Disfuncion diurna: Es la sensacion de suefio que se tiene durante el dia que
puede conllevar a interrumpir actividades como trabajo, estudio u otras

actividades diarias.

Actividad fisica
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2.2.2.1. Definicion

La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal en el que esta

implicado el uso de los musculos esqueléticos que exijan un gasto de energético. La

actividad fisica abarca, trabajar, transportarse, vestirse, realizar tareas domésticas,

actividades recreativas etc (26)

2.2.2.2. Niveles de actividad fisica

La actividad fisica se expresa a través de METS que representa el gasto de energia

y lo clasifica en:

Baja intensidad: Actividades que permiten conversar fluidamente sin
interrumpir la actividad que esté realizando, no acelera la frecuencia
cardiaca ni existe sudoracidon e involucra un gasto energético aproximado
menor a 3.3 METs (27).

Moderada intensidad: Son aquellas actividades que aceleran la respiracion
un poco mas de lo habitual, aumenta la frecuencia cardiaca, y el gasto
energético requerido oscila entre 4-8 METs, se considera AF moderada a 3
o mas dias de actividad vigorosa de al menos 20 minutos por dia, 5 0 mas
dias de actividad de intensidad moderada o un paseo de al menos 30
minutos por dia que alcanzan un minimo de al menos 600 MET-
minutos/semana (27).

Alta intensidad: Son actividades que requieren una mayor intensidad y un
gran aporte energético de fuentes anaerdbicas que llegaran a generar un

trabajo metabolico sobre el umbral anaerdbico. La aceleracion del pulso
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estd por encima del 85% de la FCmax, y existe un gasto energético mayor
a 8.0 METs, se considera Actividad de alta intensidad durante al menos 3
dias (1500 MET minutos/semana) 7 o mas dias de cualquier paseo,
intensidad moderada o actividades de alta intensidad que alcanzan un
minimo de 3000 MET minutos /semana (27).

2.2.2.3. Beneficios de la actividad fisica

La actividad fisica es fundamental para mantener la salud y prevenir enfermedades,

ya que se ha demostrado que mejora la calidad de vida y tiene beneficios en:

El sistema nervioso, reduce el riesgo de demencia promueve la funcion
cognitiva y reduce el riesgo de accidente cerebrovascular (28).

El sistema cardiovascular, reduce el riesgo de enfermedad coronaria,
mejora la presion arterial, y fomenta la rehabilitacion cardiovascular (28).
En el sistema endocrino, reduce el riesgo de tener diabetes, colesterol y
reduce el sobrepeso (28)

En el sistema musculoesquelético, reduce la osteoporosis, el riesgo de

caidas, disminuye el riesgo de sufrir fracturas de cadera (28).

2.2.2.4. Evaluacion de la actividad fisica

Este presente estudio evaluara la variable actividad fisica a través del Cuestionario

Internacional de Actividad Fisica, el cual medira el nivel de actividad fisca (bajo, moderado

e intenso) de los estudiantes, relacionadas con actividades diarias, trabajo, transporte,

caminata y tiempo libre durante los ltimos 7 dias (29).
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2.3. Formulacion de hipétesis
2.3.1. Hipotesis general

- Hi: Existe relacion entre la calidad de suefio y la actividad fisica en los
estudiantes de biologia de la Universidad San Cristobal de Huamanga-
Ayacucho

- Ho: No existe relacion entre la calidad de suefio y actividad fisica en los
estudiantes de biologia de la Universidad San Cristobal de Huamanga-
Ayacucho.

2.3.2. Hipotesis especificas

- Hil: Existe relacion entre la calidad de suefio y la actividad fisica de baja
intensidad de alumnos de biologia de la Universidad San Cristobal de
Huamanga - Ayacucho.

- Ho: No existe relacion entre la calidad de suefio y la actividad fisica de baja
intensidad en los estudiantes de biologia de la Universidad San Cristobal
de Huamanga — Ayacucho

- Hi2: Existe asociacion entre la calidad de suefio y la actividad fisica de
moderada intensidad en los estudiantes de biologia de la Universidad San
Cristobal de Huamanga- Ayacucho.

- Ho: No existe relacion entre calidad de suefio y la actividad fisica de
moderada intensidad en los estudiantes biologia de la Universidad San

Cristobal de Huamanga- Ayacucho.
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Hi3: Existe relacion entre la calidad de suefio y la actividad fisca de alta
intensidad en los alumnos de biologia de la Universidad San Cristobal de
Huamanga- Ayacucho.

Ho: No existe relacion entre la calidad de suefio y la actividad fisica de alta
intensidad en los alumnos de biologia de la Universidad San Cristobal de

Huamanga- Ayacucho.
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CAPITULO III: METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. Método de la investigacion

El estudio us6é el método hipotético deductivo ya que, desde una hipotesis
propuesta, se logro tener resultados positivos o negativos. Segun Carnap este método
plantea obtener mas conocimiento cientifico partiendo de hipdtesis iniciales, y aplicando
procedimientos objetivos para asi llegar a una verdad o falsedad de dicha hipotesis

planteada (30).

3.2. Enfoque de la investigacion

El enfoque que se utilizd en la investigacion fue cuantitativo, ya que los datos
obtenidos son cuantificables y medibles, estos datos se recolectaron, analizaron e
interpretaron a través de técnicas estadisticas, de tal modo que se obtuvieron resultados

confiables (31).

3.3. Tipo de la investigacion
La investigacion serd aplicada, ya que tuvo como objetivo resolver un determinado
problema enfocandose en la busqueda de resultados que ayuden a enriquecer

conocimientos para futuras investigaciones cientificas (32).
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3.4. Diseiio de la investigacion

El disefio que se utilizé en esta investigacion sera no experimental, ya que no se
manipularon las variables, ni la informacién recolectada, y serd de corte transversal por que
recogio los datos en un solo momento y una sola vez (32).

3.4.1. Nivel o alcance de la investigacion

El nivel del estudio fue descriptivo correlacional, debido a que buscoé la relacion
entre la variable calidad de suefio con actividad fisica. Estos alcances permiten a los
investigadores comprender mejor la naturaleza y la relacion entre variables en diferentes

contextos, lo que contribuye al desarrollo de investigaciones basadas en la evidencia (31).

3.5. POBLACION, MUESTRA Y MUESTREO

3.5.1. Poblacion

La poblacion para el estudio fue formada por 120 estudiantes de la Facultad de
Biologia de la Universidad San Cristobal de Huamanga — Ayacucho.

3.5.2. Muestra

La muestra para el estudio fue conformada por la totalidad de la poblacion
estudiada, siendo una muestra censal, dado que la muestra censal implica que el estudio se
realice en toda la poblacion objetiva, en lugar de seleccionar una muestra representativa de
la misma (33).

Asimismo, se consideraron los siguientes criterios de seleccion:
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Criterios de seleccion
Criterios de inclusion
- Estudiantes de biologia de 18 y 40 afios de edad
- Estudiantes que accedan voluntariamente a realizar la encuesta
- Estudiantes de sexo masculino y de sexo femenino
- Estudiantes hemodinamicamente estables
Criterios de exclusion
- Estudiantes que presenten comorbilidades
- Estudiantes con diagnostico de trastornos de suefio
- Estudiantes con cuadros respiratorios activos
- Estudiantes que no estén dentro del rango de edad

- Estudiantes que no completen los cuestionarios
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3.6. Variables y operacionalizacion
Variable 1: Calidad de suefio
Variable 2: Actividad fisca

Variables intervinientes: Edad, Sexo, IMC
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3.6.1. Operacionalizacion de variables

Variables Definicion Definicion Dimensiones Indicadores Escala de | Escala valorativa
conceptual operacional medicion
Calidad de suefio | La calidad de Se utilizara el Calidad Durante el Gltimo mes Cuantitativa | No tiene problemas
suefio es una cuestionario de subjetiva de (Como valoraria la Ordinal de suefio (0-5)

medida subjetiva y

objetiva de lo

reparador que es
nuestro sueno, se
refiere a que tan

bien dormimos.
(34)

Pittsburg
compuesta por
19 preguntas 'y 7
componentes
para medir el
sueno

sueno

Latencia de
sueno

Duracion del
sueno

Eficiencia de

sueno

Perturbaciones
de suefio

calidad de su suefio?

(Cuanto tiempo demora
en dormir? En el altimo
mes

(Tiene problemas para
dormir?
En el altimo mes

(Cuantas horas
verdaderamente ha
dormido en el ultimo
mes?

(Cual es la hora de
acostarse?

(Cuadl es la hora de
levantarse? En el ultimo
mes

(Cuantas veces ha tenido
usted problemas para
dormir

Requiere atencion
médica (5-7)
Requiere atencion
médica y posterior
tratamiento (8-14)
Es un problema
grave de suefio
(mayor a 15)
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Uso de
medicamentos
para dormir

(Cuantas veces tomo
medicinas para dormir?
Durante el mes

(Cuantas veces ha
sentido que se dormia

- Disfuncion realizando alguna
diurna actividad?
(Ha representado algiin
problema el “tener
animos” para realizar sus
actividades diarias?

Actividad fisica Se refiere a todo Se empleard el - Actividad fisca | (En cuantos dias camino | Cuantitativa | Menos de 600
movimiento del (IPAQ) de baja por los menos 10 min Ordinal METmin/semana
cuerpo que cuestionario intensidad seguidos? (En los ultimos
requiera un gasto | internacional de 7 dias). ;Cuénto tiempo
energetico. actividad fisica dedico a caminar en los
Implica desde las | para medir la ultimos 7 dias?
tareas mas simples | variable (Cuanto es el tiempo que
del dia a dia, hasta | actividad fisica, pasa sentado en un dia?
los deportes de la cual esta
alto rendimiento conformada por (En los ultimos 7 dias,

(35) 3 dimensiones cuantos hizo actividades
fisicas moderadas, ya sea
- Actividad fisca | andar en bicicleta o Minimo un total de
de moderada cargar pesos livianos? 600 METS
intensidad (En estos dias cuanto min/semana

tiempo toral dedico a
realizar actividades de
moderada intensidad?
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(En los ultimos 7 dias,
cuantos realizo
actividades de alta
intensidad, como

Entre 1500-3000

- Actividad fisica | ejercicios anaerobicos, METS min/semana
de alta cargas cosas pesados, o
intensidad andar bicicleta
rapidamente? ;Cuanto
tiempo total dedico a
realizar actividades de
alta intensidad?
Factores Se refiere a las La informacion | Sexo Segtin el cuestionario Nominal Masculino
sociodemograficos | caracteristicas serd sacada de Femenino
biologicas, los cuestionarios | Edad Segtin el cuestionario
economicas y realizados Intervalo 18-28
sociales de una 29-40
poblacion
IMC (talla y peso) Segun el cuestionario Intervalo Bajo peso >18.5%

Peso normal
(18.5% - 24.9%)
Sobrepeso
(25-29.9 %)
Obesidad< 30 %
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3.7. TECNICA E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

3.7.1. Técnica de la investigacion

La investigacion utilizd como técnica la encuesta, donde usaron instrumentos que
fueron aplicados de la siguiente manera, primero se pidi6 permiso a la institucion para
poder realizar el estudio, segundo, se ingres6 a las aulas universitarias, en la cual se
procedid a explicar a detalle a los estudiantes el procedimiento de llenado de los
cuestionarios de PSQI (indice de Pittsburgh) y el Cuestionario Internacional de Actividad
Fisica (IPAQ) finalmente estos pasaron a firmar el consentimiento informado para luego
proceder a responder las preguntas de manera clara y precisa en un tiempo determinado
de 15 minutos aproximadamente, habiendo terminando los cuestionarios, estos fueron
registrados en una base de datos en formato Excel para después haber sido procesados y

codificados en el programa SPSS version 25.0.

3.7.2. Descripcion de instrumentos

indice de calidad de sueiio de Pittsburg (PSQI)

Es un cuestionario auto aplicable, muy practico y breve que evalta la calidad de
suefio y sus distintas alteraciones durante el tltimo mes, fue desarrollado por Buysse y col.
en 1989 en Estados Unidos, es un instrumento que cuenta con 19 preguntas de
autoevaluacion, estas se organizan en 7 componentes, los cuales se califican con una
puntuacion total de entre 0-21 puntos, el cual a mayor puntuacidon menor calidad de suefio

(36).
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FICHA TECNICA DEL INDICE DE CALIDAD DE SUENO DE PITTSBURGH

Nombre del instrumento Indice de Calidad de suefio de Pittsburgh

Autores: Daniel Buysse, Charles Reynolds, Timoth Monk,
Susan Berman y David Kupfer (1989)

Objetivo: Evaluar la calidad de suefo y sus alteraciones en el
ultimo mes

Dimensiones: Calidad subjetiva de suefio, Latencia de suefio,

Duracion de sueno, Eficiencia de suefio,
Perturbaciones de suefio, Usos de medicacion

para dormir, Disfuncion diurna (25).

Puntuacion: o No tiene problemas para dormir (0-4)

o Requiere atencion médica (5-7)

o Requiere atencion médica y posterior
tratamiento (8-14)

o Es un problema grave de suefio (15 a

mas)
Tiempo de aplicacion: Aproximadamente 15 minutos
Numero de items Son 19 items, y 5 items dirigidos al acompanante

de cama (este ultimo no se incluye en la

puntuacion)

Validez y confiabilidad Se evidencio una validez con puntajes superiores
a 90, y una fiabilidad de 0.79 empleando el indice

omega

Cuestionario internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

El instrumento IPAQ fue desarrollado por un grupo de expertos el afio de 1996
convocados de distintas organizaciones mundiales, el cual se implementd por primera vez
en 1998 en Ginebra. Consta de 2 versiones una corta (7 items) y una version larga (27

items) que permitiran evaluar el nivel de actividad fisca de los estudiantes relacionados con
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actividades domésticas, laborales, transporte, caminata y tiempo libre durante los ultimos

7 dias al menos durante 10 minutos. El cuestionario evalta a través de METS por minuto

y semana (37).

FICHA TECNICA DEL CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD

FISICA (IPAQ)

Nombre del instrumento:

Cuestionario internacional de Actividad Fisica

Autores:

Un grupo de expertos de consenso internacional

Objetivo:

Evaluar el nivel de actividad fisica que realiza en

su vida diaria los ultimos 7 dias

Niveles:

©)

Actividad fisca de baja intensidad (3.3
METS) (caminar)

Actividad fisica de moderada intensidad (4
METS)

Actividad fisica de alta intensidad (8
METS)

Puntuacion:

Se multiplicara el nimero de METS por minutos y

por nimero de dias

o

Baja intensidad (Menos de 600 METS
min/semana)

Moderada intensidad (Minimo un total de
600 METS min/semana)

Alta intensidad (entre 1500-3000 METS

min/semana)

Tiempo de aplicacion:

Aproximadamente 10 minutos

Numero de items:

Version larga (27 items)

Version corta (7 items)

Validez y Confiabilidad:

El IPAQ ha sido validado en 12 paises, en Chile
mostro una fiabilidad de 0.88
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3.7.3. Validacion

indice de calidad de sueiio de Pittsburg (PSQI)

La investigacion tiene una validez del PSQI de a de Cronbach que fluctia entre
0,70 y 0,85 en la mayoria de los estudios (38).

A nivel internacional, en un estudio realizado en Wuhan — China el S-CVI del PSQI

fue de 0,905, mayor a 0.90 lo que indicé una buena validez en el estudio, sin embargo, en
la dimensién “disfuncién diurna” el I-CVI de cada subescala fue superior a 0,78 lo que

demuestra una excelente validez de contenido (38).

Por otro lado, en un estudio realizado en el Pert, elaborado por tres expertos y
procesado a través del Coeficiente de Validez de Contenido (CVC) evidenci6é un puntaje
superior a 0.90 (39).

Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

En un estudio que se realizo en estudiantes universitarios espafioles se muestra que
al analizar la validez del constructo de la version corta de IPAQ se encontré una correlacion
significativa, pero es necesario realizar futuros estudios (40).

Por otro lado, en Colombia se realiz6 un estudio donde indicé que tanto como la
version corta y larga del IPAQ mostraron una correlacion moderada (para la version larga
r=0,33; IC 95 %: 0,26-0,39; para la version corta r = 0,30; IC 95 %: 0,23-0,36) (29).

En el Peru en una investigacion hecha en el Callao se encontrd que la validez del
instrumento se determin6 mediante el coeficiente W de Kendall donde se obtuvo W=0.727

(41).
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Asi mismo, esta investigacion llevo a cabo la realizacion de la validacion de
instrumentos mediante tres jueces expertos, quienes efectuaron un analisis exhaustivo y
emitieron resultados positivos, teniendo en cuenta las variables para que estas puedan ser

empleadas en el estudio

3.7.4. Confiabilidad

Indice de calidad de sueiio de Pittsburg (PSQI)

En estudios encontrados a nivel internacional se encontré que la confiablidad del
indice de calidad de suefio de Pittsburg se encontrd a través del indice alfa con puntuaciones
que oscilan entre 0.56 hasta 0.78, llegando a respaldar a Kats, el cual dice que para que el
estudio tenga fiabilidad debe superar 0.65 (39).

Del mismo modo en Wuhan- China, se encontr6 en una investigacion una fiabilidad
superior a 0.70 del Indice de calidad de suefio de Pittsburg (38).

En una muestra peruana de 4445 adultos en lima se encontrd que la consistencia
interna del PSQI mostr6 un coeficiente de confiabilidad de 0.56 a través del alfa de
Cronbach (36).

Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

La fiabilidad del IPAQ en un estudio realizado en Colombia mostro coeficientes de
correlacion de Spearman entre 0,46 y 0,96 estando la mayoria alrededor de 0,8
obteniéndose una buena fiabilidad del instrumento en su version larga, sin embargo, para
la version corta se encontr6 una fiabilidad por encima de 0.65, oscilando entre 0.73 y 0.77

(29).
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Por otro lado, en Chile, en su investigacion se encontrd una correlacion de entre
0,560 - 0,886 lo que indica una fiabilidad casi perfecta del IPAQ (42).

En el Peru la fiabilidad de este instrumento se realizé con una prueba piloto a 30
adolescentes donde se encontrd un coeficiente de confiabilidad de 0.842, a través del Alfa

de Cronbach (41).

3.8. Procesamiento y analisis de datos

Al obtener la informacion recolectada de toda la poblacion estudiada, esta fue
tabulada y estructurada en el formato Excel, luego se analiz6 y codifico en el Software
SPSS version 25.0., posteriormente se realizo el andlisis descriptivo de las variables de
estudio para ver el comportamiento de las mismas. Después se procedio a realizar la prueba
de normalidad que nos ayudé a determinar el método estadistico a utilizar, finalmente se
realizé la prueba de hipotesis para ver el grado de relacion que tienen las variables, donde
se obtuvieron resultados significativos que aportaron conocimiento cientifico a la

poblacion en general.

3.9. Aspectos éticos

La presente investigacion se llevo a cabo con la participacion consensuada de cada
uno de los participantes, a los cuales se les aplicé el consentimiento informado, respetando
todos los principios bioéticos y la Declaracion de Helsinki, por ello el estudio no presentd
riesgo alguno, conservando la confidencialidad de informacion de los participantes.

Ademas, el proyecto de investigacion se presenté al Comité Institucional de Etica e
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Integridad Cientifica de nuestra casa de estudios, solicitando permiso, de la cual se obtuvo
la aprobacion para la realizacion del estudio.

Por otro lado, para realizar la investigacién en los universitarios, se solicitd
autorizacion de la Universidad San Cristobal de Huamanga, asi mismo la presente
investigacion realizo la validacion a través de tres jueces expertos que evaluaron los
instrumentos de manera clara, pertinente y relevante, encontrando asi al instrumento valido
y apto para el presente estudio.

Finalmente, se respetaron las legitimidades, para ello el estudio fue sometido al anti

plagio TURNITIN asegurando la originalidad de la investigacion
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CAPITULO IV: ANALISIS Y PRESENTACION DE LOS RESULTADOS

4.1. Resultados

4.1.1. Analisis descriptivo de los resultados

Tabla 4. Sexo de los estudiantes

Sexo de los estudiantes

Frecuencia Porcentaje
Masculino 50 41.7
Valido Femenino 70 58.3
Total 120 100.0
Fuente: Elaboracion Propia
Figura 1. Sexo de los estudiantes
Sexo
70
0
60 58.3%
0 41.7%
<
= 40
(0]
g 30
[a )
20
10
0
Masculino Femenino

Fuente: Elaboracion Propia

Interpretaciéon: De acuerdo a los graficos, de los 120 estudiantes de biologia, el 58.3%

fueron del sexo femenino y el 41.7% fueron del sexo masculino.



Tabla 5. Edad de los estudiantes

Estadisticos

Edad
N Valido 120

Perdidos 0
Media 23.38
Mediana 23.00
Desviacion estandar 1.954
Minimo 20
Maximo 28

Interpretacion: Se observa que el resultado promedio de la edad de los estudiantes

de biologia, es de 23.38 afios con una desviacion estandar de + 1.954 anos, donde la

mitad de estudiantes tienen 23 afios, ademas, la edad minima es de 20 y la maxima

de 28 afios respectivamente.

Tabla 6. Indice de masa corporal de los estudiantes

indice de Masa Corporal

Frecuencia Porcentaje
Bajo peso 3 2.5
Peso normal 78 65.0
Valido Sobrepeso 37 30.8
Obesidad 2 1.7
Total 120 100.0

Fuente: Elaboracion Propia
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Figura 2. Indice de masa corporal de los estudiantes

Indice de Masa Corporal
70 65%
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Porcentaje
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2,5%

O I

Bajo peso Peso normal Sobrepeso

Fuente. Elaboracion propia

1.7%

Obesidad

Interpretacion: En la muestra de 120 estudiantes de biologia se muestra que el 65% tienen

un peso normal, el 30% tiene sobrepeso, el 1.7% tiene obesidad y el 2.5% sen encuentra con

bajo peso.

Tabla 7. Nivel de calidad de sueino en los estudiantes

Nivel de calidad de sueino

Frecuencia Porcentaje

Sin problemas. 35 29.2
Atencion médica. 26 21.7
Atencion médica y

Vilido tratamiento. >4 450
Pro‘?lema grave de 5 49
suefo.
Total 120 100.0
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Figura 3. Nivel de calidad de suefio de los estudiantes
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Sin problemas  Atencion médica Atencion médica y Problema grave de
tratamiento sueflo

Fuente. Elaboracion propia

Interpretacion: Se observd que, dentro de los 120 estudiantes de biologia encuestados, el

45% necesita atencion médica y tratamiento, el 21.7% necesita atencion médica, el 29.2% no

tiene problemas con el suefio y el 4.2% tiene problemas graves de suefio.

Tabla 8. Nivel de actividad fisca de los estudiantes

Nivel de actividad fisica

Frecuencia Porcentaje
Baja intensidad 24 20.0
Valido Moderada intensidad 25 20.8
Alta intensidad 71 59.2
Total 120 100.0
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Figura 4. Nivel de actividad fisca de los estudiantes
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Fuente. Elaboracion propia

Interpretacion: Se observo que, de los 120 estudiantes, el 59.2% tienen un nivel alto de
actividad fisica, el 20.8% presentan moderada intensidad y el 20% una actividad fisica de

baja intensidad.

Tabla 9. Prueba de Normalidad

Pruebas de normalidad

Kolmogdérov-Smirnov Shapiro-Wilk
Estadistico Gl Sig. Estadistico gl Sig.
Calidadde ) \7¢ 120 0.070 0.983 120 0.122
sueno
Actividad ) 54 120 0.000 0.885 120 0.000
fisica

Fuente. Elaboracion propia

Interpretacion: Al efectuar la Prueba de normalidad en ambas variables se encontr6 un

grado de libertad de 120, por lo que se aplicara Kolmogo6rov-Smirnov como coeficiente de
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normalidad, encontrando que la variable Calidad de Suefio tiene un valor de significancia de

0.070, y la variable Actividad Fisica presenta un valor de 0.000.

4.1.2. Prueba de hipotesis

Tabla 10. Relacion entre Calidad de suefio y Actividad Fisica

Correlaciones
Cahd"id de Actividad fisica
sueflo
| Coeﬁcien‘F(? de 1.000 0.928%**
Calidad de correlacion
suefio Sig. (bilateral) 0.001
Rho de N 120 120
Spearman Coeficiente de 0.928%* 1.000
N _ correlacion ' .
Actividad fisica Sig. (bilateral) 0.001
N 120 120

Fuente. Elaboracion propia

Interpretacion: Al realizar la prueba de hipotesis se encontrd un nivel de significancia

bilateral de 0.001 menor a 0.05 para ambas variables, por lo tanto, se determina que si hay

una asociacion entre la calidad de suefio y la actividad fisca en los alumnos de biologia de la

Universidad San Cristobal de Huamanga - Ayacucho 2025. Ademas, el coeficiente de

correlacion tiene un valor de 0.928 segun los criterios de Rho Spearman emitiendo una

correlacion positiva muy alta
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Tabla 11. Relacion de Calidad de suefio y Actividad Fisica de baja intensidad en los

estudiantes
Correlaciones
Calidad de Act1v1dad'ﬁ51ca
sueno de baja
intensidad
, Cocficiente de 1.000 0.984%*
Calidad de correlacion
suefio Sig. (bilateral) 0.004
Rho de N 120 120
Spearman Coeficiente de
Actizidgd.ﬁsica correlacion 0.984%* 1.000
e baja . .
intensidad Sig. (bilateral) 0.004
N 120 120

Fuente. Elaboracion propia

Interpretacion: Se observo que la Calidad de Suefio y la Actividad fisica de baja intensidad
presentan una significancia bilateral de 0.004 menor a 0.05, determinando que si existe
relacion entre la calidad de suefio y actividad fisca de baja intensidad en los estudiantes de
biologia de la Universidad San Cristobal de Huamanga — Ayacucho 2025, encontrando
también un valor de correlacion de 0.984 encontrando una correlacion positiva muy alta

segiin Rho Spearman
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Tabla 12. Correlacion de la calidad de suefio y la actividad fisica de moderada

intensidad en los estudiantes de biologia.

Correlaciones
Calidad de Actividad fisica
Suehio de moderada
u intensidad
. Coeficiente de 1.000 0.734
Calidad de correlacion
suefo Sig. (bilateral) 0.032
Rho de N 120 120
Spearman o . Coeficiente de
Agthldgclld ﬁ?ilca correlacion 0.734 1.000
e moderada ) :
intensidad Sig. (bilateral) 0.032
N 120 120

Fuente. Elaboracion propia

Interpretacion: Se observd que la Calidad de suefio y la Actividad fisica de moderada

intensidad tienen un nivel de significancia de 0.032 menor a 0.05 determinando que si hay

relacion entre la calidad de suefio y actividad fisica de moderada intensidad en los estudiantes

de biologia de la Universidad San Cristobal de Huamanga - Ayacucho 2025. Ademas,

presenta un coeficiente de correlacion positiva alta con un valor de 0.734 de acuerdo a Rho

Spearman.
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Tabla 13. Relacion de calidad de suefio y la actividad fisca de alta intensidad de los

estudiantes de biologia.

Correlaciones
Calidad de Actividad fisica
- de alta
sueno intensidad
_ Coeficiente de 1.000 0.864
Calidad de correlacion
sueflo Sig. (bilateral) 0.023
Rho de N 120 120
Spearman o . Coeficiente de
Actl\(/ildeulit fisica correlacion 0.864 1.000
e alta ) :
intensidad Sig. (bilateral) 0.023
N 120 120

Fuente. Elaboracion propia

Interpretacion: se observo que la Calidad de suefio y la Actividad fisica de alta intensidad
presenta un nivel de significancia de 0.023 menor a 0.05, lo que determind que si existe
relacion entre la calidad de suefio y actividad fisica de alta intensidad en los estudiantes de
biologia de la Universidad San Cristobal de Huamanga - Ayacucho 2025. Ademas, emitid
una correlacion positiva alta con un valor de 0.864 de acuerdo a los criterios de Rho

Spearman
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4.1.3. Discusion de los resultados

La finalidad de la investigacion fue determinar la relacion de la variable
Calidad de suefio y la variable Actividad Fisica en los estudiantes de biologia de la
Universidad San Cristobal de Huamanga - Ayacucho 2025, la cual se confirmo6
mediante la evaluacion de Rho Spearman encontrando una correlacion positiva muy

alta entre ambas variables.

En primer lugar, en cuanto a las caracteristicas sociodemograficas de los
estudiantes en nuestro estudio hubo predominio del sexo femenino con un 58.3% y
la edad promedio fue de 23.38 afios. Del mismo modo que en el estudio de Taboada
(19) donde participaron 171 estudiantes la edad promedio fue de 21.78 afios y el
84.8% fueron del sexo femenino, presentando también mala calidad de suefio y un
nivel de intensidad de actividad fisica alto. Ademas, en la investigacion de Bernal
et. al (15) también se evaluaron 705 adultos con una edad de media de 27.21 afios
entre varones y mujeres, donde se mostrd que las mujeres son insuficientemente

inactivas.

Con referencia al nivel de calidad de suefio de los estudiantes en el estudio,
se encontré que el 45% de los estudiantes presentaron mala calidad de suefio
necesitando atencion médica y tratamiento. Asi mismo en un estudio realizado en la
Universidad de Jazan por Mahfouz, et.al (14) se encontr6 que los resultados
obtenidos de Indice de Pittsburg muestran que el 63,9% tiene insuficiente calidad de
suefio. Del mismo modo en el estudio de Bernal et. al (15), donde se observa que el

74,6% presentan mala calidad suefio
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Por otro lado, el nivel de actividad fisica en los estudiantes de biologia en
nuestro estudio revelo que el 59.2% de estudiantes tienen alta intensidad de actividad
y solo un 20% actividad fisca de baja intensidad fisica. contradiciendo al estudio de
Mahfouz, et.al (14) donde el 62,7% de estudiantes se encuentran fisicamente

inactivos, lo opuesto a nuestro estudio.

Ahora bien, en nuestro estudio se busco determinar si existe relacion entre la
calidad de suefo y la actividad fisica de baja, moderada y alta intensidad en los
estudiantes de biologia, el cual se comprob6 mediante los criterios de Rho Spearman
encontrando una correlacion positiva, rechazando la hipétesis nula en cada uno de
los objetivos. Estos hallazgos coinciden con en el estudio de Layme del Solar (18)
donde se encontrd un porcentaje de 86.06% de mala calidad de suefio relacionada
con el nivel de actividad fisca de moderada intensidad y también con el nivel de alta

intensidad.

Finalmente, el objetivo principal de nuestro estudio fue determinar si existe
relacion entre calidad de suefio y actividad fisica en los estudiantes de biologia,
donde al analizarlas se encontr6 que si existe correlacion entre ambas variables
obteniendo una significancia bilateral de 0.001 menor a 0.05 determinando que si
existe relacion entre ambas variables. Teniendo una correlacion positiva muy alta
con un valor de 0.928 de acuerdo a los criterios de Rho Speraman. Coincidiendo con
los resultados de Paricahua et. al (17) donde su estudio tuvo como objetivo
“determinar si existe relacion entre calidad de suefo, la salud mental y la actividad

fisica de los estudiantes de en una universidad privada de la Amazonia peruana” en
p p
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el cual se encontr6 que la calidad del suefio se correlacioné de manera significativa
con la actividad fisica encontrando una significancia bilateral de 0.319; menor a

0.05.
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CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. CONCLUSIONES

1.

En la investigacion la poblacion mas predominante fue del sexo femenino con un
58.3% y con una edad promedio de 23.38 afios. En cuanto al IMC, se muestra que el

65% de los estudiantes tiene un peso normal.

. Al evaluar las variables Calidad de suefio y Actividad fisica en los estudiantes, se

encontrd que el 45% presenta mala calidad de suefio y un 59.2% de ellos realizan
actividad fisica de alta intensidad.

Se encontrd relacion entre la calidad de suefio y la actividad fisica en los estudiantes
de biologia con un nivel de significancia de 0.001 menor a 0.05.

Se encontr6 que si existe correlacion entre la calidad de suefio y la actividad fisica de
baja intensidad en los estudiantes de biologia con un nivel de significancia de 0.004
En nuestro estudio si hay una relacion entre la calidad de suefio y la actividad fisica
de moderada intensidad en los estudiantes de biologia con un nivel de significancia de
0.032.

En el estudio se encontrd relacion entre la calidad de suefio y actividad fisica de alta

intensidad en los estudiantes de biologia con un nivel de significancia de 0.023.
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5.2. Recomendaciones

Fomentar la practica de Actividad Fisica para mejorar la calidad de suefio, mediante
charlas y campatfias grupales en los estudiantes.

Crear programas de intervencion efectivos que motiven a los estudiantes a hacer
ejercicio, para mejorar su calidad de vida y su descanso, disefiando estrategias que
sean divertidas, accesibles y que se adapten a su rutina diaria.

Proporcionar informacion a los estudiantes sobre como mejorar sus habitos de suefio
a través de charlas y programas de intervencion integrales.

Implementar programas de pausas activas e incluir cursos recreativos como bailes y
deportes dentro de la Universidad que ayuden a los estudiantes a estar mds activos.
Realizar evaluaciones regulares a los estudiantes sobre su estado fisico, emocional y
mental que puedan ayudar a mejorar sus habitos de suefio.

Realizar mas estudios que relacionen las variables Calidad de suefio y la Actividad
fisica en poblaciones mas grandes y en diferentes rangos de edad para obtener

mayores evidencias
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Anexo 1. Matriz de consistencia

Formulacion de problema Objetivos Hipatesis Variables Diseiio Técnica de
metodologico recoleccion de
datos
Problema general Objetivo general Hipotesis general Variable 1: Método de | Instrumento 1:
(Cudl es la relacion entre la calidad | Determinar la relacion | Hi: Existe relacion entre la | Calidad de sueiio investigacion: indice de
de suefio y actividad fisica en los | entre la calidad de suefio y | calidad de suefio y actividad Hipotético deductivo | Calidad de
estudiantes de biologia de la | actividad fisica en los | fisica en los estudiantes de | Dimensiones: Sueiio de
Universidad San Cristobal de | estudiantes de biologia de | biologia de la Universidad San |- Calidad subjetivade | Tipo y disefio de | Pittsburgh
Huamanga- Ayacucho 2025? la  Universidad San | Cristobal de  Huamanga- suefio investigacion:
Cristobal de Huamanga - | Ayacucho. - Latencia de suefio Aplicada -  No | Técnica:
Problemas especificos Ayacucho 2025. - Duracion del suefio experimental Encuesta
(Cuéles son las caracteristicas Ho: No existe relacion entre la |-  Eficiencia del suefio
sociodemograficas de los | Objetivos especificos calidad de suefio y actividad |- Alteraciones de Poblacion:
estudiantes de Dbiologia de la | Describir las | fisica en los estudiantes de suefio Estara  conformada | Instrumento 2:
Universidad San Cristobal de | caracteristicas biologia de la Universidad San |- Uso de por 120 estudiantes | Cuestionario
Huamanga- Ayacucho 2025? sociodemograficas de los | Cristobal de  Huamanga- medicamentos para de la Facultad de | Internacional
estudiantes de biologia. Ayacucho. dormir Biologia  de la | de Actividad
(Cual es el nivel de calidad de suefio - Disfuncion diurna Universidad San | Fisica (IPAQ)
en los estudiantes de biologia de la | Identificar cual es el nivel | Hipétesis especificas Cristobal de
Universidad San Cristobal de | de calidad de suefio en los | Hil: Existe relacion entre la | Variable 2: Huamanga Técnica:
Huamanga- Ayacucho 2025? estudiantes de biologia. calidad de suefio y la actividad | Actividad fisica Encuesta
fisica de baja intensidad en los Muestra:

(Cual es el nivel de intensidad de | Identificar cual es el nivel | estudiantes de biologia de la | Dimensiones Sera una muestra
actividad de fisica en los estudiantes | de intensidad de actividad | Universidad San Cristobal de |- Baja intensidad censal

de biologia de la Universidad San
Cristébal de Huamanga- Ayacucho
20257

(Cual es la relacion entre la calidad
de suefio y la actividad fisica de baja
intensidad en los estudiantes de
biologia de la Universidad San
Cristobal de Huamanga- Ayacucho
20257

de fisica en los estudiantes
de biologia.

Identificar cual es la
relacion entre la calidad de
suefio y la actividad fisica
de baja intensidad en los
estudiantes de biologia.

Huamanga - Ayacucho.

Ho: No existe relacion entre la
calidad de suefio y la actividad
fisica de baja intensidad en los
estudiantes de biologia de la
Universidad San Cristobal de
Huamanga — Ayacucho

Hi2: Existe relacion entre la
calidad de suefio y la actividad
fisica de moderada intensidad

Moderada intensidad

Alta intensidad

Variable interviniente:
Factores
sociodemograficos

Dimensiones:
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(Cual es la relacion entre la calidad
de suefo y la actividad fisica de
moderada  intensidad en los
estudiantes de biologia de la
Universidad San Cristobal de
Huamanga- Ayacucho 2025?

(Cual es la relacion entre la calidad
de suefio y la actividad fisica de alta
intensidad en los estudiantes de
biologia de la Universidad San
Cristobal de Huamanga- Ayacucho
2025?

Identificar cual es Ia
relacion entre la calidad de
suefio y la actividad fisica
de moderada intensidad en
los estudiantes de
biologia.

Identificar cual es la
relacion entre la calidad de
suefio y la actividad fisica
de alta intensidad en los
estudiantes de biologia.

en los estudiantes de biologia
de la Universidad San Cristobal
de Huamanga- Ayacucho.

Ho: No existe relacion entre la
calidad de suefio y la actividad
fisica de moderada intensidad
en los estudiantes de biologia
de la Universidad San Cristobal
de Huamanga- Ayacucho.

Hi3: Existe relaciéon entre la
calidad de suefio y la actividad
fisica de alta intensidad en los
estudiantes de biologia de la
Universidad San Cristobal de
Huamanga- Ayacucho.

Ho: No existe relacion entre la
calidad de suefio y la actividad
fisica de alta intensidad en los
estudiantes de biologia de la
Universidad San Cristobal de
Huamanga- Ayacucho.

Sexo
Edad
IMC
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Anexo 2. Instrumentos

INSTRUMENTO 1: CUESTIONARIO DE CALIDAD DE SUENO DE PITTSBURGH (PSQI)

NOMDIE: ..o Edad: ...................

SeXO0: i Talla: .......... Peso: ............

Instrucciones

Las siguientes preguntas solo tienen que ver con sus habitos de suefio durante el ultimo mes. En sus

respuestas se vera reflejado el comportamiento durante la mayoria de los dias y noches del ultimo mes. Por

favor, conteste a todas las preguntas de forma clara y precisa.

1. Durante el Gltimo mes, ;cual ha sido, normalmente, su hora de acostarse?
Apunte su hora habitual de acostarse.........................
2. ¢ Cuanto tiempo habra tardado en dormirse, normalmente, las noches del ultimo mes? (Marque con

X la casilla correspondiente)

Menos de 15 min

Entre 16 - 30 min

Entre 31- 60 min
Mas de 60 min

3. Durante el altimo mes, ;a qué hora se ha levantado habitualmente por la mafiana?
Apunte su hora virtual de levantarse.....................

4. ;Cuantas horas calcula que habra dormido verdaderamente cada noche durante el ultimo mes?
Apunte las horas que crea haber dormido..................

5. Durante el ultimo mes, cuantas veces ha tenido usted problemas para dormir a causa de: (marque
con un X)

a) No poder conciliar el suefio en la primera media hora:

Ninguna vez en el ultimo mes

Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana

Tres o mas veces a la semana
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b) Despertarse durante la noche o de madrugada:

Ninguna vez en el ultimo mes

Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana

Tres 0 mas veces a la semana

¢) Tener que levantarse para ir al servicio:

Ninguna vez en el ultimo mes

Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana

Tres 0 mas veces a la semana

d) No poder respirar bien:

Ninguna vez en el ultimo mes

Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana

Tres 0 mas veces a la semana

e) Toser o roncar ruidosamente:

Ninguna vez en el ultimo mes

Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana

Tres o mas veces a la semana

f) Sentir frio:

Ninguna vez en el ultimo mes

Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana

Tres o mas veces a la semana

g) Sentir demasiado calor:

Ninguna vez en el ultimo mes
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Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana

Tres o mas veces a la semana

h) Tener pesadillas o malos suefios:

Ninguna vez en el Gltimo mes

Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana

Tres o mas veces a la semana

i) Suftir dolores:

Ninguna vez en el ultimo mes

Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana

Tres o mas veces a la semana

j)  Otras razones. Por favor describalas: ...............covvviiiiiiniinninn.n

Ninguna vez en el ultimo mes

Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana

Tres 0 mas veces a la semana

6. Durante el altimo mes, ;,coOmo valoraria en conjunto, la calidad de su suefio?

Muy buena

Bastante buena

Bastante mala

Muy mala

7. Durante el ultimo mes, ;cuantas veces habra tomado medicinas (por su cuenta o recetadas por el

médico) para dormir?

Ninguna vez en el ultimo mes
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Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana

Tres o mas veces a la semana

8. Durante el ultimo mes, ;cuantas veces ha sentido somnolencia mientras
conducia, comia o desarrollaba alguna otra actividad?

Ninguna vez en el ultimo mes

Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana

Tres 0 mas veces a la semana

9. Durante el ultimo mes, ;ha representado para usted mucho problema el tener animos para realizar

alguna de las actividades detalladas en la pregunta anterior?

Ningun problema

Sélo un leve problema

Un problema

Un grave problema

10. ;Duerme usted solo o acompafiado?

Solo

Con alguien en otra habitacion

En la misma habitacidn, pero en otra cama

En la misma cama
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INSTRUMENTO 2: CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA (IPAQ)

Instrucciones

Las preguntas se referiran al tiempo que usted destino a estar fisicamente activo en los tltimos 7 dias, piense
en las actividades que realiza en su trabajo, en las tareas en el hogar, moviéndose de un lugar a otro, en su
tiempo libre, el ejercicio o el deporte que usted realizo en los ultimos 7 dias. Por otro lado, las actividades
fisicas intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso por lo menos 10 minutos
seguidos y que lo hacen respirar mucho mas de lo normal. El cuestionario debe ser llenado con una unica

respuesta, de forma clara y precisa

1. Durante los tltimos 7 dias, jen cuantos realizo actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, ejercicios hacer aerdbicos o andar rapido en bicicleta?

Indique el nimero de dias.........................

Ninguna actividad fisica intensa (pase a la pregunta 3)

2. Habitualmente, jcuanto tiempo en total dedico a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?
Indique cuantas horas pordia ................

Indique minutos pordia ..................

No sabe/no esta seguro

3. Durante los ultimos 7 dias, ;en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas tales como transportar
b
pesos livianos, o andar en bicicleta a velocidad regular? No incluya caminar

Indique el nimero de dias .............

Ninguna actividad fisica moderada (pase a la pregunta 5)

4. Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedic6 a una actividad fisica moderada en uno de esos dias?
Indique cuantas horas pordia ................

Indique minutos pordia ..................

No sabe/no esta seguro

5. Durante los ultimos 7 dias, jen cuantos dias camind por lo menos 10 minutos seguidos?

Indique el nimero de dias .............

Ninguna caminata (pase a la pregunta 7)
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6. Habitualmente, ;cudnto tiempo en total dedicod a caminar en uno de esos dias?
Indique cuantas horas por dia ................

Indique minutos pordia ..................

No sabe/no esta seguro

7. Durante los ultimos 7 dias, (cuanto tiempo paso sentado durante un dia habil?
Indique cuantas horas pordia ................

Indique minutos pordia ..................

No sabe/no esta seguro




Anexo 3: Validacion de Instrumentos

'Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulado.

*Relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimensién especifica del constructo.
*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
dimensidn.

Observaciones: Los instrumentos, dimensiones y contenidos aplicados en el estudio en esta Investigacidn
tienen clara suficiencia para resultados fidedignos y de calidad.

Opinidn de aplicabilidad:

Aplicable [ X |

Aplicable después de corregir [ |

No aplicable [ |

Apellidos y nombres del juez validador. Reyes Jaramillo, Yolanda Teresa

Mg.: Docencia Universitaria y Gestién Educativa

DNI: 06995548

Especialidad del validador: Tecnélogo Médico en Terapia Fisica y Rehabilitacion

16 de junio de 2025

Lt

Firma del Experto Informante
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Pertinencia: El item corresponde al concepto teérico formulado.

Relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimensién especifica del constructo.

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
dimensidn.

Observaciones (precisar si hay suficiencia): Ambos instrumentos cumplen con los criterios para ser
aplicados en el estudio.

Opinidn de aplicabilidad:

Aplicable [ X ]

Aplicable después de corregir [ |

No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador: Mg. Uribe Alvarado, Maria Victoria
Mg.: Magister en educacién con mencion en docencia y gestion educativa.
DNI: 07617831

24 de junio de 2025

s

l!'ir,ma delhxﬁerm Informante
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"Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulado.

2Relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimensién especifica del constructo.

3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo.
Nota: Suficiencia: se dice suficiencia cuando los ftems planteados son suficientes para medir la
dimension.

Observaciones (precisar si hay suficiencia): Ambos instrumentos cumplen con los criterios para ser
aplicados en el estudio.

Opinidén de aplicabilidad:

Aplicable [ X ]

Aplicable después de corregir [ ]

No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador: Mg. Huarcaya Sihuincha Pilar

Mg.: Magister en Gestion de la salud.
DNI: 42774279

26 de junio de 2025

Firmaldel Experto Informante
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Anexo 4: Confiabilidad del instrumento

“Calidad de sueiio y actividad fisica en los estudiantes de biologia de la Universidad

San Cristébal de Huamanga - Ayacucho 2025.”

Se aplico el coeficiente de Alfa de Cronbach para medir la fiabilidad de una escala de medida

Criterio para la evaluacion del Coeficiente
Alfa de Cronbach

0a0.2 Muy baja
0.2a04 Baja

0.420.6 Moderada
0.6a20.8 Buena
0.8a10 Alta

Para la confiabilidad se evalu6 una prueba piloto con una muestra de 40
comerciantes. El coeficiente de Alfa de Cronbach obtenido fue de 0.928 para Calidad de
suefio, al encontrarse en el rango de consistencia del instrumento es Alta.

El coeficiente de Alfa de Cronbach obtenido fue de 0.872 para Actividad fisica, al

encontrarse en el rango de consistencia del instrumento es Alta
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Anexo 5: Aprobacién del Comité de Etica

W

COMITE INSTITUCIONAL DE ETICA E INTEGRIDAD CIENTIFICA

CONSTANCIA DE APROBACION
DEL PROYECTO DE INVESTIGACION

Lima, 18 de agosto del 2025,

Autor Respansabbe:
MEREYA DDA PALOMEND PORRAS

Exp. NE: 202 1-2035

Es grato expresarke mil cordial saludo ya la vez informarie gue el Comitd institucional de Etica
& Wrtegridad Clentffica de la Universidad Privada Morbert Wiener {OENC-UPRY| aualud y

APROBC el siguieste proyecto de Invest gackie:

Proyecta Titulado: “CALIDAL DE SUERO ¥ ACTIVIDAD FISICA EN ESTUDIANTES [IE BSOLINGRA
DE LA UNVERSIOAD SAN CRISTOBAL DE HUMMARES « AYADUCHO 3025 Wersidn Mo 1, con
fecha 1208/ 0025,

El oual thens como Auton|es) 2
MERE'YA OIMLIA PALOMING PFORRAS

La APROBACHIN comprende el cumplimientn de lax buenas préctices éthcas, el balance
riesgoybenefico, la clificacidn del eqguipo de rvestigaciin y la confidencialida d de les datos,
ertre oéras.

El imvestigador debars considerar kos sipubertes puntos detallados a comtinuackin:

= Lawvigencia de la aprobacidn &5 24 meses a partir de la emisiin de este dorumento.

= Todaenmisnda deberd presertarse al OEIC-UPNYY; o progecto no podrd ejecutarse sin
su aprobaddn previa.

* la constancia de aprobacidn por ¢l COEIC no garantiza la aceptacidn por parte de bs
instituckones donde pretende ejecutar el trabajo de imestigacidn

Es cuanta informo 2 usted para su conocdmiento y fines pertineres.

Atentamente, @

Wig Angelicn boasiem Sinen Laaesa
Frondbar
|l e i i i

Tphversiisd Fresls i W er

i e A

Ll bk P raida Pladan Wi

Tobd - T3 555 moance- 3 25- 0007 Call 418511008

Lo ol il el el e
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Anexo 6: Formato de Consentimiento Informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO EN UN ESTUDIO DE INVESTIGACION

Instituciones _ Universidad Privada Norbert Wiener

Investigadores _- Mireyva Palomino Porras

Titulo _ “CAIIDAD DE SUENQ ¥ ACTIVIDAD FISICA EN
ESTUDIANTES DE BEIOLOGIA DE LA TUNIVEESIADAD SAN CEISTOBAL DE
HUAWMANGA -AYATUCTICHO 20257

Propdsitoe del estudio:

Lo invitamos a usted a participar en el estudio llamado “CALIDAD DE SUENO Y
ACTIVIDAD FISICA EN ESTUDIANTES DE BIOLOGIA DE LA UNIVEESIADAD
SAN CREISTOEAL DE HUAMANGA -AYAUCUCHO 20257 Este presente estudio
desarrollado por investizadores de la Universidad MNorbert Wiener. El proposito de este
egtudio es determinara la relacidn entre la calidad de suefic v la actividad fizica en
egtudiantes de biclogia de la Universidad San Cristobal de Huamanga Su ejecucion
permitird/ayudara brindar conocimiento a la poblacion cientifica de la relacitn de calidad
de zuefio v el nivel de actividad fizca en los estudiantes universitarios actualmente.

Procedimientos:
31 usted decide participar en este estodio, se le realizara lo signiente:
- Aplicacién del Cuestionario de Calidad de Suefio de Pittsburgh
- Aplicacién del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (TPAQ))

La encuesta puedes demorar unos 45 minutos. Loz resultados de la investigacion se le
entregaran a usted de forma individoal o almacenaran respetando la confidencialidad v el
ancotimato.

Riesgos:

Su participacin en el estudic de investigacion de “CALIDAD DE SUENO Y
ACTIVIDAD FISICA EN ESTUDIANTES DE BIOLOGIA DE LA UNIVEESIADAD
SAN CERISTOBAL DE HUARWANGA -AYATUCTICHO 20257, no presentara ningin tipo
de riesgo fisico, quimico, bioldgico, psicoldgico entre otros. Evitando asd que puede sufrir
algin tipo de accidente, lesion grave, enfermedad o patologia, va que no se realizara
ningin tipo de movilizacidn, ejercicio, carga de peso o esfuerzo fisico externo, tampoco
tendra exposiciones a roidos, bacterias, wvirus, desechos infecciosos, radiacidn o
temperaturas extremas durante la realizacion del Cuestionaric de Calidad de Suefic de
Pittsburgh, ni durante el llenado del Cuestionario Imternacional de Actividad Fisica

(IPAQ).

Beneficios:

Usted ze beneficiara al participar voluntariamente en lz presente investigacién de
“CALIDAD DE SUENO Y ACTIVIDAD FISICA EN ESTUDIANTES DE BIOLOGIA
DE LA UNIVEESIADAD SANW CRISTOBAL DE HUAMANGA -AYAUCUCHO
20257, 1a cual busca determinar 1a relacicon entre la calidad de suefio v el nivel de actividad
fizica en estudiantes pmiversitarios actualmente, realizando el correcto llenado de los
cuestionarios proporcionados, a través de los resultados se podrda conocer 1a calidad de
suefio que presenta cada estudiante por intermedio del Cuestionario de Calidad de Suefio
de Pittsburgh a tranés de 19 preguntas que aportaran en la evaloacion, de la musma manera
ze conocera 2] nivel de actividad fizica que ze preszenta en actualidad a través del llenade
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de 7 preguntas del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)., sin embargo
ze informa que no recibird ningin tipo de reconocimiento o beneficio personal, laboral
econdmico, social, material, etc.

Costos e incentivos
Uszsted no deberd pagard nada por la participacitn, tampoco recibird ningin incentive
econdmico, ni medicamentos a cambic de su participacion en el estudio

Confidencialidad

MNozgotros guardaremos 1a informacidn con codigos v no con nombres. 31 los resultados de
este estudic son publicados, no se mostrard ninguna informacidn que permita su
identificacion. Sus archivos no serdn meostrados a ningona persona ajena al estudio

Derechos del paciente

81 usted se siente incomodo durante la investigacion, podra retirarse de este en coalguier
momento, o 0o participar en vna parte del estudio sin prejuicio alguno. 51 tiene alguna
inguietud o molestia, no dude en preguntar al personal del estudio. Poede comunicarse
con (MMireya Palomino Porras) (099123424) o con 1a presidenta del Comité de Etica la
Sra. Yeany Bellido Fuentes (0243697007, E-mail: comite etica@@ uwiener edu pe

CONSENTIMIENTO

Acepto voluntariamente participar en el estudio. Comprendo que cosas pueden paszar si
participo en el provecto. También entiendo gque puedo decidir no participar, aungue va
haya aceptado v que puedo retirarme del estudio en cualguier momento. Fecibiré una
copia firmada de este consentimiento.

Participante Ivestigador
MNombres: Mireya Odilia Palomino Porras
DINI: DNI: 70410794
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Anexo 7: Carta de Aprobacion de la Institucion para la recoleccion de datos

UNSCH| Bt oo s

"ANO DE LA RECUPERACION Y CONSOLIDACION DE LA ECONOMIA PERUANA’

Ayacucho. 26 de agosto de 2025

QFICIO N°010-2025-£PB-FCB-UNSCH

Seforta
MIREYA PALOMINO PORRAS
mmon Tecnologia Médica en Terapa Fisica y Rehabitacidn

Asurto Autorizacién para aplicacién de instrumentos de evaluacién de
Proyecto de Tesis,
Re‘erenca Solicitud SN de fecha 22 AGO 2025

Tengo el agrado de dingirme a usted, para comunicarie que esta Drecoén de Escusla
habiendo tomado conocimiento de la solictud, la misma que estd acompatada de i
Constancia de Aprobacidn de Proyecto de Tess, ttuado Calidad de suedo y actividad
fisica en estudiantes de Biologia de la UNSCH. de fecha 18 AGO 2025, pertenecents
3 la sefiorta Bachier en Tecnologia Médica en Terapia Fisica y Rehadbitacién, dofa
MIREYA PALOMINO PORRAS, de la Universidad Nordert Wiener esta Dreccidn
AUTORIZA la aplicacién de los instrumentos de evaluacidn de dicho tradad Ce
mvestigacién, durante of presente Semestre Académico 202511

Sin otro particular, aprovecho 13 oportunidad para expresacie 103 sentmientos de mi
especial consideracidn y estma

cc : Arch
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Anexo 8: Reporte de similitud de Turnitin
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zﬂ turnitin Pagina 2 de 65 - Descripcion general de integridad

19% Similitud general

Identificador de la entrega trn:oid:::14912:500910127

El total combinado de todas las coincidencias, incluidas las fuentes superpuestas, para ca...

Filtrado desde el informe

» Bibliografia
» Texto citado
» Texto mencionado

» Coincidencias menores (menos de 10 palabras)

Fuentes principales

16% @ Fuentes de Internet
7%  ME Publicaciones

15% & Trabajos entregados (trabajos del estudiante)

Marcas de integridad

N.° de alertas de integridad para revision

No se han detectado manipulaciones de texto sospechosas.

zr'j ‘turn|t|n Pagina 2 de 65 - Descripcion general de integridad

Los algoritmos de nuestro sistema analizan un documento en profundidad para
buscar inconsistencias que permitirian distinguirlo de una entrega normal. Si
advertimos algo extrafio, lo marcamos como una alerta para que pueda revisarlo.

Una marca de alerta no es necesariamente un indicador de problemas. Sin embargo,
recomendamos que preste atencién y la revise.

Identificador de la entrega trn:oid:::14912:500910127
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https://repositorio.uwiener.edu.pe/bitstream/handle/20.500.13053/5105/T061_43193248_T.pdf?isAllowed=y&sequence=1
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