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Resumen:   

La actividad física tiene diversos beneficios tanto en el sistema músculo esquelético, metabólico y 

psicológico siempre que se llegue a cumplir con el tiempo mínimo recomendado por la OMS. Por 

otra parte, la calidad de sueño constituye un componente esencial para el bienestar de la persona, 

influyendo directamente en los procesos cognitivos como la concentración y la memoria. En este 

contexto los docentes son un grupo ocupacional particularmente expuesto a la alteración de estos dos 

comportamientos de salud. Objetivo: Determinar la relación entre la actividad física y la calidad de 

sueño en docentes de una Institución Educativa, Villa el Salvador2026. Material y método: La 

investigación fue hipotético deductivo, de tipo aplicada, con diseño no experimental, de corte 

transversal y enfoque cuantitativo. La muestra estuvo conformada por 81 docentes entre las edades 

de 20 a 65 años. Para la medición de la actividad física se usó el Cuestionario Internacional de 

Actividad Física (IPAQ), versión corta y para la calidad de sueño se utilizó el Índice de Calidad de 

Sueño de Pittsburgh. Los datos fueron registrados en Microsoft Excel, luego pasaron al programa 

SPSS v27 para la descripción estadística. Resultados: Los resultados evidenciaron una relación 

significativa e inversa entre la actividad física y la calidad de sueño (p = 0.028), con una correlación 

de Spearman (Rho = -0.806), con predominio femenino (58%) y evidenció un IMC promedio en 

sobrepeso (46.9%). Conclusiones: Se concluyó que existió una asociación significativa e inversa entre 

la actividad física y la calidad de sueño en docentes evaluados. 
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Abstract: 

Physical activity has various benefits for the musculoskeletal, metabolic and psychological systems, 

provided the minimum time recommended by the WHO is met. Furthermore, sleep quality is an 

essential component of well-being, directly influencing cognitive processes such as concentration and 

memory. In this context, teachers are an occupational group particularly susceptible to disruptions in 

these two health aspects. Objective: To determine the relationship between physical activity and sleep 

quality in teachers at an educational institution, Villa el Salvador 2026. Materials and methods: This 

was a hypothetical deductive, applied, non experimental, cross- sectional, quantitative study. The 

sample consisted of 81 teachers between the ages of 20 and 65. The International Physical Activity 

Questionnaire (IPAQ), short version, was used to measure sleep quality. The data were recorded in 

Microsoft Excel and the transferred to SPSS v27 for statistical analysis. Results: The results showed 

a significant inverse relationship between physical activity and sleep quality (p= 0.028), with a 

Spearman correlation (Rho= -0.806). The study was predominantly female (58%) and showed an 

average BMI in the overweight category (46.9%). Conclusions: It was concluded that there was a 

significant inverse association between physical activity and sleep quality in the teachers evaluated. 

Key words: Physical activity, Sleep quality, faculty 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

I. INTRODUCCIÓN 

La actividad física (AF) hace referencia a cualquier movimiento del cuerpo generado por el 

sistema musculoesquelético, que implique un gasto de energía, abarcando desde realizar 

actividades laborales, del hogar y de esparcimiento (1). En este sentido la Organización Mundial 

de Salud (OMS) señala que casi una cuarta parte de la población mundial, lo que equivale a 1800 

millones de personas, no alcanzan los niveles mínimos de actividad física recomendados. 

Adicional a ello las mujeres se sitúan cinco puntos por debajo de los registrados en varones (2,3).  

Así mismo, el sueño es esencial ya que cumple una función biológica fundamental que genera 

modificaciones orgánicas generalizadas mediante ajustes en el sistema nervioso (4). Desde el 

enfoque de salud pública promovido por la OMS el sueño es un componente esencial, cuya calidad 

y cantidad influyen directamente en la salud y la calidad de vida (5). Ambas variables tienen, por 

tanto, una relevancia clínica y científica importante, la actividad física de manera regular favorece 

la conciliación del sueño, reduce el estrés y la fatiga, mientras una adecuada calidad de sueño 

permite una recuperación física y cognitiva, mejorando la memoria y la concentración, aspectos 

determinantes para el desempeño de la actividad laboral docente. 

Los docentes son un grupo ocupacional particularmente expuesto a la alteración de estos dos 

comportamientos de salud. Esta profesión combina la enseñanza en aula con planificación 

pedagógica y actividades administrativas, favoreciendo un estilo de vida sedentario (6).  

En la región de Latinoamérica y el Caribe la prevalencia del sedentarismo es particularmente 

crítica presentando un 39,1% , también en un estudio se señala que el nivel de sedentarismo es 

semejante en los docentes de este continente presentando así en Argentina un 60%, en Ecuador 

51%, Chile con un 72% , Uruguay con un 73% de inactividad física (6,7). De forma paralela, en 

un estudio de New York se reportó que el personal docente presentó una carga laboral de hasta 15 

horas diarias con un 90% de vigilia afectando su bienestar y calidad de sueño sufriendo de 

insomnio y agotamiento extremo (8).  Mientras que en Brasil una investigación refuerza la mala 

calidad de sueño en docentes con un 39,1%, teniendo como factores asociados al estrés laboral y 

la carga de trabajo (9). 

En el país, el Minsa indica que la población peruana no realiza actividad física como se 

recomienda, y que solo el 26% realizan esta práctica saludable (10). Así mismo, sugiere que la 



 

 

población adulta debe realizar 150 minutos semanales de actividad física o 30 minutos por 5 días 

(11).  

A pesar de la relevancia de estos factores muchos centros educativos no le otorgan la importancia 

necesaria impactando en su desempeño laboral y en la calidad de enseñanza (12). El problema 

específico radica en que, si bien ambas variables se relacionan entre sí en la población general, no 

está claro cómo se comporta esta relación cuando se analiza por las dimensiones específicas de la 

actividad física (frecuencia, duración e intensidad) en la población docente. 

En conjunto, estos estudios son consistentes en señalar que la carga laboral y el estrés 

ocupacional se relacionan con una peor calidad de sueño en los docentes, y que la actividad física 

tiende a disminuir con la edad y con el aumento de las exigencias laborales. Sin embargo, se 

observan diferencias en las prevalencias reportadas (entre 26 % y 79 % de mala calidad de sueño, 

según el país y el instrumento), lo que sugiere que los hallazgos no son directamente generalizables 

entre contextos culturales y educativos distintos. 

La evidencia científica que evalúa esta relación incorporando las dimensiones específicas de la 

actividad física (frecuencia, duración e intensidad) y su relación con la calidad del sueño, medida 

mediante instrumentos validados, constituye un área que aún requiere mayor investigación. En el 

ámbito peruano, y en particular en instituciones educativas de zonas urbano-marginales como Villa 

El Salvador, no se dispone de estudios que evalúen esta relación en docentes. lo que evidencia un 

vacío de conocimiento que requiere ser abordado para fortalecer las estrategias de promoción de 

la salud en el contexto educativo local. Por ello el objetivo de este esta investigación es determinar 

la relación entre la actividad física y la calidad de sueño en docentes de una Institución Educativa, 

Villa el Salvador 2026. 

 

II.  METODOLOGÍA 

El enfoque del presente estudio se desarrolló de manera cuantitativo, método hipotético 

deductivo, tipo aplicada, diseño no experimental, nivel descriptivo correlacional de corte 

transversal (13). La población del estudio estuvo compuesta por 100 docentes de una Institución 

Educativa, Villa el Salvador 2026, donde se aplicó el tipo de muestreo probabilístico aleatorio 

simple, en el cual todos los sujetos tuvieron la misma probabilidad de ser elegidos. En este estudio 



 

 

se aplicó fórmula muestral donde la muestra estuvo conformada por 81 docentes de una Institución 

Educativa, Villa el Salvador 2026; para el cálculo se consideró la aplicación móvil QuestionPro-

Offline Surveys, fórmula (14). Se incluyeron docentes ambos sexos, cuyas edades estuvieron 

comprendidas entre 20 y 65 años, contando con 1 año de experiencia como mínimo enseñando, 

además que aceptaron participar de manera voluntaria y firmaron el consentimiento informado. Se 

excluyeron aquellos docentes que utilizaban dispositivos para dormir, docentes con problemas 

respiratorios agudos, que tengan más de 65 años, así como docentes que realizaban deporte 

competitivo de élite.  

Las variables del estudio fueron la actividad física (variable independiente), definida como todo 

aquel movimiento del cuerpo que realiza gasto de energía a través del sistema musculoesquelético 

(15), la cual fue evaluada mediante el Cuestionario Internacional de Actividad Física (IPAQ) - 

versión corta. Asimismo, se consideró la calidad de sueño (variable dependiente), entendida como 

la percepción del descanso a lo largo de la noche y el desempeño de calidad en el día (16), evaluada 

mediante el Índice de Calidad del Sueño de Pittsburgh (PSQI).  

El Cuestionario Internacional de Actividad Física (IPAQ), versión corta, está constituida por siete 

preguntas sobre frecuencia (días), duración (minutos) y por último intensidad de la AF como 

realizar desplazamientos, actividades de intensidad moderada y vigorosa, donde el último valor se 

mide en mets y se categoriza como actividad física baja, moderada y alta. El valor obtenido para 

caminar a ritmo suave equivale a unos 3,3 mets, las actividades de esfuerzo medio se estiman en 

4 mets y aquellas de alta intensidad se ubican cerca de 8 mets. Por ende, se deberá multiplicar el 

número de mets con cada valor mencionado así también en función del período en minutos de la 

elaboración de AF durante un día y por los días a la semana. Este instrumento ha sido adaptado a 

población latinoamericana, con coeficientes de validez aceptables (IC 95 %; p<0,001) (17) y una 

confiabilidad respaldada por un sólido coeficiente de alfa de Cronbach de 0,943 (18).  

Para evaluar la calidad de sueño se utilizó el Índice de Calidad  de Sueño de Pittsburgh (PSQI), 

cuestionario autoadministrado presenta 19 ítems que se agrupan en siete componentes cada uno 

de estos componentes se califican en una escala de 0 a 3; la sumatorio total oscila entre 0 y 21 

puntos, donde 0 puntos significa que no realiza esfuerzo para dormir, un punto leve dificultad, 

seguido de dos puntos indicando moderadas dificultades y tres puntos se interpreta como severa 

dificultad. Luego estos puntajes se suman permitiendo obtener un puntaje total que varía entre cero 

y veintiuno. Interpretándose que 0 a 4 puntos se considera indicativo de buena CS, mientras que 



 

 

una calificación igual o más de 5 sugiere pésima calidad de este, siendo que a medida que el valor 

aumenta, también lo hace el nivel de deterioro del descanso (19). El instrumento ha sido validado 

internacionalmente, en la cual presenta una adecuada validez confirmando sus índices de ajustes 

(RMSEA < 0.01 GFI=0.99), lo que respalda una validez estructural fuerte (20), adicional a ello un 

estudio reciente realizado en estudiantes universitarios peruanos demostró que el instrumento 

presenta un nivel adecuado de validez (RMSEA=0.06; SRMR=0.05) y confiabilidad (ω=0.79), 

respaldando su aplicación en contextos académicos. Asimismo, investigaciones posteriores han 

evidenciado una consistencia interna (α=0.93) y adecuada validez de contenido en la población 

adulta (21).  

Previo a la recolección de datos se solicitó la autorización correspondiente a la dirección de la 

institución educativa para la aplicación de los instrumentos. Luego, se explicó el propósito del 

estudio a los docentes y se recabó la firma del consentimiento informado. Posterior a ello se 

recolectaron los datos sociodemográficos (edad, sexo) y clínica mediante una ficha de registro. 

Seguidamente se aplicaron de manera sucesiva el cuestionario IPAQ (actividad física) y el 

cuestionario PSQI (calidad de sueño), en un tiempo estimado de 20 minutos por participante. Al 

finalizar, se agradeció la participación de los docentes y se procedió al procesamiento y análisis 

de los datos obtenidos.  

Los datos fueron registrados en una matriz elaborada en Microsoft Excel y posteriormente 

exportados al programa estadístico SPSS software versión 27. Se realizó un análisis descriptivo 

mediante frecuencias y porcentajes para las variables sociodemográficas y los niveles de actividad 

física y la calidad de sueño, así como entre las dimensiones de la actividad física y la calidad de 

sueño. Se utilizó el coeficiente de correlación Rho de Spearman, por tratarse de variables medidas 

en escala ordinal y adoptando un nivel de significancia estadística de p< 0,05. Los resultados se 

presentaron en tablas y gráficos, contrastando los hallazgos con los antecedentes revisados. 

La investigación se desarrolló en concordancia a los principios bioéticos tales como el de 

autonomía, beneficencia, no - maleficencia y justicia, mediante la Declaración de Helsinki. Del 

mismo modo, la investigación cumplió con las normas éticas de la Universidad Privada Norbert 

Wiener y contó con la aprobación del Comité Institucional de ética e Integridad Científica, 

asegurando el respeto de los principios bioéticos que deben tener primacía sobre los intereses de 

la ciencia y la sociedad. Toda la información recopilada fue tratada con estricta confidencialidad 

sin ser compartida con terceros. 



 

 

III.      RESULTADOS 

Tabla 1 Características sociodemográficas y antropométricas 

 

Características sociodemográficas 

Masculino (n=34) 42%; Femenino (n=47) 58% 

  Edad Peso (Kg) Talla (m) Índice de masa 
corporal 

Media 49.88 73.88 1.5947 29.000 

Desv. Desviación 9.360 12.410 0.07588 4.1922 

Mínimo 25 51 1.45 21.8 

Máximo 64 109 1.84 45.4 

Nivel de IMC 

  Frecuencia Porcentaje 

Normal 13 16.0 

Sobrepeso 38 46.9 

Obesidad 30 37.0 

Total 81 100.0 

En la Tabla 1 se presentan características sociodemográficas de los docentes de una institución 

educativa, Villa el Salvador 2026 (n = 81). Se observa predominio del sexo femenino de 58% frente 

al sexo masculino con un 42%, con edad media de 49.88 años, un rango que abarca de 25 a 64 años. 

El IMC promedio fue de 29.0 que ubica a la muestra en sobrepeso, el nivel de IMC normal fue de 

16%, sobrepeso de 46,9% y obesidad con 30%. En cuanto a las características antropométricas, el 

peso promedio fue 73.88 kg (DE ± 12.410) y valores entre 51 a 109 kg.     

Tabla 2 Relación entre la actividad física y la calidad de sueño  

Correlaciones Rho Spearman 

Objetivo general Calidad de sueño 

Actividad física 

 
Coeficiente de correlación -,806* 

  Sig. (bilateral) 0.028 

 La correlación es significativa en el nivel 0,05 (bilateral). 

 

En la Tabla 2 se halló una correlación negativa alta y significativa entre actividad física y calidad de 

sueño (Rho=-0.806; p = 0.028 <0.05), lo que indica una relación inversamente proporcional a medida 

que incrementa el puntaje de actividad física disminuye el puntaje de la calidad de sueño en el PSQI. 



 

 

Tabla 3 Relación entre actividad física (dimensiones) y la calidad de sueño  

 *. La correlación es significativa en el nivel 0,05 (bilateral). 

En la Tabla 3 se observó que las tres dimensiones de la actividad física se relacionaron de forma 

inversa y significativa con la calidad de sueño (p=0.000 en los tres casos) frecuencia (Rho=-0.750, 

correlación alta), duración (Rho=-0.525, moderada) e intensidad (Rho=-0.525, moderada). La 

dimensión frecuencia con que practica actividad física es la más asociada a un buen descanso. 

Tabla 4 Nivel de actividad física y nivel de calidad de sueño 

 

Nivel de actividad física 

Media: 2176.02 (DE ± 2787.920) 

  Frecuencia Porcentaje 
Leve 25 30.9 

Moderado 19 23.5 
Intensa 37 45.7 

Nivel de calidad de sueño 

 Media: 8.19 (DE ± 2.864) 

Sin problemas del sueño 16 19.8 
Merece atención médica 18 22.2 

Merece atención y 
tratamiento médico. 

45 55.6 

Problema de sueño grave 2 2.5 

 

 

La Tabla 4 mostró una mayor frecuencia en el nivel de actividad física intensa con 45.7%, seguido 

de nivel leve con 30.9% y nivel moderado con 23.5%. Casi la mitad de los docentes cumple o supera 

ampliamente la recomendación mínima de la OMS, aunque persiste un tercio con actividad 

insuficiente. Así mismo presentó el nivel de calidad de sueño con una mayor frecuencia en el nivel 

Correlaciones Rho Spearman 

Objetivos Específicos Calidad de sueño 

Actividad física 
    

Dimensión frecuencia Coeficiente de correlación  -,750* 

Sig. (bilateral)  0.000 

Dimensión duración Coeficiente de correlación   -,525* 

Sig. (bilateral)   0,000 

Dimensión intensidad Coeficiente de correlación   -,525** 

Sig. (bilateral)     0,000 

**. La correlación es significativa en el nivel 0,01 (bilateral). 



 

 

“merece atención y tratamiento médico” con 55.6%, seguido de nivel “merece atención médica” con 

22.2%, “sin problemas del sueño” con 19.8% y con problema de sueño grave solo el 2.5%. En 

conjunto, el 80,3% evidencia algún grado de alteración del sueño, lo que revela un problema de salud 

relevante en esta población docente. 

 

IV.DISCUSIÓN  

Respecto a la relación entre la actividad física y la calidad de sueño se encontró una correlación 

negativa alta y estadísticamente significativa, dado que en el Índice de Calidad de Sueño de 

Pittsburgh un puntaje menor representa un mejor descanso, este resultado debe interpretarse en el 

sentido de que, a mayor nivel de actividad física, mejor es la calidad de sueño de los docentes. 

Este hallazgo concordó con lo expuesto por Soto K (22), quien halló una asociación significativa 

entre el estrés laboral y una peor calidad de sueño en docentes de Cajamarca, donde la actividad 

física es reconocida como un mecanismo reductor de estrés, resulta consistente que los docentes 

con mayores niveles de actividad física de este estudio reporten mejor calidad de sueño. 

En relación a las características sociodemográficas predominó el sexo femenino (58%) con una 

edad promedio de 49.88 años que coincide con lo reportado por Álvarez V (23) en Cusco, donde 

las mujeres representaron el 41.7% de la muestra y, por Souza et al. (24) en Brasil que trabajaron 

con una población de docentes de edad avanzada compuesta en un 67.0% por mujeres. Esta 

tendencia es consistente con la feminización de la profesión docente descrita en la literatura 

latinoamericana e internacional, especialmente en los niveles de educación básica. 

Respecto al nivel de actividad física predominante en los docentes fue el intenso (45.7%), seguido 

del leve (30.9%) y el moderado (23.5%). Este resultado difiere de lo hallado por Pacheco et al. 

(25), quienes reportaron un nivel mayoritariamente inoperante (63.4% en mujeres y 36.7% en 

varones) asociado a barreras de falta de tiempo, voluntad y energía. En contraste, el hallazgo del 

presente estudio guarda mayor similitud con lo reportado por Alvarez V (23), quien, pese a 

concluir un nivel general moderado de actividad física en docentes de Cusco, identificó que el 

60.8% de su muestra presentaba un nivel alto e intenso de actividad, lo que es cercano a la 

proporción de nivel intenso (45.7%) hallada en el presente estudio. En relación con la calidad de 

sueño, el 55.6% de los docentes se ubicó en el nivel que "merece atención y tratamiento médico", 

el 22.2% en el nivel que "merece atención médica", el 19.8% no presentó problemas de sueño y el 

2.5% mostró un problema de sueño grave. En conjunto, el 80.3% de los docentes evidenció algún 



 

 

grado de alteración en su calidad de sueño, cifra muy cercana a la reportada por Gupta et al. (26) 

en Australia, quienes hallaron que el 79% de los docentes presentaba mala calidad de sueño, y que 

el 59% dormía menos de siete horas por noche, particularmente durante los periodos de mayor 

carga laboral. Asimismo, el resultado es coherente con lo hallado por Sisniegas et al. (27) en 

Máncora, Perú, donde el 69.5% de los docentes presentó mala calidad de sueño durante el 

aislamiento social por la COVID-19.  

Finalmente, el presente estudio presentó algunas limitaciones que deben considerarse al interpretar 

los resultados. En primer lugar, fue necesario gestionar y obtener la autorización del director de la 

Institución Educativa de Villa el Salvador, trámite que condicionó el cronograma de ejecución y 

retrasó el inicio de la recolección de datos. En segundo lugar, la limitada disponibilidad de tiempo 

de los docentes, quienes debían priorizar sus labores pedagógicas y administrativas, esto dificultó 

la aplicación del Cuestionario Internacional de Actividad Física (IPAQ) y del Índice de Calidad 

de Sueño de Pittsburgh (PSQI), lo que pudo influir en la precisión de la información recopilada. 

Asimismo, al tratarse de instrumentos autoadministrado, las respuestas pudieron estar sujetas a 

sesgos de memoria lo cual representa una limitación inherente a este tipo de mediciones. Se 

recomienda el desarrollo de estudios con diseño longitudinal, que permitan evaluar la evolución 

de la actividad física y la calidad del sueño en los docentes a lo largo del tiempo, así como 

identificar posibles relaciones de causalidad entre ambas variables o incorporar variables 

adicionales como el nivel de estrés laboral, la carga horaria o el uso de dispositivos electrónicos 

antes de dormir, permitiendo así comprender de manera más integral los factores asociados a la 

calidad del sueño en este tipo de población. 

 

V.CONCLUSIONES 

 

- Se concluyó que existió una relación significativa e inversa entre la actividad física y 

la calidad de sueño en los docentes de la Institución Educativa, Villa el Salvador 2026. 

- Se concluyó que la dimensión frecuencia de la actividad física se relaciona de forma 

inversa, significativa y de magnitud alta con la calidad de sueño, siendo la dimensión 

con mayor peso en la relación general. 

- Se concluyó que la dimensión duración de la actividad física se relaciona de forma 

inversa, significativa y de magnitud moderada con la calidad de sueño.  



 

 

- Se concluyó que la dimensión intensidad de la actividad física se relaciona de forma 

inversa, significativa y de magnitud moderada con la calidad de sueño. 

- De acuerdo a las características sociodemográficas reportadas, se concluye que 

predominó el sexo femenino y evidenció un IMC promedio en sobrepeso, lo que 

perfila a la población docente como un grupo con riesgo metabólico asociado al 

sedentarismo. 

- Se concluye que el nivel de actividad física en los docentes fue el nivel intenso, 

seguido del nivel leve. 

- Se concluye que el nivel de calidad de sueño en más de la mitad de los docentes 

presentó algún grado de alteración en su calidad de sueño. 
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ANEXOS 

Anexo 1:  Matriz de consistencia 

FORMULACIÓN DEL PROBLEMA OBJETIVOS HIPÓTESIS VARIABLES  

General: 

¿Cuál es la relación entre la actividad física y la calidad de sueño en 

docentes de una institución educativa, Villa el Salvador 2026? 

Específicos: 

 
¿Cuál es la relación entre la actividad física según su dimensión 

frecuencia y la calidad de sueño en docentes de una institución 

educativa, Villa el Salvador 2026? 
 

¿Cuál es la relación entre la actividad física según su dimensión 

duración y la calidad de sueño en docentes de una institución 

educativa, Villa el Salvador 2026? 
 

¿Cuál es la relación entre actividad física según su dimensión 

intensidad y la calidad de sueño en docentes de una institución 

educativa, Villa el Salvador 2026? 
 

¿Cuáles son las características sociodemográficas de los docentes de 

una institución educativa, Villa el Salvador 2026? 

 
¿Cuál es el nivel de actividad física en los docentes de una institución 

educativa, Villa el Salvador 2026? 

 
¿Cuál es el nivel de la calidad de sueño en los docentes de una 

institución , educativa Villa el Salvador 2026? 

General:  

Determinar la relación entre la actividad física y la 

calidad de sueño en docentes. 

Específicos: 

Identificar la relación entre la actividad física según su 

dimensión frecuencia y la calidad de sueño en docentes. 

Identificar la relación entre actividad física según su 

dimensión duración y la calidad de sueño en docentes. 

Identificar la relación entre actividad física según su 

dimensión intensidad   y la calidad de sueño en 

docentes. 

Identificar las características sociodemográficas en 

docentes. 

Identificar el nivel de actividad física en docentes. 

Identificar el nivel de la calidad de sueño en docentes. 

General: 

Hi: Existe relación entre la actividad física y la calidad de sueño en docentes de 

una institución educativa, Villa el Salvador 2026. 

Ho: No existe relación entre la actividad física y la calidad de sueño en 

docentes de una institución educativa, Villa el Salvador 2026. 

 Específicas: 

Hi:  Existe relación entre la actividad física según su dimensión frecuencia y la 

calidad de sueño en docentes de una institución educativa, Villa el 

Salvador 2026. 

Ho:   No existe relación entre la actividad física según su dimensión frecuencia y 

la calidad de sueño en docentes de una institución educativa, Villa el 

Salvador 2026. 

Hi: Existe relación entre la actividad física según su dimensión duración y la 

calidad de sueño en docentes de una institución educativa, Villa el 

Salvador 2026. 

Ho: No existe relación entre la actividad física según su dimensión duración y la 

calidad de sueño en docentes de una institución, Villa el Salvador 2026. 

 Hi: Existe relación entre la actividad física según su dimensión intensidad  y la 

calidad de sueño en docentes de una institución educativa, Villa el 

Salvador 2026.  

Ho: No existe relación entre la actividad física según su dimensión intensidad y 

la calidad de sueño en docentes de una institución educativa, Villa el 

Salvador 2026. 

Variable 1 

Actividad Física 

Frecuencia 
Duración 

Intensidad 

 

 Variable 2 
 Calidad de sueño 

 

Calidad subjetiva de 

sueño 
Latencia de sueño 

Eficiencia del sueño 

Duración de sueño 
Alteraciones del 

sueño 

Uso de 

medicaciones para 
dormir 

Disfunción diurna 

Diseño metodológico  
Población y Muestra 

 Técnicas e Instrumentos  

 

Enfoque de investigación: 
Cuantitativa 

Tipo de Investigación: 

 Aplicada 
 Método y diseño de la investigación: 

 

Diseño no experimental de corte transversal  

Nivel descriptivo correlacional. 

Población: N = 100   

Criterios de Inclusión: 
-Docentes que acepten participar en el estudio  

-Docentes de ambos sexos, en edades de 20- 65 años. 

-Docentes con 1 año de experiencia como mínimo. 
-Docentes que estén presentes en el momento de la 

recolección de datos. 

 

Tamaño de muestra: Conformada por 81 docentes  
Muestreo: No probabilístico aleatorio simple  

 

Criterios de exclusión:  
-Docentes que utilicen dispositivos para dormir. 

-Docentes con problemas respiratorios agudos. 

-Docentes que tengan más de 65 años 
-Docentes que realicen deporte competitivo de 

élite 

 

Técnica: 

Para la recolección de datos de la presente 
investigación se utilizó la encuesta para medir la 

variable Actividad física y la variable Calidad de 

sueño. 
Instrumentos: 

Cuestionario Internacional de Actividad Física. 

 

Índice de calidad del sueño de Pittsburgh. 
 



 

 

Anexo 2 Instrumentos 

Instrumento 1: CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA IPAQ 

1. Durante los últimos 7 días, ¿en cuántos realizó actividades físicas intensas  tales como levantar pesos 

pesados, cavar, hacer ejercicios aeróbicos o andar rápido en bicicleta?  

     ______Días por semana 

                 Ninguna actividad física intensa                vaya a la pregunta 3 

 

2. Habitualmente, ¿Cuánto tiempo en total dedicó a una actividad física intensa en uno de esos días?  

     ______ Horas por día 

     ______ Minutos por día 

                  No sabe/No está seguro 

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizo en los últimos 7 días. Las actividades 

moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo físico moderado que lo hace respirar algo más 

intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades físicas que realizo durante por los menos 

10 minutos seguidos. 

3. Durante los últimos 7 días. ¿en cuántos días hizo actividades físicas moderadas como transportar pesos 

livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar. 

______Días por semana 

           Ninguna actividad física moderada               vaya a la pregunta 5 

4. Habitualmente, ¿Cuánto tiempo en total dedicó a una actividad física moderada en uno de esos días?  

______Horas por día 

______Minutos por día 

            No sabe/No está seguro 

 

Piense en el tiempo que usted dedico a caminar en los últimos 7 días. Esto incluye caminar en el trabajo o en 

la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted podría hacer solamente para 

la recreación, el deporte, el ejercicio o el ocio. 

5. Durante   los   últimos 7 días, ¿En   cuántos camino por   lo menos 10 minutos    Seguidos?  

_____días por semana 

            Ninguna caminata              Vaya a la pregunta 7 

 

6. Habitualmente, ¿Cuánto tiempo en total dedicó a caminar en uno de esos días?  

_____ horas por día 

_____ minutos por día 

          No sabe/No está seguro 

 

 

 

 



 

 

La última pregunta es acerca del tiempo que paso usted sentado durante los días hábiles de los últimos 7 

días. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, en una clase, y durante el tiempo libre. Puede 

incluir el tiempo que paso sentado ante un escritorio, visitando amigos, leyendo, viajando en ómnibus, o 

sentado o recostado mirando la televisión. 

 

7. Durante los últimos 7 días ¿cuánto tiempo pasó sentado durante un día hábil?  

_____horas por día 

   _____minutos por día 

              No sabe/No está seguro 

  
 



 

 

Instrumento 2: ÍNDICE DE CALIDAD DE SUEÑO DE PITTSBURGH 

1. En las últimas 4 semanas normalmente ¿Cuál ha sido su hora de irse a acostar? (utilice sistema de 24 

horas). Escriba la hora habitual en que se acuesta: ___________________  

2. En las últimas 4 semanas, normalmente ¿Cuánto tiempo habrá tardado en dormirse (conciliar el sueño) 

en las noches? Escriba el tiempo en minutos: ___________________  

3. En las últimas 4 semanas, habitualmente ¿A qué hora se levantó de la cama por la mañana y no ha vuelto 

a dormir? (utilice sistema de 24 horas). Escriba la hora habitual de levantarse: _________________  

4. En las últimas 4 semanas, en promedio. ¿cuántas horas efectivas ha dormido por noche? Escriba la hora 

que crea que durmió: _______________ 

5. En las últimas 4 semanas, ¿Cuántas veces ha tenido problemas para dormir a causa de:  

 Ninguna 
vez en el 
último 
mes 

Menos de 
una vez 
a la 
semana 

1 o 2 
veces a 
la 
semana 

3 o más 
veces a 
la 
semana 

No poder quedarse dormido(a) en la primera 
media hora. 

    

Despertarse durante la noche o la madrugada     

Tener que levantarse temprano para ir al baño     
No poder respirar bien     

Toser o roncar ruidosamente     

Sentir frío     

Sentir demasiado calor     

Tener pesadillas o “malos sueños”     

Sufrir dolores     

Otras razones:______________________ 
(Especifique) 

    

 

6. Durante el último mes ¿Cómo evaluaría en conjunto, la calidad de su sueño?  

Muy buena  

Buena  

Mala  

Muy mala  

 

7. En las últimas 4 semanas, (marcar la opción más apropiada).  

 Ninguna vez en 

el último mes 

Menos de una 

vez a la 

semana 

1 o 2 

veces a la 

semana 

3 o más 

veces a la 

semana 

¿Cuántas veces habrá tomado medicinas 

para dormir por su cuenta? 

    

¿Cuántas veces habrá tomado medicinas 

para dormir recetadas por el médico? 

    

 



 

 

8. En las últimas 4 semanas, (marcar la opción más apropiada).  

 Ninguna 

vez en el 

último mes 

Menos de 

una vez a 

la semana 

1 o 2 

veces a la 

semana 

3 o más 

veces a la 

semana 

¿Cuántas veces ha sentido somnolencia (o 

mucho sueño), cuando conducía, comía o 

desarrollaba alguna otra actividad? 

    

¿Cuántas veces ha representado para usted mucho 

problema el mantenerse despierto (a) “cuando 

conducía, comía o desarrollaba alguna otra 

actividad”? 

    

 

9. ¿Qué tanto problema ha tenido para mantenerse animado(a) o entusiasmado(a) al llevar a cabo sus 

tareas o actividades? (solo una respuesta) 

0 Nada  

1 Poco  

2 Regular o moderado  

3 Mucho o bastante  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

FICHA DE RECOLECCIÓN DE DATOS 

 

“Actividad física y la calidad de sueño en docentes de una institución educativa, Villa el Salvador 

2026” 

 

         Fecha de evaluación: ____ /____ / 2026 

 

1. Edad: 

20 – 35 años 36 – 50 años 51 – 65 años 

   

 

2. Género: 

F  M  

 

3. Talla: ____________ 

 

4. Peso: ____________ 

 

5. Índice de masa corporal: _____________ Kg/m2 

 

Menos de 18.5 Bajo de peso  

18.5 – 24.9   Normal  

25.0 – 29.9  sobrepeso Sobrepeso  

Mayor de 30.0 obesidad Obesidad  

 

 

 

 

 



 

 

Anexo 3: Consentimiento Informado 

CONSENTIMIENTO INFORMADO EN UN ESTUDIO DE INVESTIGACIÓN DEL CIE-VRI 

 

Instituciones        : Universidad Privada Norbert Wiener 
Investigadores     :  - Estefany Michell Amancio Quispe  

                         - Any Rocio Juarez Iturral 
 

Título       : ACTIVIDAD FÍSICA Y LA CALIDAD DE SUEÑO EN DOCENTES DE UNA   
INSTITUCIÓN EDUCATIVA, VILLA EL SALVADOR 2026 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

I. INVITACIÓN 

Estamos invitando a usted a participar en un estudio denominado: ACTIVIDAD FÍSICA Y LA CALIDAD 

DE SUEÑO EN DOCENTES DE UNA INSTITUCIÓN EDUCATIVA, VILLA EL SALVADOR 2026.  

 

II. INFORMACIÓN 

2.1 Propósito del Estudio 

Estamos invitando a usted a participar en un estudio llamado: “ACTIVIDAD FÍSICA Y LA CALIDAD DE 

SUEÑO EN DOCENTES DE UNA INSTITUCIÓN EDUCATIVA, VILLA EL SALVADOR 2026 “, Este 

es un estudio desarrollado por investigadores de la Universidad Privada Norbert Wiener. El propósito de este 

formulario es darte toda la información necesaria para ayudarte a decidir si Ud. desea participar del estudio. 

Su ejecución ayudará/permitirá a determinar cuál es la relación que existe entre la actividad física y la calidad 

de sueño en docentes. 

2.2 Duración del estudio: El estudio se realizará en un periodo de seis meses, que corresponde entre los 

meses de marzo a agosto del 2026. 

2.3 Numero esperado de participantes: La cantidad de personas como muestra serán 81 docentes.  

2.4 Criterios de inclusión y exclusión: 

Criterios de inclusión: 

-Docentes que acepten participar en el estudio  

-Docentes de ambos sexos, en edades de 20- 65 años. 

-Docentes con 1 año de experiencia como mínimo.  

-Docentes que estén presentes en el momento de la recolección de datos . 

Criterios de exclusión: 

-Docentes que utilicen dispositivos para dormir. 

-Docentes con problemas respiratorios agudos. 

-Docentes que tengan más de 65 años 

-Docentes que realicen deporte competitivo de élite 

 

2.5 Procedimientos del estudio:  

Implica llenar el Cuestionario del Índice de Calidad de sueño de Pittsburg (ICSP). Y el Cuestionario 

Internacional de Actividad Física(IPAQ). El tiempo que se les brindará es de 15 - 20 minutos. Además, se 

llenará por única vez.  

2.6 Riesgos: Su participación en el estudio no presenta ningún daño para la salud o la integridad física . 

2.7 Beneficios:  

La investigación permitirá obtener información sobre la actividad física y la calidad de sueño en usted, 

contribuyendo a identificar necesidades relacionadas con su bienestar físico y mental. Además, los resultados 



 

 

podrán servir para implementar acciones preventivas y promover hábitos saludables dentro de la Institución 

Educativa. 

2.8 Costos e incentivos  

Usted no deberá pagar nada por la participación. Igualmente, no recibirá ningún incentivo económico ni 

medicamentos a cambio de su participación. 

2.9 Confidencialidad:  

Nosotros guardaremos la información con códigos y no con nombres. Si los resultados de este estudio son 

publicados, no se mostrará ninguna información que permita la identificación de Usted. Sus archivos no 

serán mostrados a ninguna persona ajena al estudio. 

2.10 Derechos del paciente: 

Si usted se siente incómodo durante la prueba, podrá retirarse de éste en cualquier momento, o no participar 

en una parte del estudio sin perjuicio alguno. Si tiene alguna inquietud y/o molestia, no dude en preguntar al 

personal del estudio.  

2.11 Preguntas/contacto 

Puede comunicarse con Estefany Michell Amancio Quispe al teléfono 955559326 o Any Rocio Juarez Iturral 

al teléfono 940430172. También, puede contactar al Comité de Ética que, validó el presente estudio a través 

del Mg. Angélica Karina Minaya Galarreta, Presidente del Comité de Ética e Integridad Científica de la 

UPNW, al correo comité.etica@uwiener.edu.pe. 

2.12 Ocurrencia/reclamo 

En caso de existir alguna ocurrencia o reclamo, puede contactar al Comité de Ética que validó este estudio a 

través del Mg. Angélica Karina Minaya Galarreta, Presidente del Comité Institucional de Ética e Integridad 

Científica de la UPNW, al correo comité.etica@uwiener.edu.pe. 

 

III. DECLARACIÓN DE 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 

Nombre: 

DNI: 

 

 

 

 
         Investigador 

Nombre: Any Rocio Juarez Iturral 

DNI: 47445108 

                Investigador 

Nombre: Estefany Michell Amancio Quispe 

DNI: 47520108 

about:blank
about:blank


 

 

Anexo 4: Aprobación del Comité de Ética  

 

 



 

 

Anexo 5: Carta de aprobación de la Institución Educativa para la recolección de datos 

 

 

 

  



18% Similitud general
El total combinado de todas las coincidencias, incluidas las fuentes superpuestas, para ca…

Filtrado desde el informe

Bibliografía

Texto citado

Texto mencionado

Coincidencias menores (menos de 10 palabras)

Fuentes principales

13% Fuentes de Internet

5% Publicaciones

14% Trabajos entregados (trabajos del estudiante)

Marcas de integridad
N.º de alertas de integridad para revisión

No se han detectado manipulaciones de texto sospechosas.
Los algoritmos de nuestro sistema analizan un documento en profundidad para 
buscar inconsistencias que permitirían distinguirlo de una entrega normal. Si 
advertimos algo extraño, 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 atención y la revise.
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Fuentes principales

13% Fuentes de Internet

5% Publicaciones

14% Trabajos entregados (trabajos del estudiante)

Fuentes principales
Las fuentes con el mayor número de coincidencias dentro de la entrega. Las fuentes superpuestas no se mostrarán.

1 Internet

repositorio.uwiener.edu.pe 2%

2 Trabajos 
entregados

Mountain Lakes High School on 2023-09-29 <1%

3 Internet

repositorio.ucsm.edu.pe <1%

4 Trabajos 
entregados

Universidad Cesar Vallejo on 2025-12-22 <1%

5 Internet

repositorio.ucv.edu.pe <1%

6 Trabajos 
entregados

Docentes on 2026-07-08 <1%

7 Trabajos 
entregados

Universidad Nacional de San Cristóbal de Huamanga on 2024-11-19 <1%

8 Trabajos 
entregados

Blackboard on 2026-07-13 <1%

9 Trabajos 
entregados

Universidad Europea de Madrid on 2026-05-05 <1%

10 Internet

repositorio.autonoma.edu.pe <1%

11 Internet

alicia.concytec.gob.pe <1%
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https://repositorio.uwiener.edu.pe/browse/subject?value=Calidad+del+Sue%C3%B1o
https://repositorio.ucsm.edu.pe/server/api/core/bitstreams/2aceff4e-b07f-4a43-9886-8729aa2fa031/content
https://repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/106723/Cardenas_GDY-Espinoza_CJD-SD.pdf?isAllowed=y&sequence=1
http://repositorio.autonoma.edu.pe/bitstream/AUTONOMA/518/1/PARIONA%20AUCCASI%2c%20VERONICA.pdf
https://alicia.concytec.gob.pe/vufind/Search/Results?filter%5B%5D=topic_browse%3A%22Gesti%C3%B3n+de+ventas%22&lookfor=%22desarrollo+sostenible%22&type=AllFields
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