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RESUMEN 

 

Introducción: El sueño es esencial para la salud y el bienestar, y su calidad es un 

problema global que afecta a muchos, especialmente a estudiantes universitarios, debido a 

las exigencias académicas. A su vez, la actividad física se relaciona positivamente con una 

mejor calidad del sueño, previniendo el insomnio y mejorando el bienestar mental, aunque 

muchos estudiantes no logran los niveles recomendados de actividad física Objetivo: 

Determinar la asociación entre el nivel de actividad física y calidad de sueño en los 

estudiantes de la Universidad Privada del Norte – 2024. Materiales y métodos: Diseño 

cuantitativo, tipo correlacional, no experimental, de corte transversal. Contó con un tamaño 

muestral de 279 universitarios. Se aplicó instrumentos validados para cada variable el 

Cuestionario Internacional De Actividad Física (IPAQ) y Índice de Calidad de Sueño 

Pittsburg (PSQI). Resultados: El 45,8% de los participantes presentaron baja actividad física 

y mala calidad de sueño. Se halló relación estadísticamente significativa entre el nivel de 

actividad física y la calidad del sueño (p < 0,001). Además, según el sexo en mujeres (23,3%) 

y hombres (22,5%) con baja actividad física presentan mala calidad de sueño. Conclusiones: 

Existe significancia entre la actividad física y calidad de sueño en los estudiantes 

universitarios. 

 

PALABRAS CLAVES: Calidad de sueño, actividad física, estudiantes universitarios  
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CAPÍTULO I: INTRODUCCIÓN 

1.1. Realidad problemática  

El sueño es un estado fisiológico activo y rítmico que alterna con la vigilia, 

ocupando aproximadamente un tercio de la vida humana (1). La calidad del sueño 

hace referencia a dormir bien durante la noche y tener un buen rendimiento durante 

el día (2). De este modo, dormir se considera una necesidad básica y un factor 

determinante de la salud y calidad de vida humana. Sin embargo, las deficiencias en 

la calidad del sueño se han convertido en un problema que puede afectar a cualquier 

persona y provocar una serie de consecuencias para la salud física y psicológica (3). 

La Sociedad Mundial del Sueño estima que los problemas de sueño afectan 

la salud y la calidad de vida del 45% de la población mundial. En Estados Unidos, 

se estima que entre 50 y 70 millones de personas sufren algún trastorno del sueño y 

vigilia (4). En el Perú un estudio un estudio realizado  por Huamani en residentes 

de dos distritos de Lima Norte, encontró que el 83.9% presentaba mala calidad del 

sueño(5). Los problemas del sueño son habituales entre los estudiantes 

universitarios. Estos jóvenes deben enfrentarse a las exigencias académicas, 

cambios en los horarios de clases, y períodos de pruebas y exámenes, lo que conlleva 

menos horas de sueño y contribuye a la alteración del ciclo sueño-vigilia (6). 

Estudios realizados en Latinoamérica han determinado que el 76.33% de los 

estudiantes de medicina presentan mala calidad de sueño (7). Además un estudio 

realizado en Boyacá, Colombia, en 2020, mostró una prevalencia del 58% de mala 

calidad del sueño entre los estudiantes, clasificándolos como malos dormidores, 

mientras que el 42% reportó una buena calidad de sueño, asimismo un reciente 
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estudio, realizado en Perú a 293 estudiantes becados de una universidad en Piura 

encontró que más del 60% de los alumnos tenían mala calidad de sueño, relacionado 

con síntomas de ansiedad y depresión (8). Este problema puede afectar el 

rendimiento académico y provocar complicaciones como obesidad, ansiedad, estrés, 

depresión, dificultad para terminar tareas, déficit cognitivo, entre otros (9). 

Por otro lado, la actividad física es otro pilar fundamental, no solo por su 

impacto en la salud, sino también por sus efectos sobre el sueño y la reducción del 

comportamiento sedentario (3). La actividad física se define como cualquier 

movimiento corporal generado por los músculos esqueléticos que produce un gasto 

energético, como caminar, andar en bicicleta, practicar deportes, hacer ejercicios 

aeróbicos y de resistencia, así como actividades en el hogar o el trabajo (10). 

Diversos estudios han demostrado que la actividad física tiene efectos positivos en 

la salud en general, el bienestar mental y los síntomas de depresión y ansiedad, 

además de prevenir el insomnio y regular los ciclos de sueño (11). Sin embargo, 

según la Organización Mundial de la Salud (OMS), uno de cada tres adultos no 

cumple con las recomendaciones de actividad física (12) . 

Los estudiantes universitarios no son ajenos a esta problemática. Un estudio 

internacional realizado en 2019 en Sudán mostró que el 44,9% de los estudiantes 

tienen un nivel de actividad física bajo, y entre ellos, el 32,9% de las mujeres 

presentaron un nivel bajo de actividad física (14). Además, Yapo R. desarrolló un 

estudio con 259 universitarios peruanos y encontró que el 55.2% de población 

universitaria tiene un bajo nivel de Actividad Física (13). 
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De acuerdo con lo expuesto anteriormente, este estudio tiene como propósito 

determinar la asociación entre el nivel de actividad física y calidad de sueño en los 

estudiantes de una universidad privada de Lima durante el 2024 

 

1.2. Planteamiento del problema  

1.2.1. Pregunta general 

¿Cuáles es la asociación entre la actividad física y calidad de sueño en 

los estudiantes de una universidad privada de Lima, Perú, 2024? 

1.2.2. Preguntas específicas 

¿Cuál es el nivel de actividad física de los estudiantes de una 

universidad privada de Lima, Perú, 2024? 

¿Cuál es nivel de calidad de sueño de los estudiantes de una universidad 

privada de Lima, Perú, 2024?  

¿Cuál es la asociación entre la actividad física y calidad de sueño según 

sexo de los estudiantes de una universidad privada de Lima, Perú, 2024? 

 

1.3. Marco conceptual 

Actividad física  

Según la OMS, la actividad física se refiere a cualquier movimiento corporal 

que realiza una persona generando un gasto de energía. Este concepto abarca desde 

las actividades cotidianas como caminar o subir las escaleras, deportes y ejercicio 

físico planificado (14). Además, se clasifica la actividad física como aeróbica y 

anaeróbica los ejercicios aeróbicos se manifiesta cuando obligamos al cuerpo a 
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quemar energía a través del consumo del oxígeno; se encuentran los de baja y 

mediana intensidad, los cuales son realizados comúnmente para bajar de peso, por 

ejemplo, hacer bicicleta, correr o realizar natación (15). En cambio, los ejercicios 

anaeróbicos no requieren de gasto de energía, si no al proceso de obtención de 

energía, como la fermentación del ácido láctico o del aprovechamiento del adenosin 

trifosfato (ATP) muscular, se llevan a cabo en series de corto tiempo, como aquellas 

actividades físicas que requieren más esfuerzo, como levantar pesas u otro tipo de 

actividad para tonificación musculo esquelético (16). 

 

Intensidad de la Actividad Física 

La intensidad de la actividad física es el nivel de esfuerzo requerido para el 

ejercicio o actividad física, o la velocidad a la que se realiza. Dependiendo de la 

escala de medición o de la percepción del individuo, se puede hablar de tres tipos 

(bajo, moderada y vigorosa):  

• Actividad física baja: son actividades sencillas como: vestirse, trabajar en la 

computadora o ducharse, que consumen muy poca energía (13). 

• Actividad física moderada: se necesitan esfuerzos moderados para aumentar 

la frecuencia cardíaca. Por ejemplo, con pasos rápidos, tareas familiares, 

horticultura, participar activamente en juegos, deportes y paseos con la mascota 

(13). 

• Actividad física alta: se requiere mayor esfuerzo, respiración rápida y un gran 

aumento de la frecuencia cardíaca. Por ejemplo, caminatas largas, escalada, 
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montañismo, ciclismo, aeróbicos, natación, deportes, juegos competitivos y 

trabajos pesados (13). 

 

Beneficios de la actividad física  

La actividad física regular proporciona una calidad de vida saludable en 

quienes la practican. Caminar entre 30 a 60 minutos mejora la capacidad 

cardiorrespiratoria y genera efectos positivos en los factores de riesgo cardiovascular, 

como la hipertensión, la hiperglucemia y la dislipidemia (17). Además, promueve la 

sociabilidad, ayuda a enfrentar problemas y lograr retos, aumenta la independencia y 

fortalece la unión social (18). La actividad física también tiene importantes beneficios 

psicológicos. Mejora el estado de ánimo, disminuye la depresión y la ansiedad, 

aumenta la autoestima y mejora la imagen corporal (19). Estos beneficios pueden 

influir positivamente en la calidad de vida de los estudiantes universitarios. Por otro 

lado, los problemas de sueño son comunes entre los estudiantes universitarios y pueden 

tener un impacto negativo en su bienestar general y su rendimiento académico. Se ha 

demostrado que la actividad física regular puede mejorar la calidad del sueño y reducir 

los problemas de sueño, como el insomnio (20). 

 

El sueño y Calidad de sueño 

El sueño es un estado fisiológico de reposo que es indispensable para el 

funcionamiento adecuado del organismo. Durante el sueño, se llevan a cabo procesos 

de restauración, consolidación de la memoria y para el correcto funcionamiento de 
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mecanismos fisiológicos como el metabolismo, la respuesta inmune y hormonal, la 

regulación del apetito y el funcionamiento del sistema cardiovascular, entre otros (23). 

La calidad del sueño se refiere a la capacidad de una persona para conciliar el 

sueño fácilmente, mantenerlo durante la noche y despertarse sintiéndose descansado y 

renovado (23). Explicado fisiológicamente, la melatonina, es una hormona que 

interviene en que el ciclo circadiano mantenga su periodicidad y de esta manera influye 

en la  mejora de la calidad y cantidad de sueño(21) . 

 

Problemas de sueño en estudiantes universitarios: Los problemas de sueño 

son comunes entre los estudiantes universitarios. Según estudios, aproximadamente el 

60% de los estudiantes universitarios experimentan algún tipo de trastorno del sueño, 

como dificultades para conciliar el sueño, despertares frecuentes durante la noche o 

despertares tempranos por la mañana (22).  

 

Índices de calidad de sueño: Para medir la calidad del sueño, se utilizan 

diferentes índices y cuestionarios. Uno de los más utilizados es el Índice de Calidad 

de Sueño de Pittsburgh (PSQI, por sus siglas en inglés), que evalúa la calidad del sueño 

durante el último mes. Este índice consta de 19 preguntas agrupadas en siete 

componentes: calidad subjetiva del sueño, latencia del sueño, duración del sueño, 

eficiencia del sueño, trastornos del sueño, uso de medicación para dormir y disfunción 

diurna (23). De acuerdo con el PSQI, se calcula un puntaje global que varía de 0 a 21, 

donde puntajes más altos indican una peor calidad del sueño. Un puntaje global mayor 

a 5 se considera como una mala calidad de sueño. Estudios han mostrado que alrededor 
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del 50% al 60% de los estudiantes universitarios tienen un puntaje global de PSQI 

mayor a 5, lo que indica una mala calidad de sueño (3). 

1.4. Antecedentes 

A continuación, se presentan antecedentes realizados a la presente 

investigación, ordenados por investigaciones internacionales y nacionales. 

1.4.1. Antecedentes Internacionales   

En España, Práxedes y colaboradores, publicaron un estudio de diseño 

de tipo transversal, donde tuvieron como objetivo conocer los niveles de 

actividad física moderada vigorosa (AFMV) en estudiantes universitarios. La 

muestra estuvo compuesta 901 estudiantes y el instrumento utilizado fue Índice 

de Calidad de Sueño Pittsburg (PSQI). En los resultados obtenidos, el 51.39% 

de los estudiantes no alcanzan los 30 minutos diarios de práctica de AFMV. 

Además, los estudiantes que cumplen las recomendaciones, los hombres 

superan el 60%, mientras que las mujeres no llegan al 40%. Así, concluyeron 

que 51.38% de los universitarios que han participado en este estudio se 

presentan una actividad física que sitúa por debajo de las recomendaciones 

internacionales  (24). 

 En México, Pool Canche publicó un estudio de revisión bibliográfica 

de la literatura científica publicada entre 2010-2019.Tuvo como objetivo saber 

la influencia de la actividad física sobre la calidad del sueño. Se encontró que 

la actividad física se asoció con la disminución del estrés, ansiedad, estado de 

ánimo, además una actividad física regular tiene efectos beneficiosos en el 

tiempo de sueño, eficiencia, disminución de números de despertares durante el 
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sueño y mejora en el trastorno de insomnio. De este modo, se concluyó que la 

actividad física tuvo una asociación significativa con la calidad de sueño en 

diferentes tipos de estudiantes sanos y con ciertas patologías(25). 

En Argentina, Villagra, publicó un estudio de diseño cuantitativo no 

experimental y correlacional en el que se. Tuvo como objetivo la asociación 

entre el estrés académico y la calidad de sueño de estudiantes de nivel 

universitario y formación superior de la provincia de Mendoza, Argentina. La 

muestra estuvo compuesta por 614 estudiantes a quienes se aplicó el 

instrumento Índice de Calidad de Sueño Pittsburg (PSQI). Se obtuvo que el 

54% de presentaron altos niveles de estrés. Asimismo, 513 participantes (84%) 

mala calidad de sueño y 16% restante, buena calidad de sueño. Además, en 

cuanto a la latencia del sueño (cantidad de horas que habían de dormir) en los 

estudiantes por la noche, fueron entre 5 y 7 horas con una media de 6 horas 

diarias. Se concluyó que existe una relación significativa entre los altos niveles 

de estrés académico y la mala calidad de sueño en estudiantes(26). 

En Chile, Flores y colaboradores publicaron un estudio de diseño 

descriptivo explicativo trasversal. Tuvo como objetivo describir la calidad del 

sueño de los estudiantes de medicina de la Universidad Andrés Bello sede 

Concepción. La muestra estuvo compuesta por 147 estudiantes a quienes se 

aplicó el instrumento Índice de Calidad de Sueño Pittsburg (PSQI). Se obtuvo 

que el 91,8% de presentaron mala calidad de sueño. Concluyeron que los 

estudiantes de la carrera de medicina presentaron una mala calidad de sueño 

por las exigencias academias (27). 
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En Colombia, Angelucci y colaboradores, publicaron un estudio de tipo 

explicativo con un diseño prospectivo único. Tuvieron como objetivo 

determinar la influencia del estilo de vida, el sexo, la edad y el índice de masa 

corporal sobre la salud física y psicológica de jóvenes universitarios. Se usó 

como instrumento una escala de estilos de vida, un Cuestionario de Salud 

General (GHQ -28), una escala de salud física y una hoja de identificación. La 

muestra estuvo compuesta por 312 universitarios. Tuvieron como resultados 

que mayor incidencia de ansiedad se da en mujeres, con problemas de sueño. 

El malestar psicológico se presenta con menor actividad física y problemas de 

sueño. Se concluyó que el estilo de vida en jóvenes reportó problemas de sueño, 

hábitos inadecuados de alimentación y muy baja actividad física (16) . 

En Chile, Espinosa y Manosalva, realizaron un estudio de diseño 

descriptivo transversal observacional retrospectivo. Tuvieron como objetivo 

asociar la calidad de sueño con el nivel de actividad física de los universitarios 

del área de salud. Se usó como instrumento Cuestionario Internacional De 

Actividad Física (IPAQ) y Índice de Calidad de Sueño Pittsburg (PSQI). 

Encontraron que el 89% de la muestra son mal dormidor y el 62,6% obtuvo una 

disfunción diurna deficiente. Finalmente se observaron que de todos los 

participantes que obtuvieron un bajo nivel de actividad física (45%), un 44.4% 

además son mal dormidor. Concluyeron que los alumnos con baja actividad 

física son mal dormidores (28). 
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1.4.2. Antecedentes Nacionales 

En Chiclayo Granados y colaboradores, publicaron un estudio de tipo 

descriptivo transversal. Tuvieron como objetivo determinar la frecuencia de mala 

calidad de sueño en una facultad de medicina de la Universidad Católica Santo 

Toribio de Mogrovejo (USAT). La muestra estuvo compuesta por 136 estudiantes 

y el instrumento para la recolección de datos fue el índice de calidad de sueño de 

Pittsburgh (ICSP). Hallaron que el 85% de los participantes fue mal dormidor y el 

55,8% dormía menos de 5 horas al día. Se concluye que en la Facultad de Medicina 

existía alta frecuencia de mala calidad de sueño (29). 

En Ayacucho Flores y Soto, publicaron un estudio cuantitativo 

observacional analítico prospectivo de medición transversal, con el objetivo de 

determinar la asociación entre calidad de sueño y actividad física de los 

universitarios de la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad Nacional 

San Cristóbal de Huamanga. La muestra estuvo compuesta 136 estudiantes y el 

instrumento usado para la recolección de datos fue el cuestionario auto informado 

de Índice de Calidad de Sueño de Pittsburgh (PSQI) y para la actividad física se 

utilizó el Cuestionario Internacional de Actividad Física (IPAQ). Se encontró que 

el  nivel de actividad física más de la mitad de la muestra fue moderada (54,6%), la 

calidad global de sueño, en general fue mala (63,9%).En cuanto a la actividad física  

y su asociación con los componentes de  la calidad de sueño, el 56.4% de los que 

tuvieron baja actividad física, se refirió tener una mala calidad de sueño, el 51,8% 

de estudiantes con un nivel bajo de actividad física, refirió que duerme menos de 5 

horas (p< 0,001),el 76,6% de estudiantes con un nivel moderado de actividad física, 
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tuvieron una eficiencia del sueño mayor a 85%.Y se concluyó que existe asociación 

entre las dos variables (p = 0,043) (30). 

En la Lima, Layme del Solar realizó un estudio de tipo analítico trasversal y 

observacional. Tuvo como objetivo determinar la relación entre la actividad física 

y el tiempo sentado con la calidad de sueño en estudiantes de medicina de 

universidad Ricardo Palma en el año 2021. La muestra estuvo compuesta de un total 

de 545 alumnos y el instrumento para recolección de datos fue el Índice de calidad 

de sueño y del Cuestionario Internacional de Actividad Física IPAQ. Tuvo como 

resultado un 86,06% de prevalencia de mala calidad de sueño y un 62,75% de 

actividad física moderada y alta en los participantes. La frecuencia de mala calidad 

de sueño según género fue de, 88,49% en mujeres y 81,11% en varones. Además, 

el 54,5% permanecieron sentados más de 8 horas al día, siendo este grupo los que 

presentaron en su mayoría una mala calidad de sueño. Se concluyó que existe una 

relación significativa entre la calidad del sueño y el nivel de actividad física, ya que 

los estudiantes con nivel bajo de actividad física presentaron en su mayoría una 

mala calidad de sueño, con respecto a los que alcanzaron un nivel alto o moderado 

de actividad física presentaron una mejor calidad de sueño (31). 

En Lima, Huamán y colaboradores llevaron a cabo un estudio, con el 

objetivo de determinar la relación entre la actividad física y la mala calidad de sueño 

en docentes de la Escuela de Tecnología Médica (ETM) de la Universidad Peruana 

Cayetano Heredia. La muestra estuvo compuesta de un total 87 personas y el 

instrumento para recolección de datos fue Cuestionario Internacional de Actividad 

Física IPAQ y el ICSP para medir la calidad de sueño. Obtuvieron como resultado 

que el 49,4 % permanecían sentados de 4 a 6 horas al día y 4.6% permanecían 
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sentados 13 a 15 horas por día. Asimismo, el porcentaje de personas que tenían un 

nivel de actividad física baja según sexo fue de 28.7% en mujeres y 18.4% en 

hombres. La calidad de sueño según sexo fueron el 46% femenino y el 32,2% del 

sexo masculino. Respecto a la asociación entre actividad física y calidad de sueño 

los participantes con nivel bajo de actividad física presentaron 42,5% mala calidad 

de sueño y solo 4,6% presentaron buena calidad de sueño. Además, según la 

eficiencia del sueño entre 65 a 74% de los participantes tuvieron un nivel de 

actividad física baja y mala calidad de sueño. Finalmente,  se concluyó que existe 

asociación ente la actividad física y calidad de sueño (32). 

1.5. Justificación 

La calidad de sueño es un factor determinante en el rendimiento académico y 

en la salud general de los estudiantes universitarios. Numerosos estudios han 

demostrado que existe una relación significativa entre la actividad física y la calidad 

de sueño en esta población . Además, la práctica regular de ejercicio físico ha sido 

asociada con una mejora en la calidad y duración del sueño, así como una reducción 

en los problemas de sueño como insomnio (20). Sin embargo, a pesar de la evidencia 

existente, todavía hay aspectos que no han sido completamente explorados en esta 

relación, especialmente en el contexto de estudiantes universitario.  

Por lo tanto, este estudio será útil porque ayudará a orientar y alentar a los 

estudiantes sobre la importancia de tomar medidas para aumentar los niveles de 

actividad física y mejorar la calidad del sueño. También permitirá implementar 

proyectos en áreas relevantes de la universidad, como el uso de rutas virtuales para 

ofrecer a los estudiantes cursos de actividad física y la introducción de pausas activas 
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dentro de las clases. Los estudiantes que puedan estar en riesgo de sufrir trastornos del 

sueño pueden ser identificados y remitidos para recibir el tratamiento adecuado por 

parte de profesionales de la salud, así como proporcionar información relevante para 

mejorar su bienestar general y rendimiento académico. 

1.6. Objetivos 

1.6.1. Objetivo principal 

• Determinar la asociación entre el nivel de actividad física y calidad de sueño en 

los estudiantes de una universidad privada de Lima, Perú, 2024. 

1.6.2. Objetivos específicos 

• Determinar el nivel de actividad física de los estudiantes de una universidad 

privada de Lima, Perú, 2024.   

• Determinar nivel de calidad de sueño de los estudiantes de una universidad 

privada de Lima, Perú, 2024. 

• Determinar la relación entre la actividad física y calidad de sueño según su sexo 

en los estudiantes de una universidad privada de Lima, Perú, 2024. 
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1.7. Hipótesis 

1.7.1. Hipótesis general 

H0: La actividad física y la calidad del sueño en estudiantes de una universidad 

privada de Lima, Perú, 2024 son independientes.  

H1: Existe asociación entre la actividad física y la calidad del sueño en 

estudiantes de una universidad privada de Lima, Perú, 2024.  

 

1.7.2. Hipótesis específica 

H0: La actividad física y la calidad de sueño según el sexo de los estudiantes 

de una universidad privada de Lima, Perú, 2024 son independientes. 

H1: Existe una asociación entre la actividad física y la calidad de sueño según 

el sexo de los estudiantes de una universidad privada de Lima, Perú, 2024. 
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CAPÍTULO II: METODOLOGÍA 

2.1 Diseño del estudio  

El tipo de investigación es de enfoque cuantitativo porque se utiliza para 

la recopilación y análisis de datos para probar la hipótesis establecida a partir 

de la medición numérica y el uso de análisis estadísticos (33), de tipo 

correlacional ya que busca determinar cómo se asocian las dos variables entre 

la actividad física y la calidad de sueño en estudiantes universitarios, de corte 

trasversal debido a que la recolección de datos e información del tema fueron  

en un momento determinado de tiempo y observacional , porque no se realiza 

una intervención (34). 

 

2.2 Población de estudio  

En esta investigación la población está compuesta por estudiantes universitarios 

mayores de 18 años, de ambos sexos, que se encuentran estudiando en la Universidad 

Privada del Norte, sede Los Olivos. 

2.2.1 Criterios de inclusión 

• Estudiantes mayores de 18 años. 

• Estudiantes de ambos sexos. 

• Estudiantes matriculados en el semestre 2024-2. 

• Estudiantes matriculados en la modalidad de pregrado regular. 

• Estudiantes que tengan acceso a Internet para poder completar el 

formulario en línea. 
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2.2.2 Criterios de exclusión  

▪  Estudiantes que estén llevando tratamiento farmacológico que afecten al 

sueño. 

▪ Estudiantes que actualmente presenten alguna lesión que les impida 

realizar actividad física. 

▪ Estudiantes que presenten alguna discapacidad en cualquier grado que 

les impida practicar actividad física. 

 

2.3 Tamaño de muestra y muestreo  

Durante el semestre 2024-2, en la sede Los Olivos, se registraron 22,457 

estudiantes matriculados en los distintos programas de pregrado regular. Para el 

cálculo del tamaño muestral, se empleó la herramienta estadística OpenEpi 

(www.openepi.com), utilizando la opción para estudios descriptivos o 

proporcionales. Se asumió una prevalencia hipotética del factor en estudio del 50%, 

con un margen de error del 5% y un efecto de diseño de 1. Bajo estos parámetros, se 

determinó un tamaño muestral óptimo de 378 participantes, con un intervalo de 

confianza del 95%. El reclutamiento de los participantes se llevará a cabo mediante 

un muestreo no probabilístico de tipo intencionado. 
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2.4 Variables  

2.4.1 Variables principales: 

Actividad física: se define como cualquier movimiento corporal generado por 

los músculos esqueléticos que resulta en un gasto energético. Esta variable es de 

naturaleza cualitativa y se clasifica en tres categorías: baja, moderada y vigorosa, de 

acuerdo con la intensidad del esfuerzo físico realizado. 

         Calidad de sueño: es el hecho de dormir bien durante la noche y el rendimiento 

diurno. De esa forma, influye en salud y la buena calidad de vida (7). Esta variable es 

cualitativa y se categoriza en: buena o mala  

 

2.4.2 Covariables 

• Sexo: hace referencia a las características bilógicas, anatómicas, fisiológicas 

y cromosómicas de la especie humana (35). Esta variable es cualitativa y se 

categoriza en: Mujer y hombre   

• Edad: Engloba el tiempo que ha vivido una persona desde el nacimiento hasta 

la actualidad (36). Esta variable es cuantitativa y se mide en años cumplidos. 

 



Asociación entre la actividad física y la calidad de sueño en 

estudiantes de una universidad privada de Lima, Perú, 2024 

 

Diaz Cayao F. Pág. 27 

 

2.4.3 Operacionalización de variables  

Nombre 

de la 

variable 

Definición 

operacional 

Dimensio

nes 

Categorías o 

unidades 

Tipo de 

variable 

Nivel de 

medición 

Fuente de 

información 

     Variables principales   

Activida

d Física 

Multiplicar cada uno 

de los valores (3.3, 4 u 

8 Mets) por el tiempo 

en minutos de la 

actividad realizados 

en un día y el número 

de días a la semana 

que se realiza. 

 

IPAQ 

 

Bajo 

 

 

 

Moderado 

 

 

 

Alto 

Cualitativa Ordinal 
Protocolos de 

IPAQ 

Calidad 

de 

sueño 

Aplicación del 

instrumento de 

puntaje de calidad de 

sueño de Pittsburg 

 Test 

Pittsburg 

Buena 

 

Mala 

Cualitativa Nominal 

El índice de 

puntaje de 

calidad de 

sueño de 

Pittsburg 

     Covariables 

Sexo 

Hace mención a la 

condición orgánica 

de animales y 

plantas, así como a 

las características 

bilógicas, 

anatómicas, 

fisiológicas y 

cromosómicas de la 

especie humana. 

Según el 

sexo 

biológico 

de 

pertenenc

ia 

Masculino 

 

 

Femenino  

Cualitativo Nominal DNI 

Edad 

Engloba el tiempo 

que ha vivido una 

persona o ser vivo 

desde el nacimiento 

hasta la actualidad. 

Según 

edad que 

refiere el 

sujeto 

El valor de la 

edad que tiene 

todos los 

participantes.  

Cuantitativo De razón Auto 

referenciado 

 

2.5 Instrumentos de recolección de datos 

Para la medición de la variable actividad física se utilizó el Cuestionario Internacional 

de Actividad Física (IPAQ). Se implementó por primera vez en Ginebra en 1998, 

creado para medir la actividad física en adultos entre 18 y 65 años en todo el mundo. 



Asociación entre la actividad física y la calidad de sueño en 

estudiantes de una universidad privada de Lima, Perú, 2024 

 

Diaz Cayao F. Pág. 28 

 

Investigadores de doce países demostraron una fiabilidad de alrededor de 0,65 para la 

versión corta del IPAQ (37). El cuestionario consta de siete preguntas que evalúan tres 

características específicas de la actividad física: intensidad (leve, moderada o 

vigorosa), frecuencia (día /semana) y duración (tiempo/ día) (38).  

 Para obtener el número de Mets (Equivalente Metabólico, por sus siglas en inglés, en 

min/día) se calcula tomando de referencia 3 actividades: caminar (3,3 Mets), actividad 

física moderada (4 Mets), actividad física vigorosa (8 Mets) y luego multiplicando 

cada uno de los valores por el tiempo en minutos de la realización de la actividad en 

un día y por el número de días a la semana que se realiza (39). 

El cuestionario presenta los siguientes puntos de corte: (37) (39)  

Nivel de Actividad Física Baja:   

• No realiza ninguna actividad física.   

• La actividad física que realiza no es suficiente para alcanzar las categorías 2 o 3.  

 Nivel de Actividad Física Moderado:  

• 3 o más días de actividad física vigorosa durante al menos 25 minutos por día.   

• 5 o más días de actividad física moderada y/o caminar al menos 30 minutos por 

día.  

• 5 o más días de una combinación de caminar y/o actividad de intensidad 

moderada y/o vigorosa, alcanzando un gasto energético de al menos 600 Mets 

por minuto y por semana. 

   Nivel de Actividad Física Vigorosa:   

• Realiza actividad física vigorosa al menos 3 días por semana alcanzando un 

gasto energético de 1500 Met por minuto y por semana. 
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• 7 o más días por semana de una combinación de caminar y/o actividad de 

intensidad moderada y/o vigorosa alcanzando un gasto energético de al menos 

3000 Met por minuto y por semana”. 

 

Por otro lado, para medir la calidad de sueño se utilizó el Índice de calidad de 

sueño de Pittsburg (ICSP), en 1989, Buysse y colaboradores desarrollaron un test que 

permite calificar la “Calidad de Sueño” de manera global, el cual consta de 19 ítems 

de autoevaluación (40). Estos ítems se organizan en 7 dimensiones como: calidad 

subjetiva del sueño, latencia, duración, eficiencia, perturbaciones del sueño, uso de 

medicación para dormir y disfunción diurna. Cada uno se califica de 0 a 3 puntos 

mediante una escala de Likert y la sumatoria de puntuación que se puede obtener es 0 

a 21 puntos; por lo tanto, a mayor puntuación, peor calidad de sueño (31). Este 

instrumento tiene los siguientes puntos de corte: Buena Calidad de sueño (< 5 puntos) 

y Mala Calidad (≥ 5 puntos) (41). Este cuestionario fue validado al español por 

Royuela y Macías, y obtuvieron coeficiente de confiabilidad alfa de Cronbach de 0,81, 

lo que representa una sensibilidad del  88,63% y una especificidad del 74,99% (42). 

 

2.6 Procedimientos de recolección de datos  

Se formuló una encuesta la cual fue creada en Google Forms, en donde se 

aplicaron 2 cuestionarios, IPAQ e ICSP, sin realizar ninguna modificación, ya que 

cuentan con validez y confiabilidad para su uso. Además, la encuesta presenta un 

cuestionario sociodemográfico para la recolección de información de los 

participantes. El enlace del Google Forms fue compartida a través de grupos cerrados 
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de estudiantes de la Universidad Privada del Norte que se encuentran en redes 

sociales como: Facebook y WhatsApp, para recopilar datos relevantes para este 

estudio. 

Al finalizar con toda la recolección de datos por la aplicación de los 

instrumentos, se procedió al vaciado de todos los datos en el programa Microsoft 

Excel, previo a su importación al software estadístico IBM SPSS versión 25, para la 

organización de la base de datos final y en el que se pudo correlacionar las variables 

principales y también observar su relación según las covariables de edad, género.  

 

2.7 Análisis de datos 

Para el análisis descriptivo de datos cualitativos se utilizó las tablas y gráficos. 

En el caso de las variables cuantitativas, se verificó la distribución de sus datos a través 

de la prueba de bondad de ajuste de Kolmogorov-Smirnov y se utilizó medidas de 

tendencia central y dispersión. Para el análisis inferencial en el programa SPSS, se 

realizó la prueba no paramétrica de Chi-Cuadrado de Pearson ya que estas fueron 

medidas a escala nominal y ordinal con el objetivo de observar si nuestras variables 

tienen relación. Luego, se procedió usar la prueba de V de Cramer para ver el nivel de 

relación de las variables y covariables con el fin de profundizar los resultados. 

 

2.8 Aspectos éticos 

Se tuvo presente los principios bioéticos y buenas prácticas establecidas en la 

declaración de investigación médica con seres humanos por Helsinki (23). Cumpliendo con 

los siguientes principios: beneficencia, autonomía, no maleficencia y justicia. Así, se 

recolectó la información con la aceptación previa del consentimiento informado, entregado 
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de manera textual, en el cuestionario online. Asimismo, se actuó con confidencialidad para 

garantizar el anonimato de los participantes. Respecto a la beneficencia, esta investigación 

se realizó para favorecer el cuidado de la salud desde la autogestión de actividad física en la 

mejora de la calidad de sueño en los estudiantes. Para asegurar la no maleficencia, se explicó 

sobre la participación voluntaria y la libertad que tiene de retirarse cuando se desee. Por 

último, sobre la justicia, este estudio consideró a todos los estudiantes de acuerdo con los 

criterios de inclusión sin discriminar por criterios subjetivos.  

Además, se tuvo en consideración el código de ética del investigador UPN (24), en 

donde se aplicó los aspectos que abarcara el estudio, los beneficios de este, la autonomía de 

cada participante, la ausencia de peligro a su integridad. Además de salvaguardar la 

privacidad de los participantes y asegurarse de que se sientan cómodos durante toda la 

investigación.
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CAPÍTULO III: RESULTADOS 

3.1. Características sociodemográficas 

En la Tabla 1, se observa una ligera mayoría de mujeres (54,5%) en 

comparación con los hombres (45,5%), con una diferencia cercana al 10%. La 

facultad con mayor participación fue Ciencias de la Salud (33,9%), seguida de 

Ingeniería (21,4%). Además, la mediana de edad de los participantes fue de 25 años 

con un rango intercuartílico (R.I.) de 4, lo que refleja una población mayormente 

joven en este estudio. 

Tabla 1.Caracteristicas sociodemográficas de la muestra 

Características n % 

Sexo de los participantes   

Mujer 206 54,5 

Hombre 172 45,5 

Facultad de procedencia   

Arquitectura 52 13,8 

Ciencias de la salud 128 33,9 

Ciencias de la comunicación 46 12,2 

Ingeniería 81 21,4 

Negocios 71 18,8 

Total 378 100,0 

 

Asimismo, se analizaron las variables cuantitativas mediante la prueba de 

bondad de ajuste de Kolmogórov-Smirnov. Se encontró que las variables edad, 
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puntaje del cuestionario IPAQ y puntaje del test de sueño de Pittsburgh no seguían 

una distribución normal. 

 

3.2. Resultados generales 

Tabla 2. Nivel de actividad física de los participantes 

Características 

Nivel de actividad física según IPAQ 

Bajo 

n (%) 

Moderado 

n (%) 

Alto 

n (%) 

Sexo de los participantes    

Mujer 98 (25,9) 84 (22,2) 24 (6,3) 

Hombre 93 (24,6) 54 (14,3) 25 (6,6) 

Facultad de procedencia    

Arquitectura 33 (8,7) 15 (4,0) 4 (1,1) 

Ciencias de la salud 60 (15,9) 50 (13,2) 18 (4,8) 

Ciencias de la 

comunicación 
20 (5,3) 19 (5,0) 7 (1,9) 

Ingeniería 54 (14,3) 20 (5,3) 7 (1,9) 

Negocios 24 (6,3) 34 (9,0) 13 (3,4) 

Total 191 (50,5) 138 (36,5) 49 (12,9) 

 

En la Tabla 2, se observa que la mayoría de los participantes, tanto hombres 

como mujeres, presentan un nivel bajo de actividad física (50,5%), por lo que no 

encontramos asociación alguna entre el sexo y la actividad física (p= 0,162), además, 

con un menor porcentaje en el nivel moderado (36,5%) y solo un 12,9% en el nivel 

alto. Las mujeres tienen una ligera mayor prevalencia de actividad moderada (22,2%) 

en comparación con los hombres (14,3%), mientras que ambos sexos muestran 
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proporciones similares en el nivel alto de actividad física (6,3% en mujeres y 6,6% 

en hombres). 

En cuanto a la facultad de procedencia, los estudiantes de Arquitectura (8,7%) 

y Ciencias de la Salud (15,9%) tienen los mayores porcentajes de actividad física 

baja, seguidos por los de Ingeniería (14,3%). Sin embargo, Ciencias de la Salud 

también presenta una proporción considerable de actividad moderada y alta, mientras 

que Arquitectura e Ingeniería muestran bajos niveles de actividad física en general, 

lo que podría sugerir características sedentarias de estas carreras. 

 

Tabla 3. Nivel de calidad de sueño de los participantes 

Características 

Calidad del sueño 

Mala 

n (%) 

Buena 

n (%) 

Sexo de los participantes   

Mujer 115 (30,4) 91 (24,1) 

Hombre 93 (24,6) 79 (20,9) 

Facultad de procedencia   

Arquitectura 34 (9,0) 18 (4,8) 

Ciencias de la salud 71 (18,8) 57 (15,1) 

Ciencias de la comunicación 19 (5,0) 27 (7,1) 

Ingeniería 55 (14,6) 26 (6,9) 

Negocios 29 (7,7) 42 (11,1) 

Total 208 (55,0) 170 (45,0) 

 

En la Tabla 3, muestra que la mala calidad de sueño es más prevalente en 

mujeres (30,4%) que en hombres (24,6%), mientras que la buena calidad de sueño es 

ligeramente más frecuente en mujeres (24,1%) que en hombres (20,9%). Esto indica 
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que las mujeres tienden a experimentar una peor calidad de sueño en comparación 

con los hombres. 

En cuanto a la facultad de procedencia, se observa que más del 50% de los 

participantes tiene mala calidad de sueño, siendo los estudiantes de Ciencias de la 

Salud (18,8%) y Arquitectura (9,0%) con mayores porcentajes de mala calidad de 

sueño, lo que sugiere una posible relación con la carga académica o estrés en estas 

facultades. Por otro lado, los estudiantes de Negocios (11,1%) y Ciencias de la 

Comunicación (7,1%) reportan una mejor calidad de sueño, destacando diferencias 

en el descanso con respecto a las otras carreras. 

 

Tabla 4. Asociación entre el nivel de actividad física y calidad de sueño de los 

participantes según sexo 

Nivel de actividad física 

Calidad del sueño 

p 

Mala 

n (%) 

Buena 

n (%) 

Sexo: Mujer   

< 0,001 
Bajo 88 (23,3) 10 (2,6) 

Moderado 18 (4,8) 66 (17,5) 

Alto 9 (2,4) 15 (4,0) 

Sexo: Hombre   

< 0,001 
Bajo 85 (22,5) 8 (2,1) 

Moderado 7 (1,9) 47 (12,4) 

Alto 1 (0,3) 24 (6,3) 

 

La Tabla 4, revela una relación significativa entre el nivel de actividad física y la 

calidad del sueño en ambos sexos (p < 0,001). En mujeres, se observa que la mayoría de 

quienes tienen una mala calidad de sueño están en el nivel de actividad física baja (23,3%), 
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mientras que aquellas con buena calidad de sueño se encuentran principalmente en el nivel 

moderado (17,5%). De manera similar, en los hombres, la mala calidad de sueño predomina 

en quienes tienen actividad física baja (22,5%), mientras que los que obtienen buena calidad 

de sueño se concentran en los niveles de actividad moderada (12,4%) y alta (6,3%). Esto 

sugiere que niveles más altos de actividad física están asociados con una mejor calidad de 

sueño en ambos sexos. 

3.3. Resultado principal  

Tabla 5. Asociación entre el nivel de actividad física y calidad de sueño de los    

participantes 

Nivel de actividad física 

Calidad del sueño 

p 

Mala 

n (%) 

Buena 

n (%) 

Bajo 173 (45,8) 18 (4,8)  

< 0,001 

Moderado 25 (6,6) 113 (29,9) 

Alto 10 (2,6) 39 (10,3) 

Total 208 (55,0) 170 (45,0) 

La Tabla 5, muestra una relación significativa entre el nivel de actividad física 

y la calidad del sueño (p < 0,001). Los participantes con baja actividad física 

presentan una alta proporción de mala calidad de sueño (45,8%) y una baja 

proporción de buena calidad de sueño (4,8%). En contraste, aquellos con actividad 

física moderada reportan una buena calidad de sueño (29,9%) y cantidad menor de 

mala calidad de sueño (6,6%). Los participantes con actividad física alta también 

muestran una mejor calidad de sueño en comparación con los de actividad baja. Estos 

resultados sugieren que un mayor nivel de actividad física está asociado con una 

mejor calidad de sueño. 
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CAPÍTULO IV: DISCUSIÓN Y CONCLUSIONES 

4.1. Discusión 

En el presente estudio, se observó una relación significativa entre el nivel de 

actividad física y la calidad del sueño  (p < 0,001). Este hallazgo es consistente con 

investigaciones previas. Por ejemplo, Espinosa y Manosalva en Chile (28) reportaron 

que el 44,4% de los universitarios con baja actividad física tenían una mala calidad 

de sueño, un resultado que coincide con los resultados de esta tesis, donde también 

se observó una alta prevalencia de mala calidad de sueño en aquellos con niveles 

bajos de actividad física. Asimismo, Huamán y colaboradores (32) encontraron en 

Lima que el 42,5% de los participantes con baja actividad física presentaban una 

mala calidad de sueño, lo cual es comparable con los resultados obtenidos en esta 

investigación. Flores y Soto en Ayacucho también observaron que el 56,4% de los 

estudiantes con baja actividad física tenían mala calidad de sueño, aunque destacaron 

que, a pesar de que una proporción considerable de su muestra realizaba actividad 

física moderada, el 63,9% seguía reportando mala calidad de sueño. Esto sugiere que 

otros factores, como el estrés, podrían estar influyendo en la calidad del sueño (30). 

Estos estudios refuerzan la asociación entre la baja actividad física y la mala calidad 

de sueño, aunque la magnitud de esta relación puede variar según el contexto y la 

población estudiada. 

También, se encontró que el 50,5% de los estudiantes presentan un nivel bajo 

de actividad física. Este hallazgo es similar a lo reportado por Ramos, donde el 65,7% 

de los estudiantes también fueron clasificados como inactivos, lo que sugiere que el 

sedentarismo es un problema común entre los jóvenes universitarios (43). De manera 
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similar, Barreros y colaboradores reportaron que el 42,7% de los estudiantes 

presentaban un nivel bajo de actividad física, aunque este porcentaje fue inferior al 

encontrado en el presente estudio (44). No obstante, los resultados difieren de los 

hallazgos de Barrionuevo y colaboradores, quienes encontraron que el 57,6% de los 

estudiantes tenían un nivel moderado de actividad física, mientras que solo el 29,9% 

eran inactivos, lo que indica un panorama más alentador (45). Estas diferencias en 

los porcentajes de actividad física sugieren que, aunque el sedentarismo es 

prevalente, su magnitud puede variar dependiendo del contexto y de la población 

estudiada. 

En relación con la calidad de sueño, revela que más del 50% de los estudiantes 

tienen mala calidad de sueño, especialmente en las facultades de Ciencias de la Salud 

y Arquitectura, coinciden con investigaciones previas que vinculan la carga 

académica con un deterioro en el descanso. Estudios como el de Villagra (Argentina) 

(26) y Flores (Chile) (27) reportaron que un alto porcentaje de estudiantes 

universitarios experimenta una mala calidad de sueño, con el 84% y el 91,8% de los 

estudiantes, respectivamente, sufriendo este problema. Ambos estudios atribuyen 

esta tendencia a los altos niveles de estrés académico. En particular, Villagra 

encontró una asociación directa entre el estrés y la mala calidad de sueño , mientras 

que Flores destacó las exigencias académicas de la carrera de medicina (26, 30). 

Aunque esta tesis sugiere una mayor prevalencia de mala calidad de sueño en 

mujeres, las diferencias en los niveles de estrés entre las carreras también parecen 

influir en la calidad del descanso, reforzando los hallazgos de estos estudios en 

distintos contextos geográficos. 
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Además, en los hallazgos de esta tesis, muestra una relación significativa 

entre el nivel de actividad física y la calidad del sueño en ambos sexos. Estos 

resultados coinciden con  el estudio de Layme del Solar (2021), Tanto en mi 

investigación como en ella, se observa que los estudiantes con niveles bajos de 

actividad física presentan una peor calidad de sueño. Sin embargo, mientras que en 

mi estudio encontré que las mujeres con buena calidad de sueño se concentraban 

mayormente en el nivel de actividad física moderada y los hombres en niveles 

moderados y altos, mientras que el otro estudio reporta una prevalencia muy alta de 

mala calidad de sueño (86,06%) incluso entre aquellos con actividad física moderada 

o alta (31). Además, Práxedes y colaboradores revelaron que un 51.39% de los 

estudiantes no alcanzaban los 30 minutos diarios de actividad física moderada a 

vigorosa  recomendados por los organismos internacionales, con  relación al 

porcentaje de sujetos que cumple las recomendaciones, los hombres superan el 60%, 

mientras que las mujeres no llegan al 40% (46). Esta tendencia podría explicar la 

mayor vulnerabilidad de las mujeres a experimentar AF baja, tal como se ha 

encontrado en el estudio por Barrionuevo y colaboradores que el 29, 9%  de los 

estudiantes tenían AF baja, siendo esta frecuencia aún más pronunciada en las 

mujeres 83% que los hombres 23% (45). Estos resultados enfatizan la urgencia de 

diseñar e implementar intervenciones específicas que aborden las barreras que 

enfrentan las mujeres en la práctica de actividad física, dado que una mayor actividad 

física está directamente relacionada con una mejor calidad de sueño. 
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4.2. Limitaciones 

Este estudio presenta algunas limitaciones metodológicas que deben ser 

consideradas al interpretar los resultados. En primer lugar, si durante el llenado del 

instrumento se llegara a presentar alguna duda con respecto a un ítem de este no 

podrían resolverse de forma inmediata o efectiva, dado que se trata de un cuestionario 

virtual/online autocompletado. Además, la muestra del estudio estuvo conformada 

únicamente por estudiantes universitarios de una misma institución, lo que limita la 

generalización de los hallazgos a otras poblaciones. Los resultados podrían no ser 

representativos de estudiantes en diferentes contextos geográficos, culturales o 

socioeconómicos, lo que sugiere la necesidad de replicar el estudio en otras 

instituciones y regiones. 

 

Finalmente, el estudio no consideró otras variables que podrían influir en la 

relación entre la actividad física y la calidad del sueño, como el estrés, la dieta o los 

factores psicológicos. Estas variables podrían haber moderado o mediado los 

resultados, y su inclusión en futuros estudios permitiría una comprensión más 

completa de los factores que influyen en la calidad del sueño en estudiantes 

universitarios. 
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4.3. Implicancias 

La presente investigación es relevante porque aborda dos factores clave en la 

salud de los estudiantes universitarios: la actividad física y la calidad del sueño. En 

un entorno en el que el estrés académico y los hábitos de vida sedentarios, pueden 

afectar negativamente el bienestar de los estudiantes elevando el riesgo de 

enfermedades no transmisibles como obesidad, hipertensión y diabetes. Este estudio 

no solo contribuye al conocimiento sobre los patrones de comportamiento de los 

estudiantes, sino que también ofrece una base para el diseño de intervenciones que 

promuevan un estilo de vida más saludable en las universidades. Además, la 

metodología empleada, que incluyó un análisis exhaustivo de la actividad física y el 

sueño, nos permite identificar tendencias que podrían servir para el desarrollo de 

programas de bienestar universitario enfocados en mejorar tanto el rendimiento 

académico como la calidad de vida de los estudiantes. 

4.4. Conclusiones 

• Existe asociación entre el nivel de actividad física y la calidad del sueño en la 

población estudiada. 

• Existe un nivel bajo de actividad física en los estudiantes de una universidad privada 

de Lima – 2024.  

• Existe una mala calidad de sueño en los estudiantes de una universidad privada de 

Lima -2024. 

• Existe una relación significativa entre el nivel de actividad física y la calidad del 

sueño según el sexo. 
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4.5. Recomendaciones 

Es fundamental que las universidades implementen políticas y programas que 

promuevan un estilo de vida activo entre los estudiantes, lo que podría tener un 

impacto positivo en su salud física y mental. Se sugiere desarrollar e implementar 

programas específicos de promoción de la actividad física dirigidos a mujeres, 

teniendo en cuenta sus preferencias y necesidades particulares para fomentar una 

mayor participación. Es esencial crear un ambiente inclusivo que incentive la 

participación femenina en actividades físicas, así como proporcionar recursos 

adecuados y apoyo institucional para facilitar el ejercicio regular. 

Las autoridades académicas deben considerar la integración de talleres sobre 

manejo del estrés y técnicas de relajación en el currículo, ya que estas pueden 

complementar los esfuerzos para mejorar la calidad del sueño entre los estudiantes. 

Se recomienda llevar a cabo investigaciones futuras que utilicen 

metodologías mixtas, incorporando tanto enfoques cuantitativos como cualitativos, 

para profundizar en la comprensión de los factores que influyen en la actividad física 

y la calidad del sueño en diversas poblaciones estudiantiles. 
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