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Resumen
______________________________________________________________________________________|
Introduccioén: los estudiantes universitarios deben adaptarse a nuevos ritmos, asumir respon-

sabilidades y responder a un entorno académico competitivo; en ello, la actividad fisica y la
calidad del suefio adquieren gran importancia.

Objetivo: exponer los resultados de una intervencion educativa en estudian-tes universitarios
para mejorar el rendimiento académico y la calidad del suefio, mediante la practica sistematica
de actividades fisicas.

Metodologia: se realiz6 un estudio cuasiexperimental, con alcance descriptivo y correlacional.
El universo estuvo constituido por 287 es€hdiantes universitarios, de los cuales 166 formaron
parte de la muestra del estudio. Se dise#Nin programa de actividades fisicas que se implementé
durante 45 minutos con una frecuegfia de 3 veces por semana. Se utilizd el Cues-tionario de
Calidad del Suefio de Pittsburgh determinar calidad del suefio, la prueba de McNemar para
identificar cambios en el reng@iiento académico después de realizada la intervencién y la
prueba de correlacion linea{@e Pearson para identificar relacion entre calidad del suefio y ren-
dimiento académico. (%)

Resultados: promedio@edad de 23,71 afios. Al principio predominio de estudiantes que no
realizaba activida%?fisicas sistematicas y con mala calidad de suefio. El rendimiento acadé-
mico de estudi masculinos fue de 8,03 puntos y 8,11 en estudiantes femeni-nas. Al termi-
#n aumento el niimero de estudiantes que realizan actividades fisicas sistema-
na calidad del suefio en ambos sexos. El rendimiento académico de los estudian-
nos fue 8,84 y el de las féminas 8,95 puntos.

ones: la intervencion educativa implementada mejord el rendimiento académico de los

es&@iantes.

N\
@alabras clave

Actividad fisica; calidad del suefio; educacién superior; estudiantes universitarios; rendimiento
académico.

Abstract

Introduction: university students must adapt to new rhythms, assume responsibilities, and re-
spond to a competitive academic environment; in this context, physical activity and sleep qual-
ity take on great importance.

Objective: to present the results of an educational intervention in university students to im-
prove academic performance and sleep quality through the systematic practice of physical ac-
tivity.

Methodology: a quasi-experimental study was conducted, with a descriptive and correlational
scope. The sample consisted of 287 university students, of whom 166 were part of the study
sample. A physical activity program was designed and implemented for 45 minutes, with a fre-
quency of three times per week. The Pittsburgh Sleep Quality Questionnaire was used to deter-
mine sleep quality, the McNemar test to identify changes in academic performance after the
intervention, and the Pearson linear correlation test to identify the relationship between sleep
quality and academic performance.

Results: The average age of the participants was 23.71 years. Initially, the majority of students
did not engage in regular physical activity and had poor sleep quality. The academic perfor-
mance of male students was 8.03 points, and 8.11 for female students. After the intervention,
the number of students engaging in regular physical activity and having good sleep quality in-
creased in both sexes. The academic performance of male students was 8.84, and that of female
students was 8.95 points.

Conclusions: The implemented educational intervention improved the students' academic per-
formance.

Keywords

Physical activity; sleep quality; higher education; university students; academic performance.
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Introduccion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
La vida universitaria representa una etapa de grandes exigencias intelectuales, emocionales y sociales,
en la que los estudiantes deben adaptarse a nuevos ritmos, asumir mayores responsabilidades y res-
ponder a un entorno académico competitivo (Pérez-Villalobos, et al, 2018; Duche Pérez, et al, 2020). En
este contexto, variables como la actividad fisica y la calidad del suefio adquieren una importancia deter-
minante, ya que influyen de manera significativa en el rendimiento académico y en el bienestar general
del estudiante (Avila Manriquez, et al, 2021). Varias investigaciones han demostrado que tanto el ejer-
cicio regular como el suefio reparador son factores clave que favorecen la concentracidn, la memoria, la
capacidad de resolucion de problemas y el equilibrio emocional, todos ellos componentes esenciales
para un aprendizaje eficaz y sostenido (Avila Manriquez, et al, 2021; Malla Acevedo, 2023).

La actividad fisica, entendida como cualquier movimiento corporal que implique un gasto de energia,
cumple un papel crucial no solo en la salud fisica, sino también en la funcién cognitiva. La evidencia
cientifica sugiere que el ejercicio regular mejora el flujo sanguineo cerebral, estimula la liberacién de
neurotransmisores como la dopamina y la serotonina, y cong@buye alaneurogénesis, lo que en conjunto
potencia el rendimiento cognitivo y reduce los niveles Nestrés y ansiedad (Elias, et al, 2019). En el
ambito universitario, la incorporacion de rutinas de ei\ cio puede traducirse en una mayor motivacion
académica, una actitud mas positiva hacia el estud'kQ@ una mejor gestion del tiempo.

Por otro lado, la calidad del suefio también se identificado como un determinante del rendimiento
académico (Lara, 2022). El suefio insuficien de mala calidad afecta directamente la atencidn, la con-
solidacion de la memoria y el estado de gl€dta, disminuyendo asi la eficacia del aprendizaje (Lara, 2022;
Machado-Duque, Echeverri Chabur, thado-Alba, 2022). Lamentablemente, los estudiantes univer-
sitarios son especialmente vulnera a trastornos del suefio debido a horarios irregulares, habitos de
estudio nocturnos, uso excesivo ispositivos electronicos y estrés académico. Esta falta de descanso
adecuado no solo compromet esempefio académico, sino que también afecta la salud fisica y mental
de los estudiantes. \&
O

.

Existe una interaccién es;g\écha entre la actividad fisica, el suefo y el rendimiento académico. Se describe
que quienes practican ejercicio de forma regular tienden a dormir mejor, y aquellos con buen descanso
muestran un mejor desempefio académico. Por tanto, se hace necesario abordar estas variables de ma-
nera conjunta, considerando su efecto sinérgico en la calidad de vida y el éxito académico de los estu-
diantes.

Este articulo tiene como objetivo exponer los resultados de una intervencion educativa en estudiantes
universitarios para mejorar el rendimiento académico y la calidad del suefio, mediante la practica siste-
matica de actividades fisicas. Se busca evidenciar como estos factores, cuando se integran en un estilo
de vida saludable, contribuyen a un mejor desempefio académico y bienestar integral. Asimismo, se re-
flexiona sobre la necesidad de promover politicas universitarias que fomenten habitos saludables, reco-
nociendo que el aprendizaje efectivo no depende Gnicamente de las estrategias pedagogicas, sino tam-
bién de las condiciones fisiolégicas y psicoldgicas del estudiante.

Método
___________________________________________________________________________________________________________________________|
Se realiz6 un estudio cuasiexperimental, con alcance descriptivo y correlacional. En el que participaron
estudiantes pertenecientes a la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo, Ecuador en el periodo no-
viembre 2024 - febrero 2025. El alcance del estudio fue descriptivo y correlacional y el enfoque mixto.

Participantes

El universo estuvo constituido por un total de 287 estudiantes matriculados en las carreras de medicina,
promocidn de la salud y nutricién clinica de la facultad de Salud Publica de la ESPOCH. Para determinar
el tamafio de la muestra se utilizé la férmula de calculo muestral para poblaciones conocidas. Se definié
un valor alfa del 5 %, con potencia (error beta) de 80 % y pérdida de 10 %. Después de realizar los
calculos matematicos se determiné que la muestra deberia quedar conformada por 166 estudiantes que
cumplieron los siguientes criterios de inclusién:
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Criterios de inclusion

o Estudiantes matriculados en las carreras que forman parte de la oferta académica de la facultad
de Salud Publica.

o Estudiantes que estuvieron de acuerdo en participar en el estudio y lo expresaron mediante la
firma del consentimiento informado.

¢ Estudiantes que asistieron al menos al 70 % de las actividades de la intervencién educativa.

La conformacién de la muestra se realiz6 utilizando el muestreo aleatorio simple para garantizar que
cada estudiante que formo parte del universo de estudio tuviera las mismas posibilidades de formar
parte de la muestra del estudio.

Procedimiento

Para realizar la investigacion se definieron 4 variables de investigacion: la primera de ellas se denominé
caracteristicas generales e incluyé como subvariables la edad, el sexo y la procedencia. La segunda va-
riable se orient6 hacia el conocimiento de los elementos relgeionados con la préictica sistemética de ejer-
cicios y la frecuencia de practica. La tercera variable, ca\m&'ad del suefio, estuvo determinada por los re-
sultados del Cuestionario de Calidad del Suefio de P@eburg y la cuarta y ultima variable se determiné
rendimiento académico.

O

Se disefié un programa de actividades fisicas %Ge se implementé durante 2 meses. Cada sesion tuvo una
duracién de 45 minutos y se realizaban 61¢E‘cuencia semanales. Las sesiones incluyeron un calenta-
miento previo de alrededor de 10 min ;Y un espacio central de 25 minutos y 10 minutos finales para
recuperacion. El eje central de cada&u’m incluyé ejercicios de respiracion, aerébicos, de resistencia,
equilibrio y de relajacion. &Q~

Los resultados que se mostra son resultados parciales de un megaproyecto que se esta ejecutando
en la Escuela Superior Politédica de Chimborazo, liderado por el departamento de Bienestar Estudiantil
en conjunto con el Vicergréetorado Académico; por lo que, previamente al comienzo de la investigacion,
ya se encontraba disefiado el programa de ejercicios teniendo en cuenta elementos como son tipo de
ejercicio, frecuencia y duracién de las sesiones, horarios y otros elementos. Las actividades fisicas son
impartidas por los docentes de educacion fisica que forman parte de la planta docente de cada una de
las facultades y los estudiantes pueden asistir tanto en sesién matutina como vespertina.

Instrumento

Para la recoleccidn de la informacion se utilizé un modelo de recoleccién de informacién y el Cuestiona-
rio de Calidad del Suefio de Pittsburgh para determinar calidad del suefio. El modelo de recoleccién per-
mitié incorporar los datos relacionados con las caracteristicas generales de los participantes y los datos
relacionados con el rendimiento académico (tomados del sistema académico) y la frecuencia de realiza-
cion de actividades fisicas.

El Cuestionario de Calidad del Suefio de Pittsburg (PSQI), es un instrumento genérico que cuenta con
una adecuada confidencialidad y consistencia interna. Se divide en siete componentes que evaltiian dife-
rentes aspectos de la calidad del suefio, incluyendo: calidad subjetiva, latencia, duracioén, eficiencia, per-
turbaciones, uso de medicacién para dormir y disfunciéon diurna (Castillo-Guerra, et al, 2022; Ibafiez-
Arredondo, et al, 2024).

Cada item evaluado se puntiia en una escala de 0 a 3, donde 0 indica "ningin problema" y 3 indica un
"problema grave". La suma de las puntuaciones de los siete componentes genera una puntuacion global
que oscila entre 0 y 21. Un punto de corte cominmente utilizado es una puntuacion superior a 5 para
indicar mala calidad del suefio. Las puntuaciones mas altas indican una peor calidad del suefio y una
mayor disfuncion.

Analisis de datos

La informacién recopilada fue organizada y homogenizada en una base de datos creada en Microsoft
Excel. El procesamiento de la informacion se realizé de forma automatizada mediante el paquete esta-
distico SPSS en su version 26.0 para Windows. Se determinaron frecuencias absolutas y porcentajes

NI

; 895 2z )
Nolot ;



2026 (Febrero), Retos, 75, 893-899 ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/index

para variables y subvariables cualitativas y medidas de tendencia central (media) y de dispersién (des-
viacién estandar) en el caso de las variables y subvariables cuantitativas. Se utilizé la prueba de corre-
lacién lineal de Pearson para identificar la presencia de correlacion entre calidad del suefio y rendi-
miento académico; asi como la prueba de McNemar para identificar cambios en el rendimiento acadé-
mico al comparar los resultados del pretest y el postest. Los resultados se expusieron en forma de tablas
estadisticas para facilitar su comprension.

Resultados
___________________________________________________________________________________________________________________________|
En la tabla 1 se muestra la distribucién de estudiantes segun sus caracteristicas generales. Se identifica
un promedio de edad de 23,71 afos con predominio de estudiantes femeninas (59,64 %). El 71,08 %
refiri6 ser de procedencia urbana.

Tabla 1. Distribucidn de estudiantes segin caracteristicas generales .‘(',e
LN : -
- @) Grupo Experimental (n=166)
Caracteristicas generales ,A(b Frecuencia (porcentaje)
Promedio de edad (afios) AN 23,71 *DE 3,29
Masculino O N 67 (40,36)
Femenino 99 (59,64
Q.
AQProcedencia
Urbana Q" 118 (71,08)
Rural &0 48 (28,92)
*Desviacién estandar. O\

Nota: Solis et al. (2025). QY
&

<
Durante el pretest se identifi@go predominio de estudiantes que no realizaba actividades fisicas sistema-
ticas y con mala calidad dé\‘.gﬁeﬁo en ambos sexos. El rendimiento académico promedio de los estudian-
tes masculinos fue de 8,33 puntos y 8,11 en las estudiantes femeninas. Después de terminada la inter-
vencién aumento el nimero de estudiantes que realizan actividades fisicas sistematicas y con buena
calidad del suefio en ambos sexos sin existir diferencias estadisticamente significativas entre ambos se-
x0s. El rendimiento académico de los estudiantes masculinos se elevo hasta 8,84 y el de las féminas a
8,95; no identificandose diferencias significativas en cuanto al sexo (tabla 2).

Tabla 2. Distribucién de estudiantes segiin sexo, practica sistemdtica de ejercicios fisicos, calidad del suefio y rendimiento académico
Grupo Experimental (n=166)

Pretest Postest
. Femenino . Femenino
Variable Masculino n=67 n=99 Masculino n=67 n=99 Valor Z *Valor p
n (%) n (%)
Préctica de ejercicios fisicos sistematica
Si realiza 27 (40,30) 16 (16,16) 52 (77,61) 65 (65,66) 268 0.037
No realiza 40 (59,70) 83 (83,84) 15 (22,39) 34 (34,34) ! !
Calidad del suefio
Buena calidad 31 (46,27) 48 (48,48) 54 (80,60) 84 (84,85) 238 0,043
Mala calidad 36 (53,73) 51 (51,52) 13 (19,40) 15 (15,15) ! !
Rendimiento académico
Media (*DE) 8,03 *DE + 1,87 8,11 *DE + 1,89 8,84 *DE + 1,15 8,95 *DE + 1,03 3,03 0,021

*Desviacién estandar. **Diferencia significativa p <0,05
Nota: Solis Cartas et al. (2025).

Los resultados de la prueba de correlacion de lineal de Pearson mostraron una correlacion positiva con-
siderable (valor Z 0,81) entre las puntuaciones del cuestionario de calidad del suefio y el rendimiento
académico (Tabla 3).
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Tabla 3. Resultado de la prueba de correlacién lineal de Pearson entre calidad de suefio y rendimiento académico

Variable Calidad del sueiio Rendimiento académico
Correlacién de Pearson 1 0,81
Calidad del suefio *Sig. (bilateral) -- 0,02
n 166 166
Correlacién de Pearson 0,81 1
Rendimiento académico *Sig. (bilateral) 0,02 -
n 166 166

*Diferencia significativa p <0,05

Discusion

Los resultados obtenidos en este estudio reflejan el impacto positivo de una intervencién educativa cen-
trada en la promocién de la actividad fisica sistemadtica y la mejora de la calidad del suefio sobre el ren-
dimiento académico de estudiantes universitarios. El andlisis de caracteristica general evidencia una
poblacién mayoritariamente femenina y de procedencia urbana. Estos resultados son consistentes con
otras investigaciones realizadas en contextos umver51tarlq?ecuator1anos donde se observa una cre-
ciente participacién femenina en la educacion superi {?@ un mayor acceso de estudiantes urbanos a
programas académicos (Medina, Pinzén, & Salazar- M@ ez, 2021; Torres-Renteria, & Escobar-Jiménez,
2021).

En relacién con las variables analizadas en el Efeotest, se evidenci6 una alta proporcién de estudiantes
que no realizaban actividad fisica sistemétic@que reportaban una mala calidad del suefio, lo cual puede
vincularse al estilo de vida sedentario, a rés académico y a habitos poco saludables prevalentes en la
poblacién universitaria (Calderén Fl '% eta la, 2021; Fernandez Vélez, & Caballero Torres, 2023). Asi-
mismo, el promedio de rendlmlenté_ﬁtademlco inicial sugiere un desempefio medio, posiblemente afec-
tado por estas condiciones. Q/

Tras la intervencién, los re @%dos del postest mostraron mejoras significativas en las tres variables
evaluadas. La practica dﬁ@rcicios fisicos sistematicos aumento del 25,90 % al 70,48 %, mientras que
la proporcion de estudiattes con buena calidad del suefio se increment6 del 47,59 % al 82,53 %. Estos
cambios se asociaron con un aumento en el promedio del rendimiento académico de 8,07 a 8,93 puntos,
diferencia que resulto estadisticamente significativa (p=0,021).

Estos hallazgos son coherentes con estudios previos que destacan los beneficios del ejercicio regular y
del suefio reparador en el desempefio académico, al favorecer funciones cognitivas como la atencion, la
memoria y la regulacién emocional (Ojeda, Munoz, & Menéndez, 2020; Palomino, Zevallos, & Orizano,
2021). Otra de las ventajas se relaciona, de manera directa o indirecta, con la capacidad que tiene el
ejercicio fisico para liberar tensiones que se pueden acumular durante la actividad educativa (Sanchez,
& Sierra, 2018; Liu, et al, 2025). De esta forma el ejercicio pudiera ser utilizado como una actividad de
relajacion que propicie la meditacidn y el racionamiento légico (Cheng, Yang, & Kang, 2025).

De igual manera la conjugacion de una adecuada actividad fisica es un elemento fundamental para me-
jorar la calidad del suefio; la cual tiene mucho que ver con lograr el suefio tipo REM, donde se produce
la reparacién de distintos 6rganos y tejidos del cuerpo humano (Cuadros-Loépez, et al, 2023). El descanso
permite afrontar de mejor manera el proceso ensefianza aprendizaje en todos los sentidos (Chuga Gua-
man, et al, 2025).

Ademas, la correlacion positiva considerable (r=0,81; p=0,02) entre la calidad del suefio y el rendi-
miento académico refuerza la hipétesis de que un descanso adecuado tiene un efecto directo sobre la
capacidad de aprendizaje y el desempefio académico. Esta relacion sugiere que las intervenciones edu-
cativas deben incorporar estrategias orientadas no solo a la actividad fisica, sino también a la higiene
del suefio y la autorregulacion de habitos diarios.

En conjunto, estos resultados confirman que una intervencién educativa integral puede generar cam-
bios significativos en el comportamiento y el desempefio académico de los estudiantes universitarios.
Se recomienda, por tanto, que las instituciones de educacion superior implementen programas de pro-
mocion de la salud que incluyan actividad fisica regular y estrategias para mejorar la calidad del suefio,
como parte de una vision formativa integral que favorezca no solo la excelencia académica, sino también
el bienestar estudiantil.
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Como fortaleza del estudio puede plantearse que es la primera investigacidon que se desarrolla sobre
este tema en el contexto de la investigacidn, lo que abre el camino a futuras investigaciones y nuevos
temas de investigacion centrados en las ventajas que ofrece la realizacién de actividades fisicas siste-
maticas no solo en el estado de salud de las personas, sino también en sus capacidades cognitivas. Como
limitaciones es necesario sefialar que el nimero de participantes en el estudio es bajo en comparacion
con la masa universitaria, lo que dificulta la generalizacion de resultados. Ademas, no fueron estudiadas
algunas variables como son el nivel socioecondmico, la dieta y el consumo de sustancias nocivas que
pueden tener cierto grado de influencia en la duracién y calidad del suefio. Por lltimo, es necesario se-
fialar que la informacion relacionada con las variables fue recogida mediante cuestionarios y no son
variables objetivas para evaluar el suefio de forma general.

Conclusiones

La intervenciéon educativa implementada mejor6 el rendimiento académico de los estudiantes de la fa-
cultad de Salud Publica de la Escuela Superior Politécnica d\e,QChimborazo. Los resultados muestran una
correlacién positiva considerable entre las variables esgfdiadas, lo que permite afirmar que la realiza-
cion de actividad fisica sistematica mejora la calidad é‘sueﬁo y el rendimiento académico. Los resulta-
dos obtenidos permiten enfocar como posibles estifios las causas que generan la no realizacién de ac-
tividades fisicas sistematicas y la identificaciénxfe otros factores que puedan interferir con la calidad
del suefio y el rendimiento académico de losbe;&udiantes universitarios.

&

Financiacion O

No se cont6 con financiamienQiCpara la realizacién del estudio. Los gastos fueron sufragados por los

miembros del equipo de invC;@tlgacién.
Q
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