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Resumen. Investigaciones demuestran que estudiantes universitarios de Pedagogía en Educación Física presentan mejores
parámetros de condición física, sin embargo, es poca la información disponible sobre comportamiento de movimiento de 24
horas, medidas de manera objetiva. El objetivo de la presente investigación es describir conducta sedentaria, AF y patrones de
sueño; determinar si existen diferencias significativas entre estudiantes según sexo y año que se encuentran cursando en la
universidad; y determinar si existe asociación entre intensidad de AF y patrones de sueño. Se trabajó con una muestra de 128
estudiantes, en los cuales se evaluó de manera objetiva conducta sedentaria, AF de intensidad ligera, moderada y vigorosa, y
patrones del sueño (tiempo de sueño, tiempo en cama y eficiencia del sueño). Los resultados indican que los estudiantes de
primer año presentan para las tres intensidades de AF, los valores más altos de minutos promedio por día (hombres: ligera=
71.5 min, moderada= 100.4 min, vigorosa= 12 min; mujeres: ligera= 80.3 min, moderada= 93.8 min, vigorosa= 6.5 min),
además de presentar menor tiempo de sueño, sin embargo, su eficiencia del sueño es más alta. En conclusión, los estudiantes
de primer año presentan menor tiempo de conducta sedentaria, mayor cantidad de AF en las tres intensidades y menor tiempo
de sueño, pero mayor eficiencia. Al comparar por sexo, las mujeres presentan menor cantidad de AF de intensidad moderada
y vigorosa. AF de intensidad ligera se asoció con los patrones del sueño evaluados.
Palabras claves: acelerómetros, intensidad, eficiencia, minutos.

Abstract.  Research shows that university students of Pedagogy in Physical Education present better parameters of physical
condition, however, little information is available on sedentary behavior, physical activity (PA) and sleep patterns measured
objectively. The objective of this research is to describe sedentary behavior, PA and sleep patterns; determine if there are
significant differences between students according to sex and year of admission to university; and determine if there is an
association between PA intensity and sleep patterns. We worked with a sample of 128 students, in which sedentary behavior,
PA of light, moderate and vigorous intensity, and sleep patterns (sleep time, time in bed and sleep efficiency) were objectively
evaluated. The results indicate that first year students present the highest values   of average minutes per day for the three PA
intensities (men: light = 71.5 min, moderate = 100.4 min, vigorous = 12 min; women: light = 80.3 min, moderate = 93.8
min, vigorous = 6.5 min), in addition to having less sleep time, however, their sleep efficiency is higher. In conclusion, first-
year students present less time of sedentary behavior, greater amount of PA in the three intensities and less time of sleep, but
greater efficiency. When comparing by sex, women present less PA of moderate and vigorous intensity. Light intensity PA was
associated with assessed sleep patterns.
Key words: accelerometer, intensity, efficiency, minutes.

Introducción

Diversas investigaciones sugieren que los estudian-
tes universitarios de Pedagogía en Educación Física pre-
sentan mejores parámetros de condición física que sus
pares de otras carreras universitarias (Almagià, Lizana,
Rodríguez, Ivanovich, & Binvignat, 2009; Durán, Valdés,
Godoy, & Herrera, 2014; Valdés-Badilla, Godoy-
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Cumillaf, Herrera-Valenzuela, & Durán-Agüero, 2016),
sin embargo, se evidencia una disminución a medida
que avanzan en sus años de formación, es así como estu-
diantes que se encuentran en su primer año de univer-
sidad, presentan valores más altos para resistencia
cardiorrespiratoria y fuerza muscular que aquellos que
cursan cuarto año. Disminución ocasionada principal-
mente a que la rutina universitaria provoca una falta de
tiempo para realizar ejercicio físico (Durán et al., 2014;
Valdés-Badilla, Godoy-Cumillaf, & Gedda-Muñoz, 2013).

En lo que respecta a conducta sedentaria y actividad
física (AF), la evidencia muestra que después de cuatro
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años de universidad, los estudiantes de pedagogía en
Educación Física presentan una disminución de la canti-
dad de AF realizada para todas sus intensidades y un
aumento de las conductas sedentarias (Vásquez-Gómez
et al., 2018), sin embargo esta información debe ser
analizada con prudencia, ya que fue recopilada a través
de cuestionario auto-reportado, lo que puede provocar
una subestimación de los valores reales (Aguilar-Farías
& Leppe, 2016).

Para obtener información objetiva de estas varia-
bles se utiliza como instrumento el acelerómetro, el
cual ha reportado en estudiantes universitarios de di-
versas carreras gran cantidad de conductas sedentarias
(Rodríguez-Rodríguez, Cristi-Montero, Villa-González,
Solís-Urra & Chillón, 2018), sin embargo, se desconoce
de estudios realizados en Chile que evalúen a los estu-
diantes de Pedagogía en Educación Física utilizando este
instrumento, lo que no permite corroborar la eviden-
cia ya existente, determinar posibles diferencias entre
estudiantes según los años que llevan en la universidad,
o saber si cumplen con las recomendaciones mundiales
de actividad física para las personas de su edad (i.e. un
mínimo de entre 150 y 300 minutos de AF moderada, o
bien un mínimo de entre 75 y 150 minutos de AF vigo-
rosa, o una combinación equivalente de AF moderada y
vigorosa) (Organización Mundial para la Salud, 2020).

Otro elemento a considerar es el sueño, el cual se
define como un estado fisiológico de conciencia reduci-
da, ausencia de actividad voluntaria y suspensión de ac-
tividad sensorial (Durán-Agüero et al., 2016), el cual es
necesario para mantener en óptimas condiciones la
memoria y las funciones cognitivas, motoras y
metabólicas (Diekelmann & Born, 2010; Lazar et al.,
2012). Investigaciones que han estudiado el sueño en
universitarios, han observado que es común en esta po-
blación presentar dificultad para dormir (Grieser et al.,
2011; Peltzer & Pengpid, 2015), falta de sueño (Lund,
Reider, Whiting, & Prichard, 2010), trastornos del sue-
ño, síndrome de fase retardada del sueño y somnolencia
diurna excesiva (Wolfson, 2010), lo que se ocasiona prin-
cipalmente debido al estrés que genera el ambiente
académico (Lund et al., 2010). Estudios con población
universitaria de Chile, en los que se han utilizado cues-
tionarios para recopilar la información, muestran que
presentan altos niveles de somnolencia e insomnio, con-
cluyendo que es frecuente en ellos la mala calidad del
sueño (Durán-Agüero et al., 2016; Durán, Rosales, Moya
& García, 2017; Vélez et al., 2013). No se han encon-
trado investigaciones en el tema con los estudiantes
universitarios de Pedagogía en Educación Física.

En lo que respecta a la relación sueño y AF, se consi-
dera que ambos se influyen mutuamente, aunque este
vínculo depende de algunos factores donde se encuen-
tra la intensidad del ejercicio (Youngstedt & Kline, 2006;
Chennaoui, Arnal, Sauvet, & Léger, 2015; Kelley &
Kelley, 2017). En este sentido, investigaciones que han
estudiado la relación intensidad del ejercicio con sueño
no han logrado generar un consenso acerca de la que
trae los mejores beneficios (Driver & Taylor, 2000;
Kubitz, Landers, Petruzzello & Han, 2007; Youngstedt,
O´Connor & Dishman, 1997). Así mismo, un meta-
análisis que tenía como objetivo sintetizar los efectos
que tiene la AF en el sueño, no encontró diferencias
significativas entre intensidades (Kredlow, Capazzoli,
Hearon, Calkins & Otto, 2015; Capozzoli, Hearon,
Kredlow, Otto & Calkins, 2015).

Debido a que la información disponible sobre el com-
portamiento de movimiento de 24 horas (i.e. conducta
sedentaria, AF y sueño) medidas de manera objetiva ha
sido poco investigada en los estudiantes universitarios
de Chile, es que esta investigación tiene como objeti-
vos: 1. describir conducta sedentaria, AF y patrones del
sueño en estudiantes de Pedagogía en Educación Física
2. determinar si existen diferencias entre estudiantes
según sexo y año que se encuentran cursando, y 3. de-
terminar si existe asociación entre intensidad de AF y
patrones del sueño.

Material y método

Investigación de diseño no experimental, descripti-
va, transversal, con un enfoque metodológico cuantita-
tivo.

Sujetos
Bajo un muestreo no probabilístico se invitó a parti-

cipar a 250 estudiantes universitarios que cursan Peda-
gogía en Educación Física, en la ciudad de Temuco, Chi-
le. Se incluyeron aquellos participantes que no presen-
taron lesiones imposibilitantes, entre 18 y 23 años, y
con IMN normal. Se excluyeron quienes no aceptaron
(n=122). La muestra final quedó conformada por 128
estudiantes, dividida de la siguiente forma: primer año
con 38 estudiantes (12 mujeres y 26 hombres) con una
edad promedio de 18.2 años; segundo año con 30 estu-
diantes (8 mujeres y 22 hombres) con una edad prome-
dio de 19.4 años; tercer año con 40 estudiantes (18
mujeres y 22 hombres) con una edad promedio de 20.1
años; y cuarto año con 20 estudiantes (10 mujeres y 10
hombres) con una edad promedio de 21.4 años.
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La investigación fue apoyada por las autoridades de
la Dirección de carrera de Pedagogía en Educación Físi-
ca. El investigador a cargo se reunió con los estudiantes
para proporcionar información sobre los objetivos, mé-
todos del estudio y resolver dudas. Quienes aceptaron
participar, firmaron un consentimiento informado en
donde se autoriza el uso de la información con fines
científicos. La investigación fue desarrollada siguiendo
lo expuesto en la declaración de Helsinki.

Instrumentos de medición
Conducta sedentaria y AF fueron evaluadas objeti-

vamente utilizando un acelerómetro triaxial GENEActiv,
modelo Original (ActivInsights Ltd, Cambridgeshire,
UK), el cual tiene capacidad de almacenamiento de .5
Gb en frecuencias de grabación que van de 10 a 100Hz
y puede recopilar datos por hasta 21 días. La confiabilidad
técnica de este acelerómetro fue reportada por Esliger
et al. (2011).

El sueño fue medido objetivamente con el mismo
instrumento (acelerómetro triaxial GENEActiv, mo-
delo Original), lo cual se ha considerado confiable exa-
minar (te Lindert & Van Someren, 2013).

Procedimiento
Para el estudio se tomó una muestra a 100Hz y se

usó el acelerómetro 7 días consecutivos en la muñeca
no dominante. Tras el regreso del dispositivo al centro
de coordinación, los datos en bruto se descargaron a
archivos «.bin», utilizando epoch de 30 s, a través del
software GENEActiv (versión 2.2). Luego se procesa-
ron en R (http://cran.r-project.org), utilizando el pa-
quete GGIR (versión 2.0-2). Para determinar conduc-
ta sedentaria y AF se utilizaron puntos de corte reco-
mendados para adultos (Esliger et al., 2011). Los
parámetros del sueño se calcularon de acuerdo a lo pro-
puesto por Van Hess et al (2015). La información sobre
conducta sedentaria y AF de intensidad ligera, modera-
da y vigorosa, es entregada en minutos promedio por
día. En lo que respecta a patrones del sueño, se entre-
gan datos de tiempo en cama, tiempo de sueño y efi-
ciencia del sueño, los dos primeros expresados en mi-
nutos promedio por día, mientras que el tercero, el
cual corresponde a la proporción entre tiempo en cama
y tiempo de sueño, se entrega en porcentaje (%).

Análisis estadístico
Para el análisis descriptivo se utilizó promedio y

desviación estándar. Para las mujeres, todas las varia-
bles fueron sometidas a la prueba de normalidad de

Shapiro-Wilk, mientras que en hombres por medio de
Kolmogorov-Smirnov. La comparación de las variables
entre año de estudio que se encuentran cursando y sexo,
se realizó por medio de un análisis de varianza (ANOVA)
de dos vías para grupos independientes y el test de com-
paraciones múltiples de Scheffe como post hoc, consi-
derando un nivel de significancia de p < .05. Además,
para analizar la asociación bidireccional entre patrones
de sueño y AF se aplicó la técnica de regresión lineal
múltiple (método de introducción). Los resultados fue-
ron obtenidos con el paquete estadístico SPSS versión
25.0.

Resultados

La Tabla 1 exhibe conducta sedentaria, AF y patro-
nes del sueño de hombres. Destaca que para las tres
intensidades de AF, los estudiantes de primer año pre-
sentan los valores más altos de minutos promedio por
día, los cuales disminuyen progresivamente en quienes
tienen más años en la universidad, siendo los que se
encuentran cursando cuarto año quienes presentan me-
nor cantidad. Para patrones del sueño, los de cuarto año
presentan los promedios por día más altos en tiempo en
cama (717.7 min) y tiempo de sueño (493.6 min). Para
eficiencia del sueño, los estudiantes de primer año pre-
sentan valores más altos (79.1%).

La Tabla 2 presenta conducta sedentaria, AF y patro-
nes del sueño de mujeres. Se observa que las estudian-
tes de primer año tienen para las tres intensidades de
AF, los valores más altos de minutos promedio por día.
Para tiempo en cama y tiempo de sueño, los valores
más altos son para segundo año (636.5 min y 502.5 min,
respectivamente). El porcentaje de eficiencia del sueño
es más alto en los estudiantes de primer año (89.8%).

En relación a las recomendaciones de AF, se eviden-
cia que en promedio todos los estudiantes evaluados,
tanto hombres (Tabla 1) como mujeres (Tabla 2), las
cumplen. En lo que respecta a horas de sueño para la

Tabla 1.
Conducta sedentaria, actividad física según intensidad y patrones del sueño (media y desviación estándar), de
hombres estudiantes universitarios de Pedagogía en Educación Física, divididos por año que cursan.

Características Primer año Segundo año Tercer año Cuarto año 
(n=26) (n=22) (n=22) (n=10)

Conducta sedentaria
Estado sedentario (min) 750.6 ± 60.5 709.5 ± 109.5 658.1 ± 104.3 640.8 ± 159.5
Actividad física (AF)
AF ligera (min) 71.5 ± 23.4 64.8 ± 19.2 60.8 ± 23.1 34.6 ± 22.5
AF moderada (min) 100.4a ± 25.6 91.5a ± 12.5 81.7a ± 32.8 40.6a ± 27.4
AF vigorosa (min) 12 ± 7.4 4.4 ± 2.9 7.9 ± 7.2 6.3 ± 6.1
Patrones del sueño
Tiempo en cama (min) 505.5 ± 128.4 569.8 ± 152.4 631.5 ± 159 717.7 ± 172.5
Tiempo de sueño (min) 400b ± 80.1 443.4b ± 110.3 491.5± 156.8 493.6 ± 113.2
Eficiencia del sueño (%) 79.1 ± 11.3 77.8 ± 14 77.8 ± 9.9 68.7 ± 13.9
a cumplen con las recomendaciones de actividad física (un mínimo de150 minutos semanales de 
actividad física moderada); b no cumplen con las horas de sueño recomendadas (7 horas). AF: 
actividad física; n: muestra; min: minutos; %: porcentaje. 
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edad, la que corresponde a un mínimo de 7 (Hirshkowitz
et al., 2015), hombres de primer y segundo año, y
mujeres de primer y tercer año, no las cumplen.

En la Tabla 3 se presentan los resultados del ANOVA
de dos vías, en donde se comparó cada uno de las carac-
terísticas evaluadas, por sexo y año que se encuentran
cursando. Se encontró una interacción significativa solo
para la variable tiempo en cama. Para el factor año que
cursan, se encontraron diferencias estadísticamente sig-
nificativas en todas las características analizadas. En el
factor sexo, se encontró diferencias significativas en el
nivel de AF vigorosa y moderada.

En el análisis pos-hoc, se encontró que, para estado
sedentario, los estudiantes que cursan primer año pre-
sentan significativamente menor tiempo sedentario que
los otros. No se presentaron diferencias de sexo. Para la
variable de AF ligera (Figura 1a) los estudiantes que
cursan cuarto año presentan significativamente menor
AF ligera en comparación con los otros; mientras que
los estudiantes de primer año, presentan
significativamente mayor tiempo en comparación con
los de tercer año. En relación con la AF moderada (Fi-
gura 1b) se encontró que los estudiantes que cursan cuarto
año presentan significativamente menor tiempo que los
demás, mientras que los de primer año presenta
significativamente mayor tiempo que los otros. Por úl-
timo, se encontró que los estudiantes que cursan pri-
mer año realizan significativamente más AF vigorosa
que los de segundo y cuarto año; y que los de tercer año

presentan mayor AF vigorosa que los de segundo (Figu-
ra 1c). Además, se encontró que las mujeres presentan
menos AF moderada y vigorosa que los hombres. En la
Figura 1 se presenta la comparación de AF y año que
cursan.

El análisis pos-hoc indicó que, para tiempo en cama,
las mujeres presentan mayor tiempo en comparación
con los hombres solo en segundo año. En hombres, los
estudiantes de cuarto año presentan mayor tiempo en
cama en comparación con los demás estudiantes. En las
mujeres, las estudiantes de segundo y cuarto año pre-
sentan mayor tiempo en cama en comparación con las
de primero y tercero. En relación al tiempo de sueño,
se encontró que primer año presentó menor tiempo
que los demás. Por último, primer año presentó
significativamente mayor porcentaje de eficiencia en
comparación a los demás estudiantes, y a su vez, cuarto
año presenta significativamente menor porcentaje de
eficiencia que segundo año.

En la Tabla 4 se muestra la asociación bidireccional
analizada por medio de la regresión lineal múltiple. Para
predecir la AF ligera a partir de las características del
sueño y el sexo, se encontró un modelo significativo (F
= 12.3; p < ,001), explicando el 26.3% (R2 ajustado) de
la varianza, ningún factor es significativo. Al predecir la
AF moderada a partir de tiempo sueño, tiempo cama,
eficiencia y sexo se encontró un modelo significativo (F

Tabla 2.
Conducta sedentaria, actividad física y patrones del sueño (media y desviación estándar), de mujeres
estudiantes universitarias de Pedagogía en Educación Física, divididas por año que cursan.

Características
Primer año Segundo año Tercer año Cuarto año 

(n=12) (n=8) (n=18) (n=10)
Conducta sedentaria
Estado sedentario (min) 771.6 ± 73.4 676 ± 83.8 712.8 ± 69.6 733 ± 68.5
Actividad física (AF)
AF ligera (min) 80.3 ± 12.1 66.3 ± 20.8 63.5 ± 14.5 38.5 ± 10.5
AF moderada (min) 93.8a ± 23.1 60.7a ± 9.6 61.4a ± 27.8 40.2a ± 22
AF vigorosa (min) 6.5 ± 3.1 .5 ± .5 5.7 ± 5.7 3.6 ± 3.2
Patrones del sueño 
Tiempo en cama (min) 454 ± 74.2 636.5 ± 751.1 550.2 ± 92.6 624.7 ± 208.6
Tiempo de sueño (min) 408.1b ± 62.1 502.5 ± 70.6 443.1b ± 52.7 450.4 ± 49.5
Eficiencia del sueño (%) 89.8 ± 9.8 78.9 ± 7.6 80.5 ± 12.3 72 ± 12.9
a cumplen con las recomendaciones de actividad física (un mínimo de150 minutos semanales de 
actividad física moderada); b no cumplen con las horas de sueño recomendadas (7 horas); AF: 
actividad física; n: muestra; min: minutos; %: porcentaje. 

Tabla 3.
Resultados de ANOVA de 2 vías (sexo por año que cursan) para las características de conducta sedentaria,
actividad física y patrones del sueño.

Características
Factores

Sexo Año que cursan Sexo por año que cursan
F (p) F (p) F (p)

Estado sedentario (min) 3.5 (.063) 4.9 (.003) 1.9 (.132)
AF ligera (min) 1.2 (.268) 16.8 (<.001) 0.2 (.889)
AF moderada (min) 9.2 (.003) 21.9 (<.001) 1.8 (.141)
AF vigorosa (min) 9.7 (.002) 6.3 (<.001) 0.5 (.682)
Tiempo en cama (min) .3 (.551) 18.7 (<.001) 2.8 (.039)
Tiempo de sueño (min) .1 (.735) 4.5 (.005) 1.4 (.224)
Eficiencia del sueño (%) 1.5 (.218) 12.1 (<.001) 1.9 (.124)
AF: actividad física; min: minutos; %: porcentaje. Valores en negrita indican diferencias
significativas.

Figura 1. 
Comparación de actividad física ligera, moderada y vigorosa por cohorte; a. AF Ligera, b. AF moderada, c. AF
vigorosa. 
Figura 1a: * Primer año mayor actividad versus tercer año, δ Cuarto año presenta menor actividad versus 
tercer año, segundo año y primer año.
Figura 1b: φ primer año mayor actividad versus cuarto año, tercer año y segundo año.
Figura 1c: ‡ primer año mayor actividad versus cuarto año, ? primer año mayor actividad versus segundo 
año, ß tercer año mayor actividad versus segundo año.
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= 14.3; p < .001), explicando en un 29.5% (R2 ajusta-
do) la varianza; el sexo y tiempo en cama son los facto-
res significativos. Por último, al predecir la AF vigorosa
se encontró que es un modelo significativo (F = 5.9; p
<.001), explicando un 13.6% (R2 ajustado) de la varianza,
sexo, tiempo de sueño y tiempo en cama son los facto-
res significativos.

Para predecir la eficiencia de sueño a partir de AF
ligera, moderada, vigorosa y sexo, se encontró un mo-
delo significativo (F = 8.3; p < .001) que explica el
18.8% (R2 ajustado) de la varianza, AF ligera es el fac-
tor significativo. Para predecir el tiempo en cama a partir
de la AF y el sexo, se encontró un modelo significativo
(F = 13.2; p <.001), el modelo explica el 27.8% (R2

ajustado) de la varianza, AF ligera es el factor significa-
tivo. Por último, se encontró un modelo significativo (F
= 5.8, p < .001) para predecir tiempo de sueño a par-
tir de AF, donde el modelo explica el 13.3% (R2 ajusta-
do) de la varianza, AF ligera es el factor significativo.

Discusión

De acuerdo a la revisión bibliográfica, este estudio
es el primero en analizar de manera objetiva, conducta
sedentaria, AF según intensidad y patrones del sueño,
en estudiantes universitarios de Educación Física en
Chile. Los hallazgos más importantes señalan que quie-
nes cursan primer año realizan mayor cantidad de AF
en las tres intensidades, además de presentar menor

tiempo de sueño, pero una mayor eficiencia. También
se encontró que AF de intensidad ligera se asocia con los
patrones de sueño evaluados.

Los resultados señalan que, en promedio, todos los
evaluados cumplen con las recomendaciones de AF, da-
tos que difieren a lo reportado para población universi-
taria chilena, donde solo un 16% de mujeres y un 25%
de hombres cumplen con la AF necesaria para provocar
efectos positivos en su salud (Olivares, Lera, & Bustos,
2008). Lo que sitúa a la población estudiada con mejores
parámetros de salud, debido al factor protector que brin-
da la AF frente a enfermedades crónicas no transmisi-
bles (Fiuza-Luces, Garatachea, Berger, & Lucia, 2013;
Pedersen & Saltin, 2015).

En lo que respecta a comparaciones, fueron los estu-
diantes de primer año quienes presentaron menor tiem-
po de conducta sedentaria y valores más altos para las
tres intensidades de AF, situación que ha sido descrita
en estudios anteriores (Valdés-Badilla et al., 2013;
Vásquez-Gómez et al., 2018), pero que esta vez se co-
rrobora de manera objetiva. Una posible explicación de
los valores encontrados puede ser debido a que en pri-
mer año, el plan de estudios de la carrera de Pedagogía
en Educación Física cuenta con una mayor cantidad de
actividades prácticas, lo cual provoca un aumento de la
cantidad de AF que realizan; y a medida en que avanzan
en los años de estudio se va produciendo un acercamiento
al mundo laboral, lo cual provoca una baja de la AF.

La comparación por sexo da cuenta que las mujeres
realizan menor cantidad de AF de intensidad moderada
y vigorosa, dato que es similar a lo reportado en otras
investigaciones (Olivares, Lera, & Bustos, 2008;
Rodriguez-Rodríguez, Cristi-Montero, Villa-González,
Solís-Urra & Chillón, 2018). Sin embargo, para la po-
blación evaluada no se consideran tan relevante estas
diferencias, debido a que los valores promedios encon-
trados indican que cumplen con la recomendaciones de
AF, pero cobran importancia a futuro, ya que la eviden-
cia disponible expone que mujeres adultas y adultas
mayores realizan menor cantidad de AF, debido a facto-
res sociales, fisiológicos y antropométricos (Crespo-
Salgado, Delgado-Martín, Blanco-Iglesias & Aldecoa-
Landesa, 2015; González & Rivas, 2018). Lo cual se con-
vierte en un desafio, para que a futuro las mujeres eva-
luadas adopten hábitos que les permitan mantener sus
niveles de AF, y a quienes se encargan de la salud de la
población, implementen medidas para que no se pro-
duzca este descenso que afectan en mayor medida a las
mujeres.

En lo que respecta a horas de sueño, los valores son

Tabla 4.
Asociación bidireccional entre patrones de sueño e intensidad de actividad física

Variable 
Dependiente

Variables predictoras ß (IC95%) p

Sueño y sexo predicen AF

Ligera

Constante 84.8 (31; 138.7) .002
Sexo -1.3 (-8.6;.6.0) .727
Eficiencia .25 (-.2; .7) .305
Tiempo cama -.04 (-.1; .1) .089
Tiempo sueño -.04 (-.1; .1) .093

Moderada

Constante 108.7 (35.2;182.2) .004
Sexo 18.65 (8.5; 28.7) <.001
Eficiencia .03 (-.6; .7) .911
Tiempo cama -.092 (-.2; -.3) .004
Tiempo sueño .02 (-.1; .1) .561

Vigoroso

Constante 23.4 (6.5; 40.4) .007
Sexo 2.68 (.4; 5.0) .023
Eficiencia -.14 (-.3; .1) .057
Tiempo cama -.02 (-.03; -.01) .001
Tiempo sueño .02 (.01; .03) .026

AF y sexo predicen Sueño

Eficiencia

Constante 63.37 (56.6; 70.1)
<.00

1
Sexo -4.52 (-9.3; .2) .065
Ligero .13 (.0; .3) .050
Moderada .12 (-.01; .24) .052
Vigoroso -.15 (-.5; .26) .461

Tiempo de cama

Constante 852.7 (770.6; 934.7)
<.00

1
Sexo 4.2 (-54.2; 62.8) .885
Ligero -2.6 (-4.3; -.9) .002
Moderada -1.21 (-2.7; .3) .112
Vigoroso -.92 (-5.9; 4.1) .719

Tiempo de sueño

Constante 569.2 (514.3; 624.1)
<.00

1
Sexo -14.32 (-53.4; 24.8) .471
Ligero -1.98 (-3.1; -.1) .001
Moderada .13 (-.8; 1.1) .789
Vigoroso .69 (-2.6; 4.0) .685

ß: coeficiente beta; IC: intervalo de confianza; %: porcentaje.
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mejores a lo reportado para población universitaria chi-
lena (Durán-Agüero et al., 2016; Durán et al., 2017),
lo cual podría deberse al efecto que ejerce sobre el sue-
ño la AF que realizan, ya que estudios reportan que
poblaciones con altos niveles de actividad física presen-
tan mejores parámetros del sueño (Youngstedt & Kline,
2006; Chennaoui et al., 2015). Al comparar por años
que llevan en la universidad, quienes se encuentran en
primero, presentan valores más bajos de tiempo de sue-
ño, situación que podría estar relacionada con la mayor
cantidad de AF moderada y vigorosa que realizan, ya
que como lo exponen Driver & Taylor (2000), debido al
estrés que generan estas intensidades, se provoca una
disminución de las horas de sueño. Sin embargo, los
mismos estudiantes presentan mayor eficiencia del sue-
ño (i.e. del tiempo que se encuentran en cama, duer-
men mayor cantidad), situación que se podría relacio-
nar nuevamente con las intensidades de AF que practi-
can en mayor cantidad, ya que también existe evidencia
que las respalda con beneficios sobre el tiempo de sue-
ño (Chennaoui et al., 2015; Kelley & Kelley, 2017). Sin
embargo, el análisis de regresión indicó que la AF de
intensidad ligera es la que se asocia de manera positiva
con los patrones del sueño estudiados, situación que des-
carta posibles relaciones con AF de intensidad modera-
da y vigorosa, y que más alla de respaldar a la AF de
intensidad ligera como la que entrega los mejores be-
neficios, aporta información que respalda a lo reporta-
do previamente cuando se expone que los resultados en
relación al tema no son concluyentes (Driver & Taylor,
2000; Kubitz, Landers, Petruzzello & Han, 2007;
Youngstedt et al., 1997; Kredlow, Capazzoli, Hearon,
Calkins & Otto, 2015).

Ante este escenario, y dado que son variados los efec-
tos que tiene la intensidad del ejercicio sobre patrones
de sueño, y de acuerdo a lo expuesto por Dolezal,
Neufeld, Boland, Martin & Cooper, (2020) quienes plan-
tean la necesidad de realizar más investigaciones que
exploren los mecanismos biológicos que modulan la
interacción dinámica entre estos dos aspectos, se hace
pertinente en esta población, la realización de ensayos
clínicos aleatorizados que permitan determinar con pre-
cisión la influencia que están provocando las intensida-
des de AF sobre patrones del sueño. Lo cual contribuiría
a que la población universitaria que no cumple con las
recomendaciones de AF y que ve alterado sus patrones
del sueño, puedan mejorar por medio de acciones como
asignaturas electivas o talleres extra curriculares que
incorporen la AF. Se recomienda que futuros estudios
incluyan metodologías que permitan determinar la re-

lación entre plan de estudios de la carrera de Pedagogía
en Educación Física con menor cantidad de AF que se
realiza a medida que avanzan en años de estudios. Así
como la realización de análisis de composición, lo cual
permite centrarse en la investigación del sueño, con-
ducta sedentaria y la AF, interpretando los hallazgos como
efectos entre comportamientos, en lugar de que sean
independientes (Chastin, Palarea-Albaladejo, Dontje, &
Skelton, 2015).

Este estudio presenta limitaciones que deben ser
consideradas en futuras investigaciones, como su diseño
transversal, el que no permite hacer inferencias causa-
efecto; el estudiar una muestra no probabilística, lo que
no permite extrapolar los resultados encontrados; el no
evaluar algunas variables que pueden influir sobre lo
estudiado, como la alimentación, composición corporal
y uso de medios electrónicos. Las fortalezas de este
estudio están en la objetividad de las mediciones de ac-
tividad física y sueño; y la inclusión de variables poco
estudiada, lo cual da los primeros pasos para próximas
investigaciones.

Conclusiones

Los resultados indican que los estudiantes de primer
año presentan menor tiempo de conducta sedentaria,
mayor cantidad de AF en las tres intensidades y menor
tiempo de sueño, pero mayor eficiencia. Al comparar
por sexo, las mujeres presentan menor cantidad de AF
de intensidad moderada y vigorosa. Además, se encon-
tró que AF de intensidad ligera se asoció con los patro-
nes del sueño evaluados. Para una mayor comprensión
de la relación intensidad de AF y sueño, se recomienda
la realización de ensayos clínicos aleatorios.
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