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Resumen. La cantidad de horas de Educacion Fisica (EFI) podrian estar asociadas a beneficios en la calidad del suefio de adolescentes. El
objetivo de este estudio fue determinar la asociacion de la frecuencia de clases de EFI y la calidad de suefio en estudiantes de ensefianza
media de colegios de la quinta region de Valparaiso. Participaron 286 estudiantes (113 mujeres y 173 hombres), con un promedio de edad
de 16,312,64 afios (16,010,99 mujeres, 16,4£3,29 varones). Se utilizo el cuestionario Youth Activity Profile versién para Latinoamérica
(YAP-SL) para determinar la frecuencia de las clases de Educacion Fisica semanal, mientras que la calidad subjetiva del suefio fue evaluada
utilizando el Indice de Calidad del Sucfio de Pittsburgh (PSQI). Un 55,8% de las mujeres y 62,4% de los hombres tiene una vez Educacion
Fisica en la semana y los hombres tienen una mayor cantidad de clases de educacion fisica a la semana que las mujeres (p= 0,043; COC=
0,196). En el PSQI, los hombres presentan un puntaje menor (15,6 puntos) por lo tanto una mejor calidad del suefio en comparacion con
las mujeres (19,5 puntos) (p<0,001). Se observo una asociacion positiva entre cantidad de clases de Educacion Fisica semanales y la calidad
de suefio en los escolares (p=0,033; B= -0,306). En conclusion, un mayor namero de clases de Educacién Fisica se asocia a una mejor
calidad de suefio en los estudiantes, resultados que sugieren la intervencion de las autoridades, que, entre otros puntos, incrementan la
frecuencia de las clases de Educacion Fisica en el sistema educativo chileno.
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Abstract. The number of hours of Physical Education could be associated with benefits in sleep quality in adolescents. The aim of this study
was to determine the association between the frequency of Physical Education classes and sleep quality in high school students from schools
in the fifth region of Valparaiso. A total of 286 students participated (113 females and 173 males), with an average age of 16.3%2.64 years
(16.0£0.99 females, 16.413.29 males). The Youth Activity Profile Latin American version (YAP-SL) questionnaire was used to determine
the frequency of weekly Physical Education classes, while subjective sleep quality was assessed using the Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI). 55.8% of women and 62.4% of men have PE once a week and men have a higher number of PE classes per week than women (p=
0.043; COC= 0.196). In the PSQI, men had a lower score (15.6 points) and therefore a better sleep quality compared to women (19.5
points) (p<<0.001). A positive association was observed between the number of weekly physical education classes and sleep quality in
schoolchildren (p=0.033; = -0.306). In conclusion, a greater number of Physical Education classes is associated with a better quality of
sleep in students, results that suggest the intervention of the public authorities, which, among other points, increase the frequency of
Physical Education classes in the Chilean educational system.

Key words: adolescents, mental health, exercise, education, human well-being.
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Introduccion

La actividad fisica corresponde a un patréon de comporta-
miento que incluye movimientos corporales voluntarios (Ma-
lina y Little, 2008) generados por los musculos esqueléticos que
generan un importante gasto energético (Bouchard et al.,
1994). En los adolescentes los habitos de actividad fisica se ma-
nifiestan a través de juegos, movimiento, deportes, actividades
al aire libre, ejercicio y clases de educacion fisica (Costigan et
al., 2016, 2019, Fuentealba-Urra et al., 2022). Seglin la Orga-
nizacion Mundial de la Salud (OMS) nifios y adolescentes deben
realizar al menos 60 min de actividad fisica diariamente (Orga-
nizacion Mundial de la Salud, 2020), sin embargo, a nivel mun-
dial, aproximadamente el 80% de los adolescentes no alcanzan
las recomendaciones de actividad fisica diaria (Guthold et al.,

2020) y en Chile la cifra se eleva al 85% (OMS, 2017). Segiin
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datos del Global Matrix 4.0 Physical Activity Report Card Gra-
des for Children and Adolescents, 34%-39% de nifios y adoles-
centes chilenos cumple con las recomendaciones de actividad
fisica para la salud (Aubert et al., 2022). Existen iniciativas lo-
cales de cada establecimiento escolar de dotar con mas horas de
Educacion Fisica a sus estudiantes, debido a que, segin la opi-
nion de distintas instituciones como, por ejemplo, la Organiza-
cion Mundial de la Salud (OMS, 2022), Ministerio de Salud
(MINDEP, 2021), estas son insuficientes. Sin embargo, atin es
incipiente la evidencia del real impacto que tiene esta medida
(Becerra et al., 2023)

En las Gltimas décadas, la poblacion escolar ha sufrido cam-
bios de comportamiento que han afectado su salud y calidad de
vida. El escenario educativo actual presenta altos niveles de se-
dentarismo, inactividad fisica, baja condici6n fisica, altos nive-
les de obesidad e incumplimiento de las recomendaciones de
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sueno (Godoy-Cumillaf et al., 2023). La etiologia del exceso
de peso y la obesidad se asocia con varios factores gencticos y
ambientales, siendo la inactividad fisica y el sedentarismo dos
de los mas reconocidos dentro de esta Gltima categoria
(Kansra, ctal., 2021). En nifios y jovenes, el comportamiento
sedentario representa el 60% del tiempo de vigilia diario, va-
lores que han ido aumentando en los altimos afios (Tremblay
et al., 2011). La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
afirma que la inactividad fisica es la cuarta causa de muerte en
el mundo (OMS, 2020) y es una de las diez principales causas
de muerte prematura, siendo directamente responsable de
muchas enfermedades cronicas (GBD 2015 Risk Factors Co-
llaborators, 2016), que causan 38 millones de muertes al afio
(OMS, 2020). Segtin el Global Matrix 4.0 solo entre 20%-
26% cumple con las recomendaciones de comportamiento se-
dentario (no mas de 2 horas de tiempo de pantalla recreativa
por dia) (Aubert etal., 2022)

La adolescencia es reconocida como una etapa en la que
los individuos experimentan importantes cambios fisicos,
psicologicos y emocionales (Jiménez etal., 2020). Una parte
importante de estos habitos esta relacionada con la partici-
pacion regular en actividad fisica, que se manifiesta a través
de juegos, movimiento, deportes, actividades al aire libre,
ejercicio y clases de Educacion Fisica (Costigan et al.,2019).
En el periodo de la adolescencia, esta actividad fisica es cri-
tica, ya que corresponde a una etapa crucial en la que se ad-
quieren habitos de vida activa y saludable que se consolidaran
en la edad adulta (Murphy et al., 2016). Es sabido que la
actividad fisica diaria juega un papel clave en la mejora y/o
mantenimiento de la condicion fisica, la prevencion de pro-
blemas de salud fisica inmediatos (Vasconcellos et al., 2014)
y futuros (Tanné, 2021), contribuye a una adecuada salud
mental (Piercy et al., 2018), y la calidad del suefio (Fuligni
etal., 2017).

Durante la adolescencia existe una necesidad de sueno
mayor que en la edad adulta, pero menor que durante la in-
fancia (Hagenauer et al., 2009). Sin embargo, es comlin ob-
servar una duracion corta del suefio entre los adolescentes
debido a un conflicto entre el retraso biologico de las horas
de suefio (Carskadon, 2011) y factores sociales (Bjorvatn, y
Pallesen, 2009), como los horarios escolares matutinos, que
actian como un fuerte sincronizador de la hora de desper-
tarse (Andrade et al., 1993). Por lo tanto, los adolescentes
presentan irregularidades en los horarios y duracion del
suefio durante la semana sumado a factores sociales que re-
trasan el inicio del suefio como la interaccion con redes so-
ciales (Lemola et al., 2015), mayor uso de medios electroni-
cos (Calamaro et al., 2009) y mayor exposicion a la luz du-
rante la noche en relacion con estas actividades (Van Der
Lely etal., 2015; Fonseca et al., 2021)

El suefio, por tanto, es una funcion biologica fundamen-
tal en la que el cerebro descansa y se recarga para estar activo
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durante el dia, lo que es relevante en la etapa de la adoles-
cencia para desarrollar las actividades escolares y por consi-
guiente obtener un 6ptimo rendimiento académico (Bu-
guefio etal., 2017). La duracion del suefio hace referencia al
nimero de horas que una persona esta dormida, mientras
que la calidad del suefio indica como se perciben las horas de
suciio (Akerstedt et al., 2019). Segn la Academia Ameri-
cana de Medicina del Suefio (AASM) en la Conferencia de
Consenso (2016) sobre el tiempo de duracién del sueio,
desarroll6 la recomendacién de que los adolescentes sanos
de 13 a 18 anos deben dormir de 8 a 10 horas por dia para
promover una salud 6ptima (Paruthi et al., 2016). En nifios
y adolescentes, la evidencia sugiere que la duracion corta del
suefio se asocia con exceso de adiposidad, mala regulacion
emocional (estrés, ansiedad y sintomas depresivos), menor
rendimiento académico (concentracion y memoria) y menor
calidad de vida/bienestar (Chaput et al., 2016). Conside-
rando los antecedentes entregados, el objetivo de la investi-
gacion fue determinar la asociacién entre la frecuencia de
clases de Educacion Fisica y la calidad de suefio en estudian-
tes de ensenanza media. Como hipotesis del estudio, las ho-
ras de Educacién Fisica se asocian de manera positiva con la
calidad de sueno en los estudiantes evaluados.

Metodologl'a

Disenio de estudio
El estudio presenta un disefio no experimental, de corte
transversal y de alcance correlacional.

Participantes

Participaron 286 estudiantes de ensefanza media de co-
legios de la quinta region, 113 mujeres y 173 hombres. Se
consideraron los datos de tres establecimientos subvencio-
nados por el estado. Dentro de los criterios de inclusion,
consideraron individuos de edades comprendidas entre 14 y
18 afios, tanto del género masculino como femenino. En
cuanto a los criterios de exclusion fueron personas que estén
bajo tratamiento farmacologico para trastornos del suefio,
aquellos que tengan contraindicaciones para participar en ac-
tividades fisicas, y quienes no completen la totalidad de las
preguntas del cuestionario.

Para la realizacion y aplicacion de las encuestas se solicito
previamente a los establecimientos educacionales, padres y
apoderados de los estudiantes, entregar su consentimiento
para participar en el estudio. Este proceso se llevo a cabo
siguiendo los principios ¢ticos establecidos en la Declaracion
de Helsinki referida a una propuesta estadistica disefiada para
ser aplicada en seres humanos (World Medical Association,
2013) y ha sido ajustada especificamente para cumplir con el
objetivo de la presente investigacion. Ademas, se usaron las
Pautas Eticas Internacionales para la Investigacion Biomédica

en Seres Humanos (CIOMS & OMS, 2017).
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Frecuencia de horas de Educacion Fisica semanal

En este estudio se utilizo el cuestionario YAP-SL, su obje-
tivo es determinar los niveles de actividad fisica en estudiantes
escolares. (Ortega et al., 2023), fue validado recientemente
en jovenes y adolescentes espafioles (Segura-Diaz et al.,
2020).

Este instrumento entrega evidencia acerca del periodo en
que los individuos participan en actividad fisica, tanto en el
entorno escolar como fuera de ¢l, asi como el tiempo que de-
dican a actividades sedentarias. Para efectos de este estudio se
tomaron los resultados de la pregunta referida a la frecuencia
de Educacion Fisica semanal. Este instrumento consta de 28
preguntas, siendo cuatro preguntas referidas al estudiante,
tres acerca de las clases de Educacion Fisica dictadas en la se-
mana por el establecimiento, cinco sobre la actividad fisica en
el colegio, cinco de la actividad fisica fuera de la escuela y
cinco sobre periodos de descanso o sedentarios. Para respon-
der las preguntas se debe tener en consideracion las activida-
des de los altimos sicte dias. Las respuestas se ordenan en una
escala de menos a mas. Las preguntas no presentan una pun-
tuaci6n definida, estas se ordenan en una escala de (nunca, casi
nunca, casi siempre y siempre). El objetivo de este cuestiona-
rio es determinar los niveles de actividad fisica en estudiantes
escolares (Ortega et al., 2023), el que fue validado reciente-
mente en jovenes y adolescentes espafioles (Segura-Diaz et
al., 2020). Para cumplir el objetivo del estudio se considera-
ron las preguntas ;Frecuencia de las clases de Educacion Fi-
sica? y ;Tiempo de actividad fisica durante las clases de Edu-
cacion fisica?

Cuestionario de Pittsburgh de Calidad de suefio.

El objetivo de este cuestionario es determinar los habitos
de suefio y comprender los patrones en el transcurso del mes
mas reciente (Ravelo, 2022). Incluye un total de 19 interro-
gantes que estan agrupadas en 10 secciones. Estas 19 pregun-
tas se agrupan para constituir siete categorl'as, cada una de
ellas con su correspondiente puntuacion, que varia entre “0”
y “3” puntos. En todos los casos, una puntuacion de "0" de-
nota facilidad, mientras que una puntuacion de tres indica una
dificultad considerable en su respectiva area. Las puntuaciones
de las sicte categorias se suman al final para generar un puntaje
global que oscila entre “0” y “21” puntos. Un puntaje de "0"
refleja facilidad para conciliar el suefio, mientras que un pun-
taje de "21" demuestra una dificultad severa en todas las areas.

La eleccion de la prueba de Pittsburgh por encima de otras
opciones se fundamenta en su facilidad de aplicacion, la cohe-
rencia de sus preguntas con todas las dimensiones que evalta,
abarcando desde la disfuncion, calidad de sueno, latencia, du-
racion, eficacia, alteraciones y la necesidad de recurrir a far-
macos para conciliar el sueno. Ademas, esta prueba ha sido
validada en mdltiples paises, incluyendo Pakistan, Etiopia,
Francia, Espana, Portugal, Estados Unidos, México, Brasil,
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Paraguay, Colombia y Perti, demostrando una confiabilidad
superior a 0.70 en cada uno de estos lugares, incluso cuando
se ha aplicado en poblaciones que superan los 1000 y 4000
participantes. Estos resultados respaldan su recomendacion
después de numerosas investigaciones a lo largo de los afios
(Ravelo, 2022).

Analisis estadistico

Para el analisis de los datos se utilizo el software estadistico
JAMOVI® version 2.3.21 para Windows® (Sidney, Austra-
lia). En todas las pruebas se consider6 un valor significativo en
base a un valor p<0,05. Para las variables categéricas se utili-
zaron tablas de frecuencias y las asociaciones se realizaron a
través de tablas de contingencia. Para describir los datos con-
tinuos se utilizaron los estadisticos media y desviacién estan-
dar. También se utilizaron graficos de violin, cajas y bigotes
para representar los resultados obtenidos seglin género. Se
utilizo la prueba de Kolmogorov Smirnov (n>50) para deter-
minar la normalidad de los datos; ademas las variables no pre-
sentaron una distribuciéon normal por esto se utilizo estadistica
no paramétrica a través de una prueba ANOVA de Kruswall-
Wallis. Para asociar la calidad del suefio con los niveles de ac-
tividad fisica y frecuencia de EFI y variables derivadas se uti-
liz6 la prueba de Chi cuadrado (X?). También se utilizo el coe-
ficiente de contingencia (COC) para establecer la magnitud
de las diferencias considerando la siguiente clasificacion: tri-
vial (<0.10), pequena (0.10 — 0.29), moderada (0.30 —
0.49), alta (0.50 —0.69), muy alta (0.70 — 0.89), casi perfecta
(20.90), y perfecta (r = 1.00) (Hopkins et al., 2009). Final-
mente se aplico una relacion lineal ajustada por género y con
la edad como covariable para asociar la frecuencia de las clases
de Educacion Fisica con la calidad de suefio; en esta prueba se

consideraron los estadisticos p, beta () y relacion (R).
Resultados
En la tabla 1 se aprecia la distribucion y la edad de los par-

ticipantes. La edad promedio total es de 16,3 +2.64 afios, en
las mujeres 16,010,99, y los hombres 16,312,64.

Tabla 1.
Edad de los participantes
Variable Mujer (n=113)  Hombre (n=173) Total (n=286)
Edad 16,0£0,99 16,413,29 16,312,64

En la tabla 2 se aprecia que, de los cinco dias, el 59,8%
tiene clases de Educacion Fisica una vez a la semana, siendo
un total de 171 estudiantes de la muestra (nifios= 62,4%; n=
108; nifas= 55,8%; n= 63). Se puede ver que las mujeres
tienen una mayor frecuencia de clases con tres dias de educa-
cion fisica a la semana en comparacion con los hombres (p=

0,043; COC= 0,196).
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Tabla 2.
Frecuencia semanal de clases de Educacion Fisica

;Cuantos dias a la semana tienes clase de Educaci6n Fisica?

valor COC
Sefiala tu género 0 dfas (nunca) 1dia 2 dias 3 dias 4 dfas 5 dias Total P
. N 4 63 30 14 1 1 113
Mujer
% 3,5% 55,8% 26,5 % 12,4 %* 0,9 % 0,9 % 100,0 %
N 4 108 45 6 7 3 173
Hombre
% 2,3% 62,4 % 26,0% 3,5 % 4,0% 1,7% 100,0 %
Total N 8 171 75 20 8 4 286 0,043 0,196
% 2,8% 59,8% 26,2% 7,0 % 2,8 % 1,4% 100,0 %

*D;’ferencias signyficativas con valor p<0,005

En relacion con la tabla 3, la gran mayoria realizo actividad
fisica por mucho tiempo siendo un 29,7% (nifios= 36,4%;
n=63, nifias= 19,5%; n=22), por otra parte, algunos estu-
diantes realizaban mas o menos la mitad del tiempo, exis-
tiendo un 29,4% (nifos=28,9%; n= 50, nifias=30,1%;

n=34), dando como resultado que mas de la mitad de los es-
tudiantes realiza un porcentaje alto de actividad durante las
clases de educacion fisica. Ademas de esto, se aprecia que los
hombres realizan mas actividad fisica que las mujeres en las
clases de educacion fisica (categoria mucho tiempo; p=0,014;

C0OC=0,219).

Tabla 3.

Tiempo de actividad fisica durante las clases de EFI

Actividad durante las clases de Educacion Fisica: durante las clases de Educacion Fisica, ;con qué frecuencia estuviste corriendo y moviéndote en juegos

o actividades organizadas por el profesor (maestro)?

Mas o menos la

Scr/lala tu Cas,l todoel Mucho tiempo Ml}y poco mitad del No Fl,lvc l/Efluca— Poco tiempo Total valorp  COC
género tiempo tiempo . cion Fisica
tiempo
N 15 22 17 34 7 18 113
Mujer
% 13,3 % 19,5 %* 15,0 % 30,1 % 6,2 % 15,9 % 100,0 %
N 25 63 12 50 7 16 173
Hombre
% 14,5 % 36,4 %* 6,9 % 28,9 % 4,0 % 9,2 % 100,0 %
N 40 85 29 84 14 34 286 0,014 0,219
Total
% 14,0 % 29,7 % 10,1 % 29,4 % 4,9% 11,9 % 100,0 %

*Diferencias significativas con valor p<0,005

En figura 1 se presentan los resultados de calidad de suefo
a partir del puntaje obtenido en el cuestionario de Pittsburg
por, evidenciando que los nifios (15,6 7,77 puntos) tienen
una mejor calidad de suefio que las nifias (19,5 £ 10,18 pun-
tos; p=<0,001).

Valor p<0,001
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Figura 1. Comparacion de la calidad de suefio segin género
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En la figura 2 se puede ver que mientras mas clases de EFI
a la semana tengan los estudiantes, mejor es su calidad de

suefio (p=0,033; B= 0,306; R=0,180).

p=0,033; p=-0,306; R= 0,180

Calidad del suefio (pts)
1

L I e e
[ e
f "N

| 4 L 4

Clases de EFI (cantidad x semana)

Figura 2. Regresion lineal entre la frecuencia de clases de Educacion Fisica a la se-
mana y la calidad del suefio
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Discusion

El objetivo de la investigacion fue asociar la frecuencia de
clases de educacion fisica y calidad de suefio en estudiantes de
ensefianza media. Los resultados de la presente investigacion
indican que una mayor cantidad de clases de educacion fisica
a la semana se relaciona positivamente con una mejor calidad
de sueno.

Respecto a la literatura actual, se ha observado una asocia-
cion entre la actividad fisica y la calidad del suefio. Diversos
estudios demuestran que la practica regular de actividad fisica
tiene una relacion directa con la mejoria de la calidad de suefio
y la estructura de esta (Master et al., Moreno-Reyes, 2020
2019; Wang y Boros, 2021). Segin Sampasa et al. (2020)
existen relaciones positivas entre el seguimiento de las reco-
mendaciones de actividad fisica, la duracion del suefio y la re-
duccion del tiempo sedentario con los indicadores de salud
mental en nifios y adolescentes, en contraste con aquellos que
no siguen ninguna de las recomendaciones. Similares resulta-
dos de una revision sistematica presentan Desjardins y Tan-
guay-Labonté (2018), evidencian que realizar actividad fisica
en cualquier momento del dia puede mejorar la calidad gene-
ral del sueno tanto en adolescentes como en adultos. Por otra
parte, estudios sefalan que los nifios y jovenes que combinan
altos niveles de actividad fisica, un buen tiempo de suefio y
menos comportamiento sedentario muestran mediciones mas
saludables en terminos de grasa corporal y salud cardiovascu-
lar (Saunders et al., 2016; Rognvaldsdottir et al., 2020).

Los resultados del estudio de Brand et al., (2017) en ado-
lescentes de 11 a 16 aflos, dan cuenta que la realizacion de
actividad fisica de moderada a vigorosa se asocia con una me-
jor calidad del suefo, y al comparar con los nifos, las nifias
tenian niveles mas bajos de actividad fisica y mala calidad del
sueflo, en nuestro estudio se asocia positivamente mas horas
de Educacion Fisica con mayor calidad del sueho, sin em-
bargo, en nuestro caso no valoramos la intensidad de las cla-
ses. En base a la comparacion seglin género, Viciana et al.,
(2015) demostraron que los hombres manifestaron niveles es-
tadisticamente superiores de compromiso motor y actividad
fisica en general en comparacion con las mujeres. Asi mismo,
se ha evidenciado que las mujeres tienen una peor calidad de
sueno respecto a los hombres (Rajab et al., 2021; Miguez et
al., 2020).

En el ambito de la Educacion Fisica mayor tiempo de par-
ticipacion en clases se correlaciona con un incremento en la
frecuencia semanal de ejercicio vigoroso y participacion en ac-
tividades de fortalecimiento (Cawley et al., 2007), es decir,
se puede sefalar que, a mas horas de Educacion Fisica a la se-
mana, mas actividad fisica realizada por los estudiantes (Bece-
rra et al., 2023). También se evidencia una relacion gradual
entre la cantidad de actividad fisica vigorosa y el nivel de an-
gustia psicologica, mostrando que aquellos adolescentes que
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participaron en mas sesiones de actividad fisica vigorosa pre-
sentaron un bienestar psicologico superior en comparacion
con aquellos que se involucraron en actividades fisicas de in-
tensidad leve (Goldfield etal., 2011).

Importante considerar segtin la evidencia que la actividad
fisica puede ayudarle a dormir mejor aumentando la produc-
cion de melatonina, una hormona que regula los ciclos de
sueno-vigilia (Kruk et al., 2021), favoreciendo conciliar el
suefio mas rapido y a dormir mejor. En segundo lugar, la ac-
tividad fisica reduce el estrés, que es un impedimento tipico
para conciliar y permanecer dormido. En tercer lugar, la ac-
tividad fisica mejora el estado de animo, lo que genera un ma-
yor entusiasmo por el ejercicio fisico y un circuito de retro-
alimentacion positiva (Magnan etal., 2013), por lo tanto, una
mayor cantidad de horas semanales de Educacién Fisica esco-
lar sumado a intensidades moderadas a vigorosas de estas po-
dria contribuir a generar estos efectos de la calidad del suefio
en adolescentes. Sin embargo, en una revision sistematica
Garcia-Hermoso et al., (2020) sugiere que las intervenciones
de educacion fisica basadas en la cantidad se asocian con pe-
quenios aumentos en la aptitud cardiorrespiratoria, la fuerza
muscular y la agilidad de la velocidad. Sin embargo, los anali-
sis de metarregresion revelaron que la incorporacion de mas
lecciones de Educacion Fisica por semana no se asocio con ma-
yores cambios en los resultados de aptitud fisica relacionados
con la salud.

Un reciente estudio, que incluyo a 13. 677 adolescentes
en su muestra, descubrio que habia niveles 6ptimos de activi-
dad fisica, cantidad de suefio y el desempefio académico
(Brown etal., 2022). En otro estudio Larrinaga-Undabarrena
etal., (2023) determinaron los niveles de actividad fisica y la
calidad del suefo en escolares vascos de entre seis y diecisiete
afios y analizaron las posibles diferencias entre quienes reali-
zan algin tipo de actividad fisico-deportiva y quienes no en
una muestra de 1.082 escolares. Hubo diferencias significati-
vas en todos los niveles de actividad fisica, asi como en la efi-
ciencia del sueho, con mayores niveles de actividad fisica y
mejor eficiencia del suefio en aquellos escolares que realizan
alglin tipo de actividad fisico-deportiva. Los resultados de este
estudio estan en linea con otros que muestran que la actividad
fisica moderada o vigorosa mejora la eficiencia del suefio en
nifios en edad escolar, con una asociacion bidireccional, por la
cual el aumento de la actividad fisica moderada o vigorosa au-
menta la duracion del suefio (Larrinaga-Undabarrena et al.,
2023; Lin etal., 2018)

Limitaciones
Los resultados presentados deben ser interpretados con
cautela primero porque se utilizo un autoreporte de suefio y

de horas de Educacion Fisica, a través de un cuestionario, y en
segundo el diseno del estudio fue transversal lo cual no per-
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mite establecer relaciones causa-efecto de las variables estu-
diadas. La actividad fisica se ha considerado un enfoque no far-
macologico eficaz para mejorar el suefio, sin embargo las me-
todologias de evaluacion de la actividad fisica y del suefio to-
davia presentan desafios, por lo tanto, como recomendacion
para pr(’)ximas investigaciones se sugiere considerar evaluacio-
nes directas de nivel de actividad fisica por ejemplo a través
de acelerometria y asociar la calidad del suefio con niveles de
intensidad de la actividad fisica en esta poblacion y en el caso
de construir una herramienta de evaluacion autoinformada
para este grupo de edad, la opcion de poner énfasis en los as-
pectos cuantitativos o cualitativos de la actividad fisica, el es-
tado fisico y el suefio es primordial (Fonseca et al., 2021).
Falta avanzar en el conocimiento para desarrollar y validar un
instrumento que permita evaluar la actividad fisica en nifios y
adolescentes, es una tarea a considerar como linea de investi-
gacion futura.

Conclusiones

En base al objetivo de la investigacion que fue asociar la
frecuencia de clases de educacioén fisica y calidad de suefio en
estudiantes de ensefianza media, se concluye que una mayor
cantidad de clases de Educacion Fisica se asocian con una me-
jor calidad de suefio en los estudiantes, este aspecto es rele-
vante para fomentar el aumento del nimero de clases de Edu-
cacion Fisica en el sistema educacional chileno, siendo este es-
tudio de utilidad como referencia para futuras politicas puabli-
cas al respecto.
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