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Introduccion

El suefio es un proceso fisiologico esencial que garantiza el correcto funcionamiento del
cuerpo y la mente. Durante este periodo de inactividad fisica, el organismo se somete a una
serie de procesos de regeneracion, tanto a nivel celular como cognitivo, que son cruciales
para mantener la salud general y el rendimiento diario. En los deportistas, el suefio adquiere
una relevancia aun mayor, dado que el rendimiento fisico y mental depende en gran medida
de la capacidad del cuerpo para recuperarse adecuadamente después de las sesiones de
entrenamiento y la competicion. Para un joven atleta, como los jugadores de fatbol de la
categoria sub-17, este aspecto se vuelve vital, ya que su cuerpo aun esta en desarrollo, y
cualquier déficit de suefio puede impactar directamente tanto el crecimiento y el rendimiento

deportivo.

Se entiende que el futbol es un deporte altamente demandante, tanto fisica como
mentalmente, debido a que requiere mucha atencidn, coordinacion, resistencia y fuerza. Los
jugadores deben ser capaces de realizar movimientos rapidos y precisos, tomar decisiones
instantaneas y mantener un alto rendimiento durante 90 minutos de partido. Sin embargo, las
exigencias del entrenamiento diario, las competencias y el estrés asociado a la vida de un
deportista en formacion, hacen que el suefio sea un pilar fundamental para garantizar el
rendimiento. Hay estudios que han evidenciado que los patrones de suefio en jovenes pueden
verse alterado por factores como habitos irregulares de suefio, la presién competitiva y el
estrés académico. Este panorama es particularmente preocupante, ya que un suefio
inadecuado no solo afecta el rendimiento fisico, sino también el desarrollo cognitivo,

emocional y social de los jovenes. Diversas investigaciones han demostrado que la falta de



suefio en adolescentes puede estar asociada con problemas de atencion, irritabilidad, bajo
rendimiento académico y un mayor riesgo de lesiones durante la practica deportiva (Mufioz

etal., 2021).

En este contexto, el presente trabajo se centra en los futbolistas de la categoria sub-17 del
club deportivo Campo Amor, con el fin de investigar cuales son los habitos y los patrones de
suefio. La investigacion se plantea como respuesta a la necesidad de entender como los
jévenes deportistas estdn manejando el tiempo de descanso, teniendo en cuenta que muchos
de ellos enfrentan horarios de entrenamientos intensos, acompafiados de compromisos
académicos y actividades sociales que, en conjunto, pueden estar afectado su capacidad de

dormir lo necesario para rendir al maximo.

Numerosos estudios han mostrado que los deportistas que duermen entre 8 y 10 horas
por la noche tiene un mejor rendimiento en comparacién con aquellos que duermen menos,
Ademas, la calidad del suefio es igualmente importante que la duracion. Un suefio
fragmentado o de mala calidad pueden tener efectos negativos en la regeneracion muscular,
la concentracion y la toma de decisiones en el campo de juego (Simpson et al., 2017). En los
futbolistas jovenes quienes se encuentran en una etapa de desarrollo fisico y mental estas
repercusiones pueden ser mas severas, ya que un descanso inadecuado puede comprometer

no solo su rendimiento en el corto plazo, sino también su desarrollo a largo plazo.

Ademas, existe relacion directa entre el suefio y la recuperacion muscular. Durante las
horas de suefio, el cuerpo libera hormonas como la testosterona y la hormona del crecimiento,
gue son esenciales para la reparacion y el crecimiento de los musculos. Un descanso

inadecuado puede interrumpir este proceso mas lento y un mayor riesgo de lesiones. En este



sentido, es crucial que los jovenes futbolistas comprendan la importancia de dormir lo
suficiente para poder recuperarse adecuadamente entre los entrenamientos y estar en

condiciones dptimas para sus competiciones.

El presente estudio tuvo como objetivo conocer los habitos y patrones del suefio de los
deportistas del club deportivo Campo Amor en la categoria sub-17. Para ello, se han
realizado una serie de encuesta a los deportistas, con el fin de obtener una vision integral de
sus habitos de suefio. A través de un enfoque cuantitativo y un disefio no experimental de
tipo transversal, se midieron variables como la duracion del suefio, horarios de acostarse y
despertares los resultados obtenidos reflejan una media de horas de suefio por debajo de las
recomendaciones, lo que podria estar afectado el rendimiento fisico y la atencién y toma de

decisiones en los entrenamientos y partidos.

En los resultados se observa que el promedio de suefio de los deportistas es de 6,41
horas diarias también se identifica que la actividad antes del descanso destaca que el uso
dispositivo electronicos, la practica de ejercicios fisico y la television, son actividades mas

prologadas antes te dormir.

Los despertares nocturnos y siestas diurnas evidenciaron variabilidad, indicado que
algunos deportistas experimentan interrupciones en el suefio, respecto a la calidad del suefio
y el rendimiento, los jugadores con una buena calidad de suefio reportaron mejores niveles
de rendimiento deportivo mientras que aquellos que con un suefio insuficiente muestran un

rendimiento mas bajo.

En conclusion, los jovenes no alcanzaron las horas de descanso recomendadas,

durmiendo en promedio 6.41 horas, lo cual impacta el rendimiento, ademas la actividad



previa al suefio se identificd que el uso de dispositivos electronicos y el ejercicio fisico
interfieren en la calidad del descanso, aumentando una lactancia para conciliar el suefio.
Por ultimo, la variabilidad en los despertares nocturnos y la siesta diurna afecta la

recuperacion y percepcion de bienestar fisico.



Planteamiento del problema

El futbol es un deporte muy exigente tanto a nivel fisico como mental, y los jugadores
necesitan estar al maximo nivel para rendir al maximo. Una parte esencial de este rendimiento
es la recuperacion, y es aqui donde el descanso, especialmente el suefio, cobra una
importancia vital.

Dormir bien no solo ayuda a que los musculos se reparen y fortalezcan, sino que
también es crucial para la mente se recupere, permitiendo a los jugadores asimilar mejor las
estrategias y tacticas aprendidas en los entrenamientos.

Los futbolistas debido a la intensidad con la que juegan, tienen necesidades de
descanso mayores que las de una persona promedio. Dormir bien es fundamental para
mantener el equilibrio hormonal, evitar lesiones y mejorar la concentracién y la toma de
decisiones durante los partidos.

Al considerar la importancia del suefio en el rendimiento de los futbolistas, surge una
pregunta clave: ¢Cudles son los habitos y patrones de suefio de los deportistas del Club
Deportivo Campo Amor en la categoria sub17?

Dado que el descanso es esencial para la recuperacion fisica y mental, el problema
que se presenta en muchos jovenes, patrones de suefio han repercutido negativamente en su
salud fisica, mental y emocional, asi como en su rendimiento académico y deportivo y en su
calidad de vida en general. Una adecuada cantidad y calidad de horas de suefio, sin
interrupciones, esta vinculada a numerosos beneficios, tales como la mejora en la memoria 'y
los procesos de aprendizaje (Van Der Werf et al., 2009.p.2).

ActiGranph (2012, p.2) afirma que esto lleva a diferentes habitos que perjudican la

higiene del suefio, como, por ejemplo: Despertarse y acostarse a diferentes horas cada dia



puede desregular el reloj interno del cuerpo; dificultan conciliar el suefio y mantener un
horario de suefio constante. La hormona que regula el suefio puede verse afectada por exceso
de tiempo frente a la pantalla y la exposicion a la luz antes de acostarse, 1o que puede
dificultar complicar el suefio y dormir bien.

El tiempo aproximado que tarda una persona en dormirse, conocido como latencia, y
la eficiencia del suefio, que suele expresarse en formas de porcentaje (el nimero de minutos
dormidos dividido por el nimero total de minutos dormidos), son dos factores que ayudan a
comprender como se estructura el suefio de las personas, el estrés y las preocupaciones
pueden causar ansiedad y dificultar conciliar el suefio, ya que las preocupaciones pueden
mantener a los jovenes despierto por la noche, afectado la calidad del suefio. (Alwhaibi &

Aloola, 2023, citado por Hauglad et al.,2021).

Los patrones de suefio de los jovenes pueden verse afectados significativamente por
la depresion. Los sintomas, como falta de energia, falta de interés en las actividades y
cambios en el apetito, puede influir en la calidad y cantidad del suefio. La ansiedad es otro
factor psicolégico que complica el suefio, ya que los jévenes con ansiedad suelen
experimentar dificultades para relajarse y dormir, lo que lleva a ritmos de suefio inestables.
Esto puede provocar problemas como el insomnio o la panea del suefio, los cuales podrian
estar vinculados a cuestiones psicoldgicas profundas (Hauglad et al., 2021, citado por
Gradiasar & Short, 2013).

Estos problemas pueden influir negativamente en el descanso nocturno. Entre los
factores medicos hay medicamentos que pueden afectar los patrones de suefio en los jovenes,
algunos antidepresivos pueden causar insomnio o somnolencia excesiva, también hay

medicamentos que estimulan medicamentos para el TDAH u otros trastornos que pueden



interferir con el suefio a través de este problema, una de las consecuencias. (Liu & Obben,
2023).

Estudios han relevado que los adolescentes con dificultades para dormir tienen un
riesgo elevado de desarrollar enfermedades cronicas, tales como la obesidad, la diabetes y
problemas cardiacos. Ademas, los problemas del suefio pueden influir de manera negativa en
su desempefio academico, ya que pueden experimentar los problemas para enfocarse, retener
informacidn y mantenerse atentos durante el dia. También pueden experimentar cambios de
humor, irritabilidad y dificultad para regular sus emociones (Alwhaibi & Al Aloola, 2023).

En cuanto al comportamiento, pueden contribuir a problemas como impulsividad,
agresividad y falta de autocontrol ya que pueden presentar dificultades en sus relaciones
sociales, ya que pueden estar somnolientos, irritables o tener dificultades para participar en
actividades sociales en el ambito deportivo.

El suefio puede afectar el rendimiento de los jovenes, ya que pueden experimentar
una disminucion de la resistencia, la coordinacién y la velocidad de reaccion. Se puede decir
que el suefio es fundamental para los deportistas porque puede reducir el riesgo de
enfermedades agudas y cronicas y evitar lesiones porque existe una correlacion entre el suefio
y el rendimiento cognitivo. (Liu & Obdden, 2023 citado por Haugland et al., 2021).

Actualmente, el uso de celulares y otros dispositivos eléctricos se ha vuelto muy
comun en la poblacion general. Estos dispositivos, como tabletas y moviles, suelen utilizarse
en la habitacién después de apagar las luces ya que su empleo antes de dormir esta vinculado
con una menor calidad del suefio, falta de descanso y mayor cansancio durante el dia. Se ha
identificado que la luz intensa que emiten estos dispositivos altera el ritmo circadiano y

reduce la produccién de melatonina en hasta un 22% en tan solo dos horas, lo cual puede



incrementar el estado de alerta y afectar el suefio (Exelmans et al., 2016. citado por Mata et
al., 2018. p.3).

El uso de redes sociales, cuando se combina con el empleo de dispositivos
electronicos, parece aumentarla estimulacion y la excitacion emocional, lo cual podria afectar
aun mas los patrones del suefio.

Un estudio relevante en el contexto deportivo encontrd una evaluacion negativa entre
la eficiencia del suefio y el uso de estos dispositivos (Romyn et al.,2016, citado por en Mata
et., al 2018, p.3). El suefio tiene funcidn clave en el deporte, ya que se ha demostrado que el
descanso adecuado contribuye al desarrollo cognitivo y puede ayudar a reducir el riesgo de
enfermedades cronicas. Segun (Copenhver & Diamond 2017.p.3). Adoptar patrones de suefio
saludables pueden mejorar el rendimiento deportivo. Ademas, numeros estudios han
explorado como el suefio afecta al deporte, evaluando aspectos como las repercusiones
inmediatas de la falta de suefio, los efectos de la restriccion prolongada del suefio, la conexion
entre la falta de suefio y el riesgo de lesiones, asi como su influencia en la recuperacion, la
duracion del suefio y los estados de &nimo Chennaoui et al., (2015) en este sentido, el suefio
es visto por muchos especialistas como la estrategia de recuperacion mas eficaz debido sus
beneficios fisioldgicos, considerandose el descanso adecuado como una de las fronteras
emergentes en la mejora del rendimiento deportivo (Halson et al., 2017, citado en Mata et
al., p.3).

Dormir eficazmente es un determinante fundamental en la preparacion y el
restablecimiento de un atleta después del entrenamiento y la competicion (Simpson et al.,

2017 citado por Mata et al., 2018. p.2.).



Justificacion

El suefio desempefia un papel crucial en la vida humana, ya que supone una
disminucion de la conciencia y la atencion, aunque durante este proceso, el cerebro sigue
desempefiando funciones fisiologicas esenciales (Bauzano, 2003. p. 3). En la fase de suefio
REM, el hipotdlamo deja actuar como regulador de temperatura, Esto significa que, ante
cambios bruscos de temperatura, el cuerpo tiende a despertar o cambiar a una fase de suefio
NREM como respuesta (Aguilar et al., 2012). De hecho, el suefio es tan vital para los seres
Vivos que esta intimamente relacionado con la actividad neurofisioldgica, para comprenderlo,
es importante sefialar que cada etapa del suefio tiene un impacto significativo en el sistema
nervioso, tanto a nivel fisico como funcional (Aguilar et al., 2017. p.2.).

Para (Roy et al., 2020) Consulto un estudio realizado en la india, aproximadamente
donde se evidencio que el 28% de personas obtuvieron dificultades para conciliar el suefio.
Otros autores tales como Brailovskaia & Margraf (2020) evidenciaron que el 47,9% de los
participantes afirmo haber dormido mucho mas de lo habitual durante la pandemia (Yu et al.,
2020). Los resultados obtenidos muestran una alta prevalencia de trastornos del suefio entre
los residentes de Hong Kong durante la pandemia de Covid19. Aproximadamente entre el
30% y 40% de los encuestados informaron un empeoramiento de la calidad del descanso, las
complicaciones para quedarse dormido y una reduccién en la duracién del suefio (Zapata et
al., 2001. p.4.).

Una investigacion realizada a cabo con 175 atletas de alto rendimiento, tanto hombres
como mujeres y de diferentes disciplinas deportivas, reveld que el 50% de los participantes
no presentaba un buen descanso, mientras que el 28% manifestaba somnolencia diurna de

relevancia. (Swinbourne et al., 2016, citado en Mata et al., 2018, p.2).



Aportando a lo citado a los anteriores autores, al rendimiento deportivo, un suefio
adecuado y calidad aporta mucho a la concentracion, el tiempo de reaccion, la toma de
decisiones y la capacidad fisica, todo ello fundamental para un rendimiento éptimo en la
practica. La disciplina deportiva podria influir en la percepcion y los habitos del suefio,
concretamente por las horas de practicas de algunos deportes o las horas de entrenamiento
matutino/tarde. Se ha demostrado en deportes como el judo que el entrenamiento nocturno
provoca un aumento de la latencia del suefio y de los despertares (Fullagar et al., 2015.p 5).

Los atletas estdn expuestos a una variedad de factores estresantes psicosociales que
pueden alterar el suefio, y la capacidad del atleta para manejar estas situaciones es importante,
ya que el estrés y la ansiedad afectan el suefio resultante. La ansiedad puede impactar
negativamente en los patrones de suefio, o que hace que los atletas sean propensos a sufrir
alteraciones del suelo antes de la competicion. Un estudio de 632 atletas de alto nivel
encontrd que el 65,8% tenia problemas para dormir el dia antes de la competicion. (Erlacher
et al, 2011 citado por Mata et al., 2018. p. 3). De manera similar, un estudio concluyé que el
64% de 283 atletas de élites australianos de diferentes disciplinas reportaron haber dormido
peor de lo habitual la noche previa a una competicion en los tltimos 12 meses. (Halson et al.,
2017 citado por Mata et al., 2018. pag.3.).

En las investigaciones de Guzman et al., (2010) sobre de la calidad del suefio en
atletas es relevante por simples razones uno de ellos es que el suefio es crucial para el
rendimiento deportivo, la recuperacion y la salud de los atletas. Entender como los trastornos
del suefio impactan a los atletas puede mejorar su desempefio y bienestar. Los trastornos del
suefio pueden afectar negativamente la salud fisica y mental de los atletas, por lo que
identificar y abordar estos problemas es esencial para fomentar préacticas saludables en el

ambito deportivo.



Los cambios en los patrones de suefio antes de una competencia pueden influir en la
condicion fisica y mental de los atletas. Conocer estos efectos permite implementar
estrategias para optimizar su preparacion y rendimiento en eventos deportivos. En resumen,
este estudio aporta informacion valiosa sobre un aspecto fundamental para el rendimiento y
la salud de los atletas, con posibles implicaciones significativas en su carrera deportiva y

bienestar general.



Objetivos

Objetivo General
Conocer los habitos y los patrones del suefio de los futbolistas del club deportivo
campo amor en la categoria sub17 reconociendo la importancia del suefio en el desempefio

deportivo.

Objetivos especificos

 Identificar las horas promedio de suefio de los deportistas del Club Deportivo Campo

Amor en la categoria sub-17 durante los dias de entrenamiento.

» Explorar las principales actividades realizadas por los deportistas antes de dormir y

su posible influencia en la calidad del suefio.

» Describir la duracién de los despertares nocturnos y las siestas diurnas en los

deportistas de la categoria sub-17 del Club Deportivo Campo Amor.

» Analizar la relacién de la calidad del suefio y el rendimiento deportivo en jugadores

de futbol.



Marco de referencia

Antecedentes

La primera investigacion a la que hara referencia es la de Ramirez et al., (2015)
quienes encontraron evidencias que respaldan la validez de la version colombiana del
instrumento BEARS para evaluar trastornos del suefio en escolares de 9 y 17 afios. Sus
hallazgos identifican la relevancia del suefio en el desarrollo de nifios y jovenes en edad
escolar. La investigacion se llevd a cabo con una muestra de 8,862 estudiantes de 24
instituciones educativas publicas y un analisis de confiabilidad en una sub muestra de 246
estudiantes, a partir de estos datos se concluye que el cuestionario BEARS demuestra

consistencia interna confiabilidad y una validez de contenido adecuada

La validacion del cuestionario BEARS fue la primera poblacion escolar colombiana,
lo cual representa un antecedente importante en la aplicacion de este instrumento en este
contexto, concluyendo que este instrumento es recomendado para el estudio y deteccién de
alteraciones del suefio en la poblacion escolar de Bogota. Se destaco la importancia de futuras
investigaciones para validar el cuestionario en otras poblaciones y contextos regionales de
Colombia. Ademas, se resalto la relevancia del suefio en el rendimiento académico y se
sugirio el uso del cuestionario BEARS para promover programas de prevencion en la escuela

relacionados con la higiene del suefio.

En su estudio sobre el aislamiento por COVID-19 y las alteraciones del suefio en
deportistas de élite, Zapata Salazar (2020) investigo la posible relacion entre el aislamiento
y las alteraciones inorganicas del suefio en deportistas, encontrando correlaciones

significativas en los patrones de suefio-vigilia. Exposicion excesiva a dispositivos



electronicos, reduccién de la actividad diurna, alteracion de habitos y patrones diarios y
parasomnias. Estos trastornos afectan al rendimiento fisico, deportivo y socio profesional del
deportista. Se realizd el Cuestionario de Suefio de Oviedo (OSQ) para evaluar la satisfaccion
subjetiva con el suefio, el insomnio y la hipersomnia en una muestra de 68 participantes que
participaban en un programa formal de ejercicio y se concluy6 que asi era. El articulo destaca
que los cambios en los habitos y patrones de suefio durante la pandemia llevaron al desarrollo
de trastornos del suefio-vigilia no organicos, como el insomnio no organico de aparicién
intermedia y los movimientos periddicos de las extremidades (PEM), en la poblacién de
estudio. Estos trastornos impactan negativamente las capacidades fisicas, atléticas, sociales
y profesionales de un atleta, provocando fatiga, ansiedad, trabajo en equipo e integracion de

informacidn, asi como déficits en la toma de decisiones y las capacidades fisicas.

Otros expertos como Buscar Sandoval et al., (2017) encontraron una alta prevalencia
de trastornos del suefio y dolor en deportistas, subrayando la importancia de abordar estos
aspectos para prevenir lesiones y mejorar el rendimiento deportivo. El estudio examina la
asociacion entre los trastornos del suefio, el dolor y el riesgo de lesiones en jovenes
deportistas de la regién de Los Rios que participaron en los Juegos Binacionales de la
Araucania 2016. Se descubrid que casi la mitad de los atletas padecian trastornos del suefio,
siendo el tiempo medio de suefio de 7,6 horas. Ademas, el 43,5% de los deportistas
experimento dolor en reposo y durante la actividad deportiva, con una intensidad media de
2,9 y 4,3, respectivamente, en una escala del 1 al 10. El estudio también encontré que un
namero importante de personas sufre dolor. Al dividir PIT-11'y PIT-111 en niveles de riesgo
de suefio, se encontrd que las mujeres tenian una mayor intensidad del dolor que los hombres

en reposo. A pesar de que se encontro el poder del dolor y el dolor entre el resto del sexo de



las mujeres y el poder del dolor, no estaba relacionado con el dolor entre el suefio y el suefio
y el dolor. En conclusion, existe un riesgo significativo de lesiones debido a la importancia

de los trastornos del suefio y la importancia de mejorar el deporte y la prevencion de heridas.

El resultado de la investigacion en el articulo se demostré que se encuestaron 69
deportistas, siendo el 55% de la muestra de sexo masculino, con un promedio de edad de 17
afios, el 43.5% de los deportistas presentaban dolor en reposo y durante la practica deportiva,
con una intensidad promedio de 2.9 en reposo y 4.3 durante el deporte en una escala del 1 al
10. La duracion promedio del dolor fue de 4.2 meses y el promedio de horas de suefio fue de
7.6. Segun el indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh (PIT), el 53.6% de los individuos
fueron clasificados en PIT-1, el 30.4% en PIT-11y el 15.9% en PIT-III, sin que ningun sujeto
fuera clasificado en PIT-IV. Se observo que un 25.8% de las mujeres fue categorizado en
PIT-111. Las mujeres presentaron una mayor intensidad de dolor en reposo en comparacion

con los hombres.

Se encontraron correlaciones entre la intensidad del dolor durante el ejercicio y la
duracion del dolor, asi como entre la intensidad del dolor en reposo y el sexo femenino, pero
no se encontrd correlacion entre el indice de calidad del suefio y la intensidad del dolor
durante el ejercicio. reposo, la intensidad del dolor durante el ejercicio o la duracion del dolor,
estos resultados ponen de relieve la prevalencia de los trastornos del suefio y el dolor en los
deportistas estudiados, asi como la importancia de abordar estos aspectos para prevenir
lesiones y mejorar el rendimiento deportivo. En conclusion, el articulo concluye que los
deportistas estudiados presentan una alta prevalencia de trastornos del suefio y dolor, lo que

sugiere un mayor riesgo de lesiones. Se destaca la importancia de abordar estos aspectos para



prevenir lesiones y mejorar el rendimiento deportivo, especialmente considerando la

correlacion entre el suefio, el dolor y el riesgo de lesion en los deportistas.

El estudio de Duran Agliero, et al (2016) examino la calidad del suefio, el insomnio
y la somnolencia diurna en deportistas paralimpicos de élite chilenos. La base de este articulo
radica en la limitada informacion existente sobre los patrones de suefio en atletas de alto
rendimiento y en la escasez de estudios que exploran temas como los habitos de suefio, la
somnolencia y el insomnio especificamente en deportistas paralimpicos de elite. Con el fin
de evaluar la calidad del suefio, asi como la presencia de insomnio y somnolencia en atletas
paralimpicos chilenos, se aplicaran dos cuestionarios de suefio. Uno de ellos, el cuestionario
de insomnio, permitié identificar la prevalencia de insomnio en esta poblacion de deportistas.
Se considerd que aquellos con un puntaje igual o mayor a 7 en la encuesta presentaban
insomnio y indice de calidad del suefio de Pittsburgh: Esta encuesta se empled para medir la
calidad del suefio en los atletas. A través de este indice, se pudo determinar la calidad general
del suefio de los deportistas. Estas encuestas permitieron obtener informacion detallada sobre
la calidad del suefio, la presencia de insomnio y la somnolencia diurna en los deportistas
paralimpicos chilenos, lo que contribuyd a comprender mejor su situacion en relacion con el

descanso y la vigilia.

En este articulo los hallazgos mas significativos del estudio fueron los siguientes en
la calidad del suefio, se encontrd que el 78.7% de los deportistas paralimpicos estudiados
presentaban una mala calidad del suefio y el 69.6% de los deportistas mostraban signos de
insomnio ya que para somnolencia diurna un 27.7% de los deportistas experimentan
somnolencia excesiva durante el dia estos resultados sugieren que la mayoria de los

deportistas paralimpicos chilenos estudiados tenian problemas significativos relacionados



con el suefio, lo que podria impactar negativamente en su rendimiento deportivo. Se ha
observado que los problemas de suefio, como el insomnio, la somnolencia diurna y la falta
de descanso de calidad, pueden impactar negativamente en la recuperacién muscular, nivel
de concentracion, toma de decisiones, estado de animo y las capacidades fisicas y mentales
durante las competencias. En el caso de los atletas paralimpicos chilenos, se ha concluido
que enfrentar una baja calidad de suefio junto con sintomas de insomnio y somnolencia

diurna, lo que podria afectar el rendimiento.

En un estudio llevado a cabo por Aburto et al., (2019) se examina como la falta parcial
o total de suefio influye en la resistencia aerdbica y en los niveles de lactato en sangre de
atletas jovenes. En este trabajo participaron 17 deportistas masculinos sanos, de los cuales
13 finalizaron el estudio, estos atletas fueron expuestos a tres condiciones experimentales
como dormir cuatro horas, no dormir y dormir ocho horas, siendo este ultimo el grupo de
control. Los hallazgos mostraron que la privacion de suefio no provoco variaciones
significativas en la resistencia aerdbica ni en los niveles de lactato en sangre durante el
ejercicio. lgualmente, no se detectan diferencias importantes en la frecuencia cardiaca bajo
las diferentes condiciones de suefio. Lo cual surge que el déficit de suefio no incide
directamente en el rendimiento aerébico ni la concentracion de lactato en sangre de atletas
jévenes, lo que indica que la falta de descanso no representa un obstaculo inmediato para el
rendimiento fisico de estos. Por otro lado, Capdevila et al., (2015) afirman que, en cuanto
estilo de vida y rendimiento académico, los adolescentes deportistas muestran habitos de
estudio mas eficaces y una mayor dedicacion a su deporte, lo que se asocia con un mejor
desempefio académico. El estudio analiza la relacion entre el estilo de vida de adolescentes

deportistas y no-deportistas y su rendimiento acadéemico, centrandose en el papel del suefio.



Aunque no se encontrd una relacion directa entre el tiempo de suefio y el rendimiento
académico, se observé que dormir mas esta positivamente relacionado con mejores habitos
de estudio y de la préactica de los deportes. Esto sugiere que el suefio puede influir de manera
indirecta en el rendimiento académico a través de la mejora de los habitos de estudio. Es
fundamental reconocer que el suefio juega un papel crucial al planificar el tiempo de estudio,
ya que impacta directamente en el rendimiento académico y en las actividades deportivas de
los adolescentes, particularmente en aquellos que se dedican con intensidad al deporte, segun
los resultados de este estudio sobre el estilo de vida y el rendimiento académico en jovenes,
se encontrd que los deportistas, quienes tienden a tener una alta participacion en actividades
deportivas, quienes pasan menos tiempo en actividades sedentarias y presentan mejores
habitos de estudio, obtienen mejores calificaciones académicas en comparacién con los no
deportistas. Se destaca la importancia de considerar estos hallazgos para tomar decisiones
respecto al equilibrio entre el deporte y los estudios durante la adolescencia, tanto por parte
de los deportistas como de sus padres, con el fin de evitar el abandono deportivo por motivos

académicos y de falta de tiempo.

El articulo calidad del suefio en boxeadores espafioles tras la pandemia de covid-19
para Galan Arroyo, C. et al., (2023) identificaron que el estudio analiza posibles diferencias
en las dimensiones del indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh (PSIQ) segiin sexo, edad,
nivel de experiencia y frecuencia de practica entre boxeadores de la provincia de Céceres,
Espafia, durante la pandemia. La muestra del estudio estuvo compuesta por 61 adultos
quienes respondieron a preguntas sociodemogréaficas y al PSIQ donde se utilizaron pruebas
estadisticas como el Kolmogorov Smirnov, la prueba U de Mann-Whitney y la prueba de

Kruskal-Wallis para el analisis de datos los resultados no mostraron diferencias significativas



entre las variables sociodemograficas y las dimensiones del cuestionario de calidad del suefio.
Se destaca la escasez de literatura sobre la calidad del suefio en deportistas durante la
pandemia, lo que resalta la importancia de desarrollar mas estudios centrados en este tema.
El estudio sugiere la necesidad de comparar la situacion actual con investigaciones previas
para comprender mejor el impacto de la pandemia en la calidad del suefio de los atletas. En
resumen, el articulo enfatiza la relevancia de investigar y comprender la calidad del suefio en
atletas, especialmente en el contexto de la pandemia de COVID-19, con el objetivo de

mejorar el rendimiento y la salud de los deportistas.

Siguiendo con esta linea, Zaldivar Navarrete (2021), abordé el impacto de la ansiedad
en deportistas profesionales, resaltando la importancia de la salud mental en el rendimiento
deportivo, destacando que la ansiedad puede afectar tanto el rendimiento fisiolégico como el
deportivo también lograron identificar técnicas para disminuir la ansiedad, como la
relajacion, el mindfulness, la distraccion y la visualizacion. Ademaés, se enfatiza la
importancia de la preparacion psicoldgica en los deportistas para afrontar situaciones de
amenaza o peligro. Se menciona que la relajacion puede ayudar a eliminar tensiones locales,
facilitar la recuperacion y reducir el insomnio previo a las competencias. La visualizacion se
presenta como una técnica efectiva que involucra todos los sentidos y ayuda a mejorar el
rendimiento deportivo. En resumen, se destaca la relevancia de abordar la ansiedad en
deportistas profesionales mediante técnicas de manejo del estrés y preparacion psicologica

para optimizar su rendimiento deportivo.

La conclusion del articulo destaca que la ansiedad impacta directamente en el
desempefio deportivo, resaltando la importancia de que los entrenadores creen un ambiente

de tranquilidad para evitar la exposicion de los deportistas a situaciones que generan



ansiedad. Se mencionan técnicas como la relajacion, la fijacion de objetivos y el
entrenamiento de atencion (mindfulness) para reducir la ansiedad y mejorar el rendimiento
deportivo. Se subraya que el autocontrol es fundamental para contrarrestar el efecto negativo
de la ansiedad en el deporte. Ademas, se menciona la necesidad de habilidades psicosociales,
como técnicas de relajacion, motivacion y fijacion de objetivos, para disminuir la ansiedad
en los deportistas. En resumen, se enfatiza la importancia de implementar diversas técnicas

para regular y disminuir la ansiedad en los deportistas profesionales.

Con relacién a la evaluacion de los trastornos de suefio Garcia Ucha, et al., (2013)
incluyen cuestionarios de evaluacion del suefio, actigrafia, polisomnografia y diarios de
suefio. Estos métodos permiten recopilar informacidn subjetiva y objetiva sobre la calidad y
cantidad de suefio, identificar posibles problemas de suefio y analizar los patrones de
actividad y descanso. La utilizacion de estos instrumentos es esencial para una evaluacion
precisa que facilite la identificacién de problemas potenciales y el disefio de estrategias de
intervencion adecuadas. En este articulo se cita a Guzman Mc Intosh (2010), quien se llevo
a cabo un andlisis de la calidad del suefio en 23 atletas pertenecientes a cuatro disciplinas
deportivas. El propdsito principal era profundizar en los habitos de suefio de estos atletas,
examinando cdmo los trastornos del suefio podrian afectarlos y qué cambios se producian en
sus patrones de suefio en los dias previos a una competencia. Para llevar a cabo esta
investigacion, se empled el Cuestionario de Calidad de Suefio en el Deporte-L, el cual fue

adaptado por Garcia-Mas et al., en el afio 2001.

Marco Teorico-conceptual
Kennedy (2013), define que el suefio se caracteriza como un estado de inconsciencia

en el cual el cerebro exhibe una notable actividad, constituyendo un proceso bioldgico



multifacético que contribuye al procesamiento de informacion, al mantenimiento de la salud

y al rejuvenecimiento de las personas.

Vitale et al., (2020) exponen que la importancia del suefio como una funcion
fisioldgica vital y posiblemente el factor mas importante en la recuperacién del ejercicio.
Sugieren que el suefio de calidad debe ser parte fundamental de la rutina de un atleta de élite
y que mejorar el suefio puede traducirse en un mejor rendimiento ya que los atletas necesitan
un descanso adecuado para permitir que sus cuerpos se reparen, se fortalezcan y se adapten
al estrés del entrenamiento y la competicion. La falta de suefio puede afectar negativamente
la recuperacion, la funcién cognitiva, la toma de decisiones, la coordinacion y la resistencia,
lo que puede disminuir el rendimiento deportivo. Al priorizar el suefio como parte
fundamental de su entrenamiento, los atletas pueden optimizar su rendimiento, reducir el

riesgo de lesiones y mantener un estado de salud 6ptimo para competir en su mejor nivel.

Hernandez et al., (2008) definen que los cuestionarios se componen de una serie de
preguntas abiertas y/o cerradas relacionadas con una o mas variables a medir, siendo

posiblemente el método mas empleado para recopilar informacion.

Para Mastin et al., (2006) “la higiene del sueno es la practica de comportamientos que

facilitan el suefio y evitar conductas que interfieran con el mismo” (p.28).

Investigaciones recientes afirma que la calidad del suefio desempefia un papel criterio
en la regulacion del estado de animo diario, siendo ademas un marcador importante de
posibles trastornos emocionales, segun Cardé et al., (2011). De acuerdo con Gaina et al.,
(2006) las personas con habitos nocturnos suelen afrentarse a mayores desafios emocionales

y problemas de adaptacion debido a patrones de suefio irregulares. Ademas, para Coldrain



(2011) sostiene que el uso de estrategias tanto cuantitativas como cualitativas para registrar
los patrones de suefio, como el uso de diarios personales, puede ser gran precision al evaluar

la calidad.

Marco normativo

En Colombia, la normatividad sobre deporte y recreacion incluye disposiciones que
buscan centralizar y facilitar el acceso a informacion relacionada con el sector. (Ley 181 de
1995) en el articulo 15, establece la obligacion de reunir, proporcionar y distribuir la
informacién y documentacion pertinente sobre educacion fisica, deporte y recreacion,
haciendo especial énfasis en los resultados de investigaciones y estudios técnicos y

cientificos en estos ambitos (p.1).

Dicha ley establece que en su articulo 9 que Asegurarse de que se cumplan las normas
establecidas para garantizar la seguridad de los participantes y espectadores en las actividades
deportivas, asi como supervisar el control médico de los atletas y las condiciones fisicas y

sanitarias de los espacios deportivos (p. 1).

Por su parte en el articulo 4 de los principios fundamentales advierte que:

Los derechos sociales. El deporte, la recreacion y el aprovechamiento de la
educacion son fundamentales de la formacion integral de una persona. El
fomento, desarrollo y practica son componentes esenciales del servicio pubico
educativo y constituyente gasto publico social balo los principios siguientes:
Participacion de la comunidad. El derecho de la comunidad a participar en los
procesos de concentracion, control y vigilancia de la gestion estatal sobre el

deporte, la recreacion y tiempo libre. (Ley 181 de 1995, p.3).



Conforme a la resolucion 8430 de 1993 el ministerio de salud por el decreto2164 de
1992 y la Ley 10 de 1990, las investigaciones de nuevos recursos profilacticos, de

diagnostico, terapéuticos y de rehabilitacion en el articulo 52 establece que:

Dentro de un plazo de 15 dias habiles siguientes a la presentacion, el director
de la institucion investigadora informara al Comité de Etica en investigacion,
cuando sea necesario, de la existencia de cualquier impacto negativo. Si hay
algun resultado negativo que sea un obstaculo ético o técnico para continuar
con el estudio, el comité de Etica en investigacion debera suspender o cancela

la investigacion (Resolucién 8430 de 1993, Art 52.).

Metodologia

Disefio de investigacion

El presente trabajo de grado se realizé mediante el enfoque cuantitativo porque
permite medir y analizar numéricamente las variables relacionadas (Fernandez, Sampieri, &
Baptista, 2014) como los patrones de suefio y el rendimiento fisico y mental, esto facilita la
generacion de datos objetivos y cuantificables que pueden ser estadisticamente analizados
para establecer la relacion entre las variables de interés (como calidad y cantidad de suefio)

y su impacto en el rendimiento deportivo.

El disefio elegido fue el no experimental, este es apropiado cuando el investigador

no manipula intencionalmente las variables sino que observa los fenomenos tal como



ocurren en un contexto natural sin intervenir o alterar las condiciones (Fernandez, Sampieri,
& Baptista, 2014), este enfoque es adecuado para este estudio porque se orienta en observar
y medir las caracteristicas y comportamientos existentes de los patrones de suefio entre los

futbolistas, sin intervenir o modificar estos patrones.

Es de tipo transversal ya que los datos se recogen en un Gnico momento en el
tiempo (Fernandez, Sampieri, & Baptista, 2014), esto permite capturar un panorama de las
condiciones y comportamientos relacionados con el suefio en los jovenes futbolistas, este
tipo de disefio es eficiente en términos de tiempo y recursos, siendo ideal para estudiar
mdaltiples variables y su correlacion en un momento especifico, lo cual es esencial para

evaluar el estado actual y las relaciones sin requerir un seguimiento a largo plazo.

Poblacion/muestra

La poblacién de estudio consiste en los futbolistas del club deportivo Campo Amor
sub-17, ubicado en Medellin, que incluye un total de 30 jugadores vinculados al equipo,
para los fines de esta investigacion, se establecieron criterios de inclusion especificos para
seleccionar la muestra: se eligi6 a aquellos deportistas que participan activamente en la
Liga Antioquefia de Futbol. Esta seleccidn se realiza para garantizar que los participantes
tienen un nivel de competencia y entrenamiento uniforme, lo cual es crucial para la validez

de los resultados.

En consecuencia, luego de identificar a los jugadores que cumplan esas condiciones,
se espera contar con un grupo de 15 futbolistas a quienes se les aplicaran los instrumentos

de medicidn, por tal el muestreo es no probabilistico, a conveniencia de los investigadores.



Variables

Tabla 1. Variables de investigacion

Nombredela  Descripcion Naturaleza Nivel de Unidades o
variable conceptual medicién  categorias
Horas de suefio  Horas Totales Cuantitativa - Continua Razon Horas
de Suefio por
Noche
Lahoraquese  Cuantitativa— Continua Nominal Horas
Despertar levanta en la
mafana.
NUmero de Cuantitativa — Discreto Razon NUmero de
Frecuencia de veces que veces
entrenamiento  entrenan.
: Tiempo para Cuantitativa — Continua Razén Minutos
Latencia del -
~ Conciliar el
suefio N
Sueno.
Variabilidad del Variabilidad en  Cuantitativa- continua Razon Hora
~ la Hora de (HH:MM)
suefio
Acostarse.
L Variabilidad en  Cuantitativa — Continua Razon Hora
Variabilidad i
la Hora de (HH:MM)
despertar
Despertarse.
Actividades que Cuantitativa — Continua intervalo Hora/ minutos
realiza antes de
Ritual de suefio acostarse (leer,
meditar, uso de
dispositivos
electronicos).
i Numero de Cuantitativa — discreta Razon Arousals por
Indice de despertares hora
Arousal brevesy
Nocturno completos por
hora de suefio.
Numero de Cuantitativa - Discreta Intervalo  Afios
Edad edad que tiene
el deportista.
Tiempo de Duracion del Cuantitativa — Continuo Intervalo Horas/ minutos
practica entrenamiento
Tiempo de Cuantitativa — Discreta Nominal Hora
Actividades jorna,da_ (HH:MM)
o académica
académicas <
(Mafana o

tarde).



Nombredela  Descripcion Naturaleza Nivel de Unidades o

variable conceptual medicién  categorias
Ndmero de Cuantitativa — Discreta Razén Ndmero de
) veces en la cual veces
Frecuencia del .
- se despierta
suefio
durante la
noche.
La duracion Cuantitativa — continua Razdn Hora/Minutos
Tiempo total de total del suefio
suefio durante la
noche.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de la informacién

Cuestionario

Para capturar los datos asociados con las variables de suefio, se implementara un
cuestionario que los deportistas completaran de manera independiente, esta herramienta
permitira registrar desde sus hogares de manera precisa la duracion y calidad del suefio,

facilitando una posterior recoleccion de datos fidedigna para el analisis.

Se disefio un cuestionario Ad Hoc denominado FUCCAL17M: Cuestionario para los
futbolistas del club Campo Amor de la categoria sub17 de Medellin. Este cuestionario se
complementd con algunas preguntas extraidas del cuestionario de Pittsburg de Calidad de
suefio. Es una herramienta reconocida que ayuda a medir la calidad del suefio de una
persona durante el ultimo mes. Fue desarrollado en 1989 por un equipo de investigacion
liderado por Daniel J. Buysse en la Universidad de Pittsburgh. Su proposito es evaluar tanto
la calidad como los patrones de suefio en contextos clinicos y de investigacion, se compone
de 19 preguntas que se agrupan en siete areas clave: percepcion personal de la calidad del

suefio, tiempo que se tarda en quedarse dormido, duracién total del suefio, eficiencia del



suefio, problemas relacionados con el suefio, uso de medicamentos para dormir y
dificultades en la vida diaria debido al suefio. Al combinar estos aspectos, se obtiene una

puntuacion global que ayuda a identificar posibles problemas de suefio.

El cuestionario para los futbolistas del club Campo Amor de la categoria sub17 de
Medellin consta de 32 preguntas disefiadas para explorar aspectos relacionados, de las
cuales se centran en variables sobre la calidad del suefio y actividades diarias antes de
dormir, estas variables incluyen aspectos como horas de suefio, edad, frecuencia y rituales
de suefio, indice de arousal nocturno, y tiempo total de suefio, son fundamentales para

medir la cantidad de descanso que reciben los jovenes deportistas.

Delimitacion y alcance

La investigacion se centra exclusivamente en futbolistas del club Campo Amor sub-
17 en Medellin, lo cual limita la generalizacion de los resultados a otros grupos de edad,
deportes o regiones, utilizando un disefio transversal, los datos se recogen en un solo punto
temporal, lo que impide analizar las variaciones o tendencias a lo largo del tiempo, como
cambios estacionales o de desarrollo en los patrones de suefio; la investigacion delimita su
foco a variables especificas relacionadas con el suefio, como calidad, duracion y
consistencia, sin abordar otros posibles factores influyentes como la actividad fisica fuera
del deporte.

Los alcances del estudio permiten identificar las descripciones significativas entre la
calidad del suefio, aunque no se establecen causas definitivas debido al disefio no
experimental y transversal, los resultados pueden proporcionar una base para el disefio de
programas de intervencion que busquen mejorar la calidad del suefio en jovenes atletas, con

el objetivo de potenciar su rendimiento y bienestar general. Este estudio también



contribuird a la literatura existente al ofrecer datos desde un contexto especifico, lo cual
puede ser Gtil para comparar con estudios realizados en otros contextos o poblaciones y
aumentar la conciencia sobre la importancia del suefio regular y suficiente como parte

integral del entrenamiento deportivo y el desarrollo saludable.

El disefio correlacional-causal se elige para explorar la existencia y naturaleza de las
relaciones entre variables especificas (Ferndndez, Sampieri, & Baptista, 2014), como los
patrones de suefio. En este estudio, se busca determinar si hay cambios en los patrones de

suefio.

Plan de Analisis
Luego de recolectar la informacién se creara una base de datos utilizando el
programa de Microsoft Excel; el analisis estadistico de los mismos se realizara en este

software y usando la herramienta Jamovi 2.3.28.

Para el analisis de estadistica descriptiva estudio sobre habitos y patrones del suefio
en los futbolistas sub-17, se planificara un proceso meticuloso y estructurado, inicialmente,
los datos recopilados a través de cuestionarios seran codificados y cargados en el programa
de Microsoft Excel, este paso es crucial para garantizar que los datos estén listos para el
analisis y libres de errores potenciales. Una vez que los datos estén debidamente
preparados, se realizara un andlisis grafico para cada variable y se calcularan estadisticas de
tendencia central como la media y la mediana, y medidas de dispersion como la desviacion
estandar, esto proporcionara una comprension clara de las distribuciones y tendencias

generales dentro de la muestra de futbolistas.



Resultados
La tabla 2 presenta los datos recopilados sobre la hora de acostarse, la hora de

despertar y las horas de suefio de un grupo de 15 participantes.

En promedio los participantes se acostaron a las 21:54 horas (equivalente a 21.90 en
el formato 24 horas), con una mediana y moda de las 22:30 horas, lo que indica que la
mayoria se acosto alrededor de esta hora. la hora mas temprana de acostarse fue las 15:30
horas, mientras que la mas tardia fue a las 23 horas. En cuanto a la hora de despertar, el
promedio fue a las 6:21 horas, con una mediana y moda a las 5:45 horas, surgiendo que la
mayoria se levant6 alrededor de esta hora. La hora mas temprana de despertar fue a las 5:45
horas, y la mas tardia, a las 8:45 horas. Por ultimo, el promedio de horas de suefio entre los
participantes fue de 6 horas y 25 minutos (6.41 horas), con una mediana y moda de 5 horas
y 30 minutos. La menor cantidad de horas dormidas fue de 3 horas y 30 minutos, mientras

que la mayor fue de 8 horas y 30 minutos.

Tabla 2. Resultados hora de acostarse, hora despertar y horas de suefio.

N Perdidos Media Mediana Moda Minimo Maximo

Hora de acostarse (24h) 15 0 21.90 22.50 22.50 15.50 23.50
Hora despertar (24) 15 0 6.35 5.75 5.75 5.75 8.75
Horas de suefio 15 0 6.41 5.50 5.50 3.50 8.50




En la tabla 3. La mayoria de los participantes que reportaron una calidad de suefio
buena o regular tienden a acostarse alrededor de las 22:30, mientras que los que estuvieron
una calidad muy buena o mala también presentaron horarios de acostarse similares, aunque

con menor numero de participantes.

Tabla 3. Hora de acostarse durante noches de entrenamiento y calidad del suefio durante noches de

entrenamiento.

Calidad del suefio durante

. N Media Moda Minimo Maximo
noches de entrenamiento

Hora de acostarse durante

noches de entrenamiento Buena 5 226 225 220 235
Malo 1 225 225 22.5 225
Muy buena 1 22.5 22.5 22.5 22.5
Regular 8 22.8 22.5 22.5 23.5

Latabla 4. Presenta las actividades que los deportistas realizan antes de dormir,
junto con la duracién promedio, minima y méaxima de dichas actividades, se observé que
las actividades mas comunes de dormir incluyen el uso de dispositivos electronicos, como
teléfonos celulares o computadoras, ver television, realizar ejercicios fisicos, estudiar o
hacer tareas, leer un libro y realizar practicas de meditacion o relajacion. El mayor numero
de participantes indico que utilizaban dispositivos electronicos antes de dormir fueron 5
deportistas, seguido de ver television fueron 4 deportistas, mientras que solo un pequefio

grupo se dedicaba a leer un libro o practicar medicion.

En cuanto a la duracion promedio de las actividades, los resultados muestran que la

actividad que mas tiempo consume antes de dormir es la realizacién de ejercicios fisicos,



con una media de 85 minutos, seguida del uso de dispositivos electrénicos con una media
de 78 minutos. Ver television se reporta con una media de 82,5 minutos, mientras que
estudiar o hacer tareas tiene una duracion promedio de 75 minutos. Leer un libroy la
meditacion o relajacion se encuentra entre las actividades que requieren menos tiempo, con

medida de 60 minutos y 30 minutos respectivamente.

En términos de variabilidad en duracion de las actividades, se observé que la
mayoria de las actividades muestran un rango considerable entre la duracion minimay
maxima, es decir, los deportistas reportaron un minimo de 30 minutos y un maximo de 2
horas tanto para estudiar como para ver television o usar dispositivos electrénicos. Del
mismo modo, la duracion de los ejercicios fisicos oscila entre los 50 y 120 minutos. La
lectura por su parte, mantuvo una duracion constante e 60 minutos entre los deportistas,
mientras que la meditacién o relajacion mostr6 una duracion minima y méaxima de 30

minutos.

Tabla 4 Actividad que realizan antes de dormir y Duracién de actividades antes de dormir

Actividades que realizan antes de dormir. Media DE  Minimo Méaximo
Estudiar o hacer tareas 75.0 63.6 30 120
Leer un libro 60.0 NaN 60 60
Meditacidn o relajacion 30.0 NaN 30 30
Realizar ejercicios fisicos 87.5 46.0 55 120
;Jtzo) de dispositivos electronicos (celular, computadora, 780  40.2 30 120
Ver televisién 82.5 45.0 30 120

La tabla 5. La duracion de siestas diurnas mostro tres percepciones entre los

practicantes: aquellos que no notan un impacto en su desempefio tienen siestas de medida



de 41.0 minutos, mientras que los que si lo notan tienden a descansar menos, con una
medida de 29,8 minutos. Un tercer grupo, que cree que las siestas influyen en cierta
medida, report6 una duracion media de 42,5 minutos, reflejando asi variaciones en la
relacién entre suefio y rendimiento fisico.

Tabla 5. Resultados de la Duracién de siestas diurnas y percepcion de la relacion entre suefio y
desempefio fisico.

Percepcidn de la relacion entre suefio

y desempefio fisico N Media EE  Moda DE  Maximo

[?uracmr} de No, no lo he notado 4 41.0 19.84 75.0 39.7 75
siestas diurnas
Si, definitivamente 5 29.8 13.47 0.0= 30.1 75
Si, en cierta medida 6 42.5 9.81 45.0 24.0 75

La tabla 6. Proporciona los despertares nocturnos reportando un grupo de 15
deportistas, los resultados indican que la media de despertares nocturnos es de 11,9
minutos. El intervalo de confianza del 95% para esta media oscila entre un limite inferior
de 5,52 y un limite superior de 18,3, lo que sugiere que la cantidad promedio de despertares

nocturnos pueden variar dentro de este rango con un nivel de confianza del 95%.

La moda, que representa el nimero de despertares mas frecuente reportado por los
deportistas es de 6,50 minutos la desviacién estandar de 11,6 minutos indica que hay
variabilidad considerable en la cantidad de despertares nocturnos entre individuos, lo que

sugiere que algunos deportistas experimentan mucho mas despertar que otros.

Tabla 6 Despertares nocturnos

Despertares nocturnos

N 15



Despertares nocturnos

Media 11.9
IC 95% de la media limite inferior 5.53
IC 95% de la media limite superior 18.3
Moda 6.50
Desviacion estandar 11.6

Nota. El ClI de la media supone que las medias muéstrales siguen una distribucion t con N - 1 grados de

libertad.

La tabla 7. Muestra la relacién entre el rendimiento deportivo y su calidad de suefio,
junto con la frecuencia y porcentaje de estas combinaciones. En cuanto a los deportistas
que reportaron un rendimiento bueno, el 40% (6 deportistas) indico que su calidad de suefio
no era buena, mientras que el 20% (3 deportistas) reporto que una buena calidad de suefio,
lo representa un 60% acumulado de quienes tienen un rendimiento deportivo calificado
bueno. Por otro lado, aquellos deportistas que reportaron un rendimiento deportivo muy
bueno se dividen de la siguiente manera: ninguna participante 0% con calidad de suefio
deficiente mostro un rendimiento muy bueno, mientras que el 20% (3 deportistas) de
quienes tienen una buena calidad de suefio reportaron un rendimiento deportivo muy bueno,
alcanzando un 80% acumulado. En el caso de los deportistas con un rendimiento deportivo
regular, 6.7% (1 deportista) tenia mala calidad de suefio, mientras que el 13,3% (2
participantes) reportaron que una buena calidad de suefio. En total, el 100% de los

deportistas con rendimiento deportivo regular estan representado en esta categoria.

Tabla 7 Frecuencias de Rendimiento deportivo

Rendimiento deportivo  Calidad del suefio  Frecuencias % del Total % Acumulado

Muy buena No 6 0.0% 60.0 %
Si 3 20.0 % 80.0 %



Rendimiento deportivo  Calidad del suefio  Frecuencias % del Total % Acumulado

Buena No 0 4.0 % 40.0 %
Si 3 20.0 % 60.0 %
Regular No 1 6.7 % 86.7 %
Si 2 13.3% 100.0 %

Discusion

Este estudio sobre los habitos y patrones de suefio de los futbolistas sub17 del club
deportivo Campo Amor permite entender mejor como, algo cotidiano como dormir, influye
profundamente en la vida de los jovenes deportistas. Diversas investigaciones ya han
demostrado la importancia del suefio para el desarrollo fisico y mental de los deportistas; de
acuerdo con Ramirez et al., (2015) dormir mal afecta no solo el rendimiento en el campo,
sino también el desempefio académico de los estudiantes. En el &mbito deportivo, tal como
se discutio en el estudio de Salazar (2020), factores comunes como el uso de dispositivos
electrénicos antes de acostarse, pueden alterar los patrones e suefio y, en consecuencia,

impactar negativamente en el rendimiento deportivo.

Los resultados de este estudio proporcionan informacién sobre los habitos de suefio
de los jovenes futbolistas de club deportivo Campo Amor y destaca la necesidad de mejorar
la calidad y cantidad de suefio en este grupo poblacional. Es importante sefialar que la calidad
y cantidad de suefio nocturno también influyen en el rendimiento fisico. Estudios como los
de Fullagar et al., (2015) han demostrado que las reducciones en la lactancia del suefio pueden

estar relacionada con el entrenamiento nocturno, lo que podria explicar por qué jugadores del



estudio actual experimentan dificultades para conciliar el suefio después de las sesiones de

entrenamiento.

Los resultados obtenidos en la investigacion revelan que los futbolistas de la categoria
sub-17 duermen una medida de 6.41 horas por noche, lo cual esta por debajo de las
recomendaciones para adolescentes y atletas, que sugieren al menos 8 horas de suefio diarias.
Estas faltas de descanso adecuado pueden estar comprometiendo tanto la salud fisica como
el rendimiento deportivo de estos jovenes. El tiempo promedio de acostarse fue entre las
21:54 y 22.30, y el despertar entre las 5:45 y 6:21, horarios que, aunque parecen adecuados,
no logran compensar la necesidad de mayor cantidad de horas de suefio. Esto esta alineado
con lo reportado por Fullagar et al. (2015), quienes sefialan que los entrenamientos nocturnos
o el estrés competitivo pueden generar una mayor latencia del suefio (en este caso el promedio
fue de 11 minutos), afectando el descanso, es importante destacar que los entrenamientos del
grupo encuestado, se desarrollan en el horario de 6:30 p.m. a 8:00 p.m. identificando una

congruencia con el estudio nombrado.

Un aspecto clave en la relacion entre el suefio y el rendimiento deportivo es la
percepcion de los jugadores sobre cdmo el descanso influye en su desempefio fisico. Los
resultados del estudio mostraron que aquellos que percibian que el suefio afectaba
positivamente su rendimiento tendian a tener siestas mas cortas y reparadoras, con una
medida de 29.8 minutos, mientras que aquellos que no notaban un impacto significativo en
su rendimiento dormian siestas mas prolongadas, en alrededor de 41 minutos. Esto puede
estar relacionado con estudios previos, como los de Copenhaver & Diamond (2017), quienes
sugieren gue las siestas breves pueden ser mas efectivas para la recuperacion sin interferir en

el suefio nocturno. Este hallazgo subraya la importancia de no dormir solo las horas



recomendadas, sino también de gestionar adecuadamente los momentos de descanso durante

el dia para evitar la acumulacion de fatiga.

A partir de los resultados obtenidos en la investigacion es posible observar un patron
claro en las actividades que los futbolistas realizan antes de dormir, lo que afecta
directamente la calidad del suefio y, por ende, el rendimiento deportivo. El uso de dispositivos
electronicos, como teléfonos moviles o computadoras, fue una de las actividades mas
frecuentes, reportada por 5 deportistas, sequida por ver television, realizada por 4 deportistas,
estas actividades, como ya lo han demostrado estudios anteriores, pueden inferir
significativamente en la capacidad de conciliar el suefio debido a la exposicion a la luz
emitida por las pantallas, que afecta la produccion de melatonina, la hormona que regula el
suefio (Exelmas et al., 2016) sacrificando la calidad de suefio y por tal afectando las

actividades cotidianas y la energia para realizarlas.

Otros hallazgos interesantes es que los deportistas que realizaban actividades fisicas
antes de dormir dedicaban un promedio de 85 minutos a estas, siendo esta la actividad que
mas tiempo consumia. Sin embargo, es conocido que la realizacion de ejercicio fisico intenso
justo antes de dormir puede aumentar los niveles de excitacion y dificultar la relajacion
necesaria para conciliar el suefio (Fullagar et al., 2015). En este caso, es probable que los
deportistas que entrenan o realizan ejercicio fisico tarde en la noche tengan mayor dificultad
para dormir de manera rapida y profunda, lo que afecta tanto la cantidad como la calidad del

descanso.

La variabilidad en la duracién de las actividades antes de dormir, que va desde un

minimo de 30 minutos hasta un maximo de 2 horas, sugiere que los habitos previos al suefio



en este grupo de deportistas son inconsistentes. Ya que concuerda con estudios que ha
mostrado como una rutina irregular antes de dormir puede impactar negativamente los
patrones de suefio (Vitale et al., 2020). Por otro lado, las actividades como leer un libro o
practicar la meditacion, aunque fueron menos de la frecuentes entre los deportistas, con solo
un deportista cada una, son precisamente las que podrian favorecer una mejor calidad de
suefio. Esto resalta la importancia de fomentar habitos de relajacion antes de dormir en lugar

de actividades estimulantes.

Ahora, los despertares nocturnos reportados, con una media de 11,9 minutos y una
desviacion estandar de 11,6 minutos, sugieren gque existe una considerable variabilidad en la
frecuencia de los deportistas se despiertan durante la noche. Aunque la mayoria de los
despertares tienden a durar en promedio 6,5 minutos, algunos deportistas experimentan
despertares mas prolongados, lo que interrumpe el ciclo del suefio y puede afectar su
capacidad para recuperarse complemente (Clemente, 2023). Esta interrupcion repetitiva del
suefio, si bien puede no ser percibida conscientemente por los deportistas, tiene un impacto

acumulativo en el rendimiento fisico y cognitivo.

En cuanto a la relacion entre la calidad del suefio y el rendimiento deportivo, los
resultados muestran una tendencia clara: Los deportistas que reportan una mejor calidad de
suefio tienden a tener un mejor rendimiento deportivo. EI 60% de los deportistas con
rendimiento calificado como bueno reportaron tener una buena o muy buena calidad de
suefio. Por otro lado, aquellos que indicaron tener un rendimiento muy bueno no reportaron
tener una buena calidad de suefio deficiente, Este hallazgo se alinea con lo que Hanson et al.,
(2017) mencionan en estudios previos, donde el suefio de calidad fue descrito como un factor

determinante en la recuperacion y preparacion para el rendimiento deportivo.



Por dltimo, el 100% de los deportistas que reportaron un rendimiento regular tenian
una calidad de suefio insuficiente, esta categoria muestra como los problemas del suefio
pueden estar directamente relacionado con la disminucion del rendimiento fisico en el

deporte, algo que ya ha sido documentado en la literatura (Garcia Ucha et al., 2013).

Conclusiones

La investigacion realizada ha permitido identificar y describir los habitos y
patrones de suefios de los futbolistas juveniles, revelando que el promedio de horas de
suefio es insuficiente en relacion con las recomendaciones dentro la categoria de edad y el
nivel de exigencia. El estudio revel6 que en general los participantes presentaron no una
buena hora de dormir, los resultados destacan que la mayoria de los deportistas no alcanzan
las 8 horas de suefio recomendadas, lo que podria tener implicaciones negativas tanto en su
rendimiento fisico como en la recuperacion debido a que durante el suefio es cuando se
produce la hormona de crecimiento la cual es mediadora en este proceso. Esta falta de
descanso inadecuado podria aumentar la falta de concentracion durante los entrenamientos,

competencias y comprometer la capacidad para tomar decisiones rapidas en el juego.

Por otro lado, dada esta situacion, el estudio se propuso también medir y analizar la
calidad del suefio y las actividades previas antes del descanso y como influye en el
rendimiento deportivo de los jovenes futbolistas. La presente investigacion identificd que
los deportistas, antes de dormir, utilizan dispositivos electronicos por un promedio de 78
minutos antes de dormir, seguido de ver television y la practica de ejercicios fisicos con 85

minutos. Actividades como la lectura y meditacion ocuparon menos tiempo, con promedios



de 60 y 30 minutos, respectivamente evidencia la necesidad de implementar promover una
mejor higiene del suefio entre los deportistas, como reducir el uso de dispositivos
electronicos antes de acostarse y establecer horarios de suefio mas regulares, tratar de

aumentar la cantidad de horas de suefio.

El presente estudio, cuenta con ciertas limitaciones que es importante considerar
conociendo que el tamafio de la muestra, compuesta por 15 jugadores, restringe la
posibilidad de generalizar los hallazgos a otras categorias deportivas. Este aspecto sugiere
la necesidad de realizar estudios futuros con una muestra mas amplia y, de ser posible, con
participantes de diversas categorias deportiva, lo que enriqueceria la representatividad de

los resultados.

Ademas, el estudio se disefio bajo un enfoque trasversal, es decir, se reconocieron
datos en un unico momento, ya que impide observar como los patrones del suefio de los
deportistas podrian variar a lo largo del tiempo o en diferentes etapas de la temporada
deportiva, como en periodos de alta competencia o descanso. Por otro lado, la recoleccion
de datos se realiz6 a traves de cuestionarios auto informados, lo que implica una
dependencia en la percepcién y memoria de los jugadores, este método puede introducir
sesgos en las respuestas, ya que la autopercepcion del suefio y las actividades previas al

descanso no siempre se ajustan de manera precisa a la realidad.

En consecuencia, hay que favorecer estrategias educativas sobre la higiene del
suefio, con el fin de que los jugadores adquieran habitos que favorezcan un descanso
adecuado, enfatizando la higiene del suefio desde edades tempranas, disminuyendo la alta

prevalencia de trastornos y las conciencias que conlleva.



Los resultados también revelan la importancia de realizar evaluaciones periddicas
en los adolescentes para seguir de cerca la calidad del suefio a lo largo del tiempo y detectar
de manera temprana cualquier alteracion que puede afectar negativamente el rendimiento
en diversas areas dela vida de los deportistas. Esto implica la necesidad de capacitar a los
entrenadores encargado de los jovenes deportistas en la identificacion y manejo de
problemas relacionados con el suefio, es fundamental la importancia de regular sus habitos
de suefio para tomar decisiones que favorezcan su bienestar general. Tanto entrenadores
como padres deben promover conductas que protejan y mejoren los patrones de suefio de
los jovenes, ya que eso es para su desarrollo de otra manera, se sugiere la incorporacion de
herramientas objetivas como biofeedback, polisomnografia nocturna o dispositivos de
monitoreo de suefio, en estudios futuros podrian mejorar la precision y confiabilidad de los

datos obtenidos.
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Anexos

Anexo A. Cuestionario

Cuestionario de Registro del Suefio para Deportistas Fecha: // Nombre del

Deportista:

Instrucciones: Por favor, completa las siguientes preguntas basandote en tu

experiencia de suefio de la noche anterior.

1. ¢Qué edad tienes?

Opciones de respuesta

15 afios

16 afios

17 afios

2. Durante el tltimo mes, ¢cual ha sido normalmente, su hora de acostarse?

Opciones de respuesta

Antes de las 9:00 PM

9:00 PM y 10:00 PM

10:00 PM y 11:00 PM

11:00 PM y 12:00 AM

12:00 AMy 1:00 AM



3. ¢Cuénto tiempo habra tardado en dormirse, normalmente, las noches

del dltimo mes?

Opciones de respuesta

Menos de 15 min
16-30 minutos
31-60 inutos

Mas de 60 minutos

4.Durante el tltimo mes, ¢A qué hora se ha despertado habitualmente por

la manana?
5:00 - 6:30 a.m.
8:00 - 9:30 a.m.
10:00 - 11:30 a.m.

5. ¢ Cuantas horas calcular habras dormido verdaderamente cada noche

durante el ultimo mes?
Mas de 8 horas
7 a8 horas
5a 6 horas

4 a 5 horas



Menos de 4 horas

6. Durante el altimo mes, cuantas veces ha tenido usted problemas para dormir

a causa de no conciliar el suefio en la primera media hora.

Ninguna vez en el Gltimo mes

Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana

Tres 0 més veces a la semana

7. Durante el altimo mes, cuantas veces ha tenido usted problemas para dormir

da causa de despertarse durante la noche o de madrugada.

Ninguna vez en el Gltimo mes

Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana

Tres 0 més veces a la semana

8. Durante el ultimo mes, cuéntas veces ha tenido usted problemas para dormir

a causas de tener pesadillas o malos suefios.

Ninguna vez en el Gltimo mes

Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana



Tres 0 mas veces a la semana

9. Durante el altimo mes, ¢cuantas veces habra tomado medicinas (por su

cuenta o recetadas por el médico) para dormir?

Ninguna vez en el Gltimo mes

Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana

Tres 0 més veces a la semana

10. ¢ Cuantas horas en total dormiste la noche anterior?

Menos de 4 horas

4-5 horas

6-7 horas

8 -9 horas

Mas de 9 horas

11. ;Considera tener adecuada calidad del suefio?

Si

No

12. ¢ Teniendo en cuenta el tiempo que estuviste dormido, ¢cuéntas veces te

despertaste completamente, aunque sea brevemente?



Ninguna

1-3 veces

4 veces en adelante

13. ¢ Cuantas noches crees que no duermes bien en una semana?

Ninguna

1-2 noches

3-4 noches

5-6 noches

Todas las noches

14. Si te despiertas durante la noche, ¢ Cuantos minutos te toma volver

conciliar el suefo?

3 - 7 minutos

8 - 15 minutos

20 - 35 minutos

40 - 55 minutos

No aplica

15. ¢ Te despiertas durante la noche?

Si



No

16. ¢ Tomas siestas durante el dia?

Si
No

17. Si tomas siestas durante el dia, por favor indica la duracion promedio de

tus siestas

Menos de 30 minutos
Entre 30 y 60 minutos
Mas de 60 minutos
No aplica

18. ¢ Cuantos minutos aproximadamente te tom6 quedarte dormido después de

apagar las luces?
Ninguna
5-10 minutos
20 — 30 minutos
40 — 60 minutos

19. ¢ Qué actividades realizas generalmente antes de dormir, marcar todas las

que correspondan?



20.

21.

22.

Uso de dispositivos electronicos (celular, computadora, etc.)

Ver television

Leer un libro

Estudiar o hacer tareas

Charlar con familiares o0 amigos

Realizar ejercicios fisicos

Meditacion o relajacion

¢ Cuanto tiempo dedicas a estas actividades antes de dormir?

Menos de 30 minutos

Entre 30 minutos y 1 hora

Entre 1y 2 horas

Mas de 2 horas

¢ Crees que alguna de estas actividades afecta la calidad de tu suefio?

Si

No

¢ Cuantos dias realizas entrenamientos de preparacion fisicos en la semana?

1 -2 dias en la semana

3 —4dias en la semana



5 - 6 dias en la semana

23. ¢ Cuantos dias entrenas en la semana?

3 dias en la semana

4 dias en la semana

5 dias en la semana

6 dias en la semana

24. Durante el Gltimo mes, cuales han sido las jornadas mas frecuentes de los

entrenamientos.

Jornada mafiana y tarde.

jornada tarde y noche.

25. ¢ A qué hora finaliza la sesién de la préactica del entrenamiento?

PREGUNTA ABIERTA:

26. ¢ Cuantas horas duermes en promedio durante las noches de

entrenamiento?

Menos de 5 horas

Entre 5y 6 horas

Entre 6 y 7 horas

Entre 7 y 8 horas



Mas de 8 horas

27. ¢ A qué hora sueles acostarte durante las noches de entrenamiento?

Antes de las 10:00 PM

Entre 10:00 PM y 11:00 PM

Entre 11:00 PM y 12:00 AM

Después de las 12:00 AM

28. (Como calificarias la calidad de tu suefio durante las noches de

entrenamiento

Muy buena

Buena

Regular

Malo

Muy Malo

29. ¢Sientes que la calidad de tu suefio afecta tu rendimiento durante los

entrenamientos o partidos?

Si, de manera positiva



Si, de manera negativa

No afecta en absoluto

30. ¢ Cémo describirias tu nivel de energia y concentracion durante los

entrenamientos después de una buena noche de suefio?

Muy buena

Buena

Regular

Bajo

Muy Bajo

31. ¢Has notado alguna relacion entre tus patrones de suefio y tu desempefio

fisico en el campo?

Si, definitivamente

Si, en cierta medida

No, no lo he notado

32. (A qué hora sueles despertarte durante los dias de entrenamiento?

Antes de las 6:00 AM

Entre 6:00 AM y 7:00 AM

Después de las 7:00 AM



Anexo B. Carta autorizacion

Medellin, agosto de 2024

Sefior
Camilo Pachodn

Club Deportivo Campo Amor

Cordial saludo,

Los estudiantes Jordhy Chala y Steven Martinez se encuentran actualmente desarrollando
el proceso metodolégico de la asignatura Trabajo de Grado Il la cual oriento, bajo la
temadtica: “Patrones de suefio en futbolistas del club campo amor sub-17 de Medellin” por
lo cual le solicito comedidamente, obtener el permiso por parte de la organizacién que
representa para realizar el trabajo investigativo con los deportistas del club; dicho trabajo
consiste en realizar encuestas y recolectar datos relacionados con los patrones de suefio y
los habitos relacionados; esto contribuird a conocer los habitos y patrones de suefo de los
deportistas del club, con el fin proponer posibles recomendaciones para la optimizacion del
descanso.

Se aclara que Los datos personales y resultados de los participantes seran manejados de
manera andnima, garantizando que no se revelard la identidad de los deportistas; el
nombre del club, el cual se encuentra declarado en el titulo del trabajo de grado, podra ser
removido si asi lo desea.

La respuesta afirmativa a esta solicitud servird a nuestros estudiantes y a su institucién en
tanto ellos se comprometen a retroalimentar los resultados obtenidos.

De antemano agradecemos su apoyo y disposicion.

En caso de otorgar su consentimiento, le agradeceria que firme el documento adjunto.



Zetaota ) \osadci L

Zonaika Posada Lépez

Magister en ciencias del deporte y la actividad fisica

Coordinadora Linea de investigacion Tendencias Contempordneas del Ocio, la Actividad
Fisica y el Deporte.

zonaika.posadalo@amigo.edu.co

Jordhy Chald
Correo: jordhy.chalahe@amigo.edu.co

Steven Martinez
Correo: Steven.martinezpa@amigo.edu.co

Acepto que mi club participe de este proyecto de trabajo de grado: Habitos y patrones del
suefio de los deportistas del club deportivo campo amor - categoria sub17

Nombre: Camilo Andrés Pachén Botero

- 77’2?{/')’7: / )—///" o

Firma: < -

Correo: talentosdelbalon@hotmail.com



mailto:zonaika.posadalo@amigo.edu.co
mailto:jordhy.chalahe@amigo.edu.co
mailto:Steven.martinezpa@amigo.edu.co
mailto:talentosdelbalon@hotmail.com

Anexo C. Validaciéon de instrumento.

EVALUACION DE LOS ASPECTOS GENERALES OBSERVACIONES
El instrumento tiene instrucciones claras y precisas para responder las preguntas Si aplica
Los items permiten el logro de los objetivos Si aplica
Los items estan distribuidos en forma ldgica y secuencial Si aplica
El nimero de items es suficiente para recoger la informacidn Si aplica
El instrumento es: Si aplica

NOMBRE DEL EYALUADOR:

Lesther Samir Montoya Asprilla

FILIACION INSTITUCIONAL:

Medico General, Especializacion Neurologia

CORRED ELECTRANICO: montoya(785(@hotmail.com
FECHA: 201092024
EVALUACION DE LOS ASPECTOS GENERALES OBSERVACIONES
Elinstrumento tiene instrucciones claras y precisas para responder as preguntas §i aglica
Los ftems permiten el logro de los abjetivos i
Si aplica
Los fiems estan distribuidos en forma l6gica y secuencial .
Si aplica
El nimera de items es suficiente para recoger la infarmacidn -
Siaplica
El insfrumento es: i
Si aplica
NOMBRE DEL EVALUADOR: Yefiey Anfonio Cortea
FILIACION INSTITUCIONAL: Profesional en Actividad Fisica y deporte -
CORREO ELECTRONICO: Yefreycorrea31@gmail.com
FECHA: 271072024
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