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RESUMEN: La importancia de la percepcién de la calidad y de la cantidad percibida del suefio en los deportistas no ha
sido suficientemente estudiada hasta ahora. Asimismo, no es habitual el estudio de los hdbitos de suefio en los repertorios
de conducta y en los cuestionarios de calidad de vida de los deportistas.

Se ha disefiado un estudio —incluyendo la adaptacién de un cuestionario especifico— con los jévenes deportistas de la
Escuela Balear del Deporte (de tecnificacién) en el que se analizan los pardémetros cuantitativos y cualitativos de sus ciclos
de descanso, del suefio y de su rendimiento, tanto deportivo como académico.

Los resultados muestran el peso de la percepcién de la calidad del suefio; la percepcién del cansancio en relacién al
ciclo de actividades; la correlacién con la edad y el aumento de la importancia de las competiciones; las preferencias en los
horarios de descanso y rendimiento; y los diferentes patrones de descanso de los deportistas estudiados. Por tltimo, se
analizan estos datos en relacién al rendimiento deportivo y académico (a lo largo de un afo) de los jévenes deportistas.
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ABSTRACT: To date, it is rare to find studies on the relevance of the perception of the perceived amount and quality of
sleep in athletes. Indeed, it is unusual to include sleep habits in the quality of life questionnaires applied to sports

participants.

We have designed a study —which includes the adaptation of a specific questionnaire— with the young athletes from
the Balearic Sports School, addressed to analyse the qualitative and quantitative parameters of their rest and activity cycles,

basically sleep, and their sports and academic performance.

The results show the athletes” perceptions of their quality of sleep; the relationship between tiredness and the activity
cycle; the correlationships between the athletes’ age and the increasing importance of competitions; their preference as far

as rest and competition schedules are conccerned; and the different patterns of the athletes’ rest.

Lastly, we analyse these data with respect to their academic and sports performance over one year.

Introduccién

Las relaciones existentes entre el suefio y la
vigilia, los ciclos de descanso y actividad—por
una parte— y el rendimiento deportivo y la
actividad fisica—por la otra— son muy
complejas, intrincadas y multifactoriales en
ambos sentidos, tal como recientemente se ha
sefialado (Youngstedt, 2000). Si bien parece
haber sido mds estudiada la relacién entre los
ciclos circadianos y el rendimiento fisico y
deportivo (Atkinson y Reilly, 1996) respecto
a los «picos» de rendimiento fisico en relacién
al rendimiento cognitivo, las relaciones espe-
cificas entre el suefio y el rendimiento no
parecen constituir un campo preferente de
investigacion en la psicologfa del deporte en
la actualidad. Sin embargo, han existido
intentos de formalizarlas.y caracterizarlas psi-
colégicamente de forma sistemdtica (Shapiro,
1982; Shapiro, 1985; Savis, 1994), aunque
se hayan dado desde hace tiempo muchos
mds intentos de establecerlas desde un punto
de vista fisioldégico, sobre todo hormonal
(Winget, De Roshia y Holly, 1985, Shepard,
1997; Suay et al., 1998). Tal vez un enfoque
mds global, que incluya el suefio como uno
de los factores de la calidad de vida percibida
de un atleta, tenga mds oportunidades de
desarrollo en el momento actual (Garcés de
Los Fayos, 1997).

Posiblemente influye en ello el hecho de
que los instrumentos utilizables en este tipo
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de estudios se limiten a: 1) los cuestionarios
retrospectivos (Porter y Horne, 1981; Savis et
al., 1997); 2) la realizacién en laboratorios de
suefio de polisomnografias, con los problemas
de fiabilidad y validez que presentan en el
campo de la actividad fisica y del deporte
(Roehrs et al., 1990); y 3) solamente de
forma muy reciente se estd introduciendo en
este campo de estudio la actigrafia o acti-
metria, que parece poder proporcionar una
capacidad de medicién longitudinal muy
fiable y con validez ecolégica, a la vez que
correlaciona significativamente con los estu-
dios de laboratorio de suefio.

Sin embargo, se han llevado a cabo estu-
dios que parecen demostrar que al comparar
distintos grupos de deportistas con grupos
control de personas no deportistas, existen
diferencias respecto a distintos pardmetros del
suefio y del dormir (Baekeland y Lasky,
1966; Porter y Horne, 1981; Shapiro et al.,
1987).

Desde otras aproximaciones experimen-
tales y empiricas, se ha investigado el efecto
de la carga de entrenamiento sobre el suefio
de los deportistas (Taylor, 1997; Youngstedst,
1997); la relacién entre el desfase horario por
cambio rdpido de meridiano (Jer lag), el
suefio y el rendimiento (Manfredini, 1998;
Youngstedt, 1999a); las relaciones entre la
mejora del rendimiento deportivo y los ciclos
de suefio-vigilia en deportistas profesionales

(Smith, Guilleminault y Efron, 1997;
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Javierre, 1996); la relacién entre privacién
total o selectiva de suefio y el rendimiento
deportivo (Bulbulian, 1996; Moulin, 1996);
la importancia del suefio respecto de la
actividad fisica en personas mayores o, al
contrario, los efectos beneficiosos del ejer-
cicio fisico sobre la calidad de suefio de esta
poblacién (p.e., Brassington, 1995); o in-
cluso —en un estudio realmente pionero—
las relaciones entre el continuum ideacién-
imaginacién-fantasfas diurnas-suefos y el
rendimiento deportivo (Cratty, 1985), ana-
lizdndose el recuerdo espontdneo de suefios
relacionados con la actividad deportiva y la
competicién. De hecho, aunque sea un fend-
meno poco reportado en las publicaciones
cientificas, la consideracién de los suefios en
el dmbito deportivo no es un tema desco-
nocido por entrenadores y deportistas (p.e.,
Diaz, 2001), o incluso por los fisiélogos,
referido a las variaciones en la fase de Movi-
mientos Oculares Rdpidos, que es aquella en
la que se producen la mayor parte de los
suefios (Shapiro et al., 1987; Netzer, 2001).

E incluso, como antes se ha indicado, se
ha remarcado desde un punto de vista
absolutamente aplicado y prictico, la impor-
tancia del suefio (como una actividad poten-
cialmente regeneradora mental y fisica) en
distintas actividades fisicas y deportivas (p.e.,
Davenne, 2000; Dfaz, 2001).

Por otro lado, ha sido cominmente
aceptado que los trastornos del suefio, espe-
cificamente el insomnio de conciliacién y los
insomnios pre y post competicién, formaban
parte de los signos atribuibles al estrés propio
de la competicién deportiva (Kubitz, 1996;
Fu, 1999; Youngstedt, 1999b). De igual
manera, se ha reportado la existencia de
discordancias entre la preferencia de los
deportistas en cuanto a sus ciclos y hdbitos
de actividad y descanso («Matutinidad y
vespertinidad») respecto de los horarios en
los que se entrenan y en los que realizan sus
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competiciones, y que afecta a su rendimiento
deportivo (Savis, 1994). Estos datos parecen
haber sido también replicados en animales
sometidos a distintos niveles de actividad
fisica (Gambelunghe, 2001).

En nuestro estudio se ha tratado de ana-
lizar las relaciones entre los pardmetros cuan-
titativos y cualitativos de suefio, percibidos
subjetivamente, y el rendimiento deportivo y
académico de jévenes deportistas de alto
rendimiento.

Método

Sujetos

La muestra se compone de 85 jovenes
deportistas con una edad media de 16,9 afios
(con un rango entre 10 y 31 afios), aunque el
83% se sittia entre los 14 y los 18 afios de
edad.

Todos ellos/as corresponden a la pobla-
cién de la Escola Balear d’Esports, depen-
diente del Govern de les Illes Balears, en la
que —tras un proceso de seleccién por parte
de las distintas Federaciones deportivas— se
lleva a cabo la tecnificacién de jévenes
deportistas. En la Tabla 1 se puede observar
la descripcién general de la muestra.

La carga diaria de trabajo de los depor-
tistas (deportivo —entre entrenamiento y
competiciones, horas de escuela, colegio o
universidad, y horas de estudio en casa)
supone una media de 10,8 horas/dfa, de las
que casi 4 corresponden al entrenamiento
deportivo. El rango va desde un minimo de
5-9 horas (5 deportistas), hasta un mdximo
de 12 a 14 horas (17 deportistas), agru-
pandose la mayorfa sobre las 10-11 horas de
trabajo diario.

Material

Se decidié elaborar un cuestionario sobre
el suefio, el descanso y el rendimiento aca-
démico y deportivo de los deportistas. Se
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Edades Deportistas %
10-14 afos 11 12,9%
15-16 afos 26 30,6%
17-18 afos 38 44.7%
19-20 afios 4 4,7%
21-31 afios 6 7,1%
Especialidades Deportistas %
Atletismo 3 3,5%
Ciclismo 9 10,6%
Gimnasia 4 4,7%
Lucha 14 16,5%
Natacién 16 18,8%
Natacién con aletas 14 16,5%
Tenis 15 17,6%
Vela 10 11,8%
Total: 85 Mujeres: 31 (36,5%) Hombres: 54 (63,5%)

Tabla 1. Descripcidn general de la muestra.

construy6 a partir del cuestionario «E/fiot-
Savis Sleep Questionnaire for Athletics»
(Savis et al., 1994); junto con {temes sobre
pardmetros de suefio y del sofiar usados por
alguno de los autores con anterioridad en
poblacién normal (Garcia-Mas et al., 2001,
2002).

El cuestionario asf elaborado, denomi-
nado «Cuestionario de Suefio en el Deporte»
(CSD), consta de 40 itemes, 28 de los cuales
son de respuesta cerrada con alternativas
(entre 3 y 5 posibilidades); 4 {tems son de
respuesta cerrada, pero ofreciendo la posi-
bilidad de explicar brevemente la contes-
tacién; y los 7 {temes restantes son de res-
puesta abierta, dirigidos a conocer las causas
percibidas de los problemas de suefio o can-
sancio, as{ como los contenidos de los suefios
de los deportistas.

En el CSD, se incluye un apartado que
deben contestar los entrenadores (1-2, para
cada especialidad deportiva acerca del ren-
dimiento deportivo, la progresién deportiva

y del cansancio percibido por su parte acerca
de sus deportistas. La descripcién del CSD

puede observarse en el Anexo 1.

Procedimiento

Se realizé un pase del CSD a los sujetos
durante la temporada de entrenamientos y
competicidn, en un momento en que todos
los deportistas y entrenadores se encontraban
en la Escola Balear d’Esports.

Asimismo se recogieron datos actuales y
retrospectivos de su rendimiento académico
(profesores de los centros escolares) y rendi-
miento deportivo durante dos afios.

Los datos se analizaron mediante los pro-
gramas estadisticos Data Desk y S.P.S.S. Se
ha acudido al estadistico de contraste Ji cua-
drado para el estudio de la relacién entre
variables categéricas, y al estadistico t de
Student para el estudio de la relacién entre
una variable de respuesta cuantitativa y una
variable categérica de dos niveles. Ademds, se
ha evaluado la direccién de la posible rela-
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cién existente entre variables cuantitativas u
ordinales a partir del estadistico r de Pearson.

Resultados

En primer lugar, se ha de indicar que en
ninguna de las variables estudiadas se ha
hallado diferencia significativa entre sexos,
mientras que la edad si que se ha relacio-
nado, tal como se indicard, con alguna de
ellas.
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Horas de suefio, latencia, despertares,
higiene de suefio

En la Tabla 2 vemos como se distribuyen
el nimero de horas que duermen estos
deportistas, compardndose las horas dor-
midas en la fase de entrenamiento con las
que se duermen en fase de competicién. A
nivel descriptivo, aumentan las personas que
pasan a dormir mds horas, y el andlisis de ji
cuadrado nos indica que las dos variables se
hallan relacionadas.

Entrenamiento Competicién
Menos de 6 horas 1(1,2%) 1 (1,2%)
De 6 a9 horas 82 (97,6%) 68 (73,9%)
Mis de 9 horas 1(1,2%) 15 (17,6)
x%: 13,56 p=0,0011

Tabla 2. Horas de sueiio (en 24 horas) en entrenamiento y en competicion.

Los deportistas estudiados poseen una
latencia de suefio absolutamente normal, ya
que el 80,9% refiere que tarda (como m4xi-
mo) unos treinta minutos en dormirse desde
el momento en que se acuesta en la cama, y
solamente un atleta de toda la poblacién
refiere que —de forma habitual— tarda mds
de 60 minutos en hacerlo.

Los despertares durante el suefio apa-
recen con un valor residual, perfectamente
comparables con los datos que se obtienen
en la poblacién general de sus edad (el 70%
reporta no despertarse nunca en la noche).

Las pesadillas aparecen de forma espo-
rddica —nunca de forma recurrente— en 26
deportistas, casi el 25% de ellos, ligeramente
por encima de los valores conocidos en la
poblacién normal.

Ortros factores estudiados en relacién a la
higiene del suefio han aparecido como poco

relevantes. Ni el consumo de firmacos, ni los
cambios ambientales (habitacién, cama)
aparecen como factores perturbadores de
dormir.

Tampoco se ha hallado correlacién esta-
disticamente significativa entre el elevado
consumo de bebidas estimulantes a base de
cola (casi un 75% de la poblacién estudiada)
y ninguno de los pardmetros de suefio con-
siderados.

Somnolencia diurna y preferencias de matu-
tinidad/vespertinidad

En la Tabla 3 se presentan los resultados
acerca de la aparicién de suefio durante el
dfa, mientras que —complementaria-
mente— la Tabla 4 muestra la distribucién
durante el dfa, de los momentos en los que el
suefio se presenta. Los deportistas muestran
que sufren suefio de forma habitual durante
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Nunca, casi nunca A veces Casi siempre, a menudo
31,8% 50,6% 17,6%
Tabla 3. Somnolencia diurna.
Nunca 31,8%
Mafana 18,7%
Mediodia 23.5%
Tarde 19,8%
En cualquier momento 7,1%

Tabla 4. Distribucion de la somnolencia durante el dia.

el dia, superando claramente a aquellos que
reportan no tener suefio diurno. Esta som-
nolencia diurna tiende a concentrarse en el
mediodfa, continuando por la tarde.

Respecto a la distribucién de la prefe-
rencia de activacién y rendimiento matu-
tino/vespertino de los deportistas estudiados,
hemos hallado que la poblacién estudiada
muestra una preferencia por la actividad
claramente vespertina (un 74,1% del total),
pero el resto tampoco muestra un patrén
exclusivamente matutino.

Estos deportistas, de perfil claramente
«tardio», o incluso «vespertino», también
muestran mds dificultad para levantarse a
una hora temprana por la manana, corre-
lacionando estos datos positivamente (r=
0,315; p= 0,0034), corrobordndose lo espe-
rado segtn el perfil de preferencia.

Sin embargo, a pesar de esta preferencia
y de la dificultad en despertarse, esta pobla-
cién (hasta un 92%) estd acostumbrada a
despertarse con rapidez, activdindose antes de
los 20 minutos posteriores al despertar.

Recuerdo de suefos

En la Tabla 5 se pueden ver los descrip-
tores que definen los recuerdos espontdneos
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de suefios en dos condiciones: en entrena-
miento y durante la competicidn, y las noches
antes del inicio de la competicién. Los resul-
tados difieren, y el andlisis de ji cuadrado nos
muestra que las dos variables se hallan rela-
cionadas (Ji cuadrado: 48,32; p< 0,0001).

Ademds, en el grupo de deportistas que
recuerdan sus suefios en las noches previas a
la competicién, 11 de ellos (representando el
12,9% del grupo) reportan que el contenido
de los suefios es de temdtica deportiva, mien-
tras que el resto reporta que los contenidos
onfricos son similares a los que suefian habi-
tualmente.

Los contenidos de los suefios de temdtica
deportiva mds frecuentemente recordados
son los siguientes (ordenados por el orden de
frecuencia observada, que suma mds de 11 al
repetirse algunos de los contenidos):

1. Sofiar que se triunfa, que se obtiene la
victoria en la competicién (N: 7)

2. Sofiar que se pierde, que se acaba
derrotado/a en la competicién (N: 5)

3. Sofar que se bloquea la competicién,
que no se puede llegar a competir (p.e., un
deportista sofié que «la barca desaparecia»
(N: 3)

4. Sofar que se compite contra un/a
atleta famosa/o (N: 3)
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No recuerdan nunca

Lo hacen a menudo o siempre

Entrenamiento y durante
la competicién

Noches antes de la
Competicién

15 (17,6%)

60 (70,6%)

70 (82,4%)

25 (29,4%)

x> 48,32

p< 0,0001

Tabla 5. Recuerdo de suerios en entrenamiento, en competicidn, y antes de la competicidn.

Por dltimo, en este apartado, el 83,5%
de los deportistas del grupo que recuerdan
los suefios, reportaron que no creen que el
contenido de lo que puedan sofiar les pueda
influir en el rendimiento deportivo que rea-
lizardn en la competicidn.

Visualizacién

El 89,5% de los deportistas (76 depor-
tistas, sin diferencias significativas entre
sexos) manifiestan utilizar la visualizacién
(entendida como la imaginacién, o entre-
namiento imaginado y consciente de la
ejecucion de determinados actos y gestos
deportivos) de forma esporddica, habitual o
continuada.

De ellos, un 71,6% declara su creencia
en que la utilizacién de esta préctica les
influye de forma positiva en la competicién.
Las conducta y la declaracién de la creencia
se han demostrado correlacionadas de forma
positiva (r= 0,382; p= 0.0004).

Edad y percepcién subjetiva de preferencia
y de calidad de suefio

Los resultados muestran que a medida
que aumenta la edad, los deportistas, a pesar
del aumento del nivel de habilidades, pre-
fieren acostarse mds tarde.

Asi, los deportistas de hasta 16 afios
prefieren irse a dormir entre las 21:00 y las
22:00, frente a los mayores de 18 afos, que
prefieren hacerlo entre las 23:00 y las 24:00

(diferencia significativa a nivel de p= 0.020),
sin diferencias significativas entre los dis-
tintos deportes estudiados. El andlisis de ji
cuadrado entre las variables de edad y de
hora de acostarse muestra que las dos varia-
bles se hallan correlacionadas (Ji cuadrado=
15,663), en el sentido de «a mayor edad,
hora mds tardfa de acostarse» (r= 0,402; p=
0,001).

En relacién a la calidad percibida del
suefio, también aparecen diferencias en
cuanto a la edad, con la misma edad de corte
que en el caso anterior. Los deportistas de
mds edad (mds de 18 afos) relatan tener un
suefio menos reparador percibido subjeti-
vamente que los mds jévenes (hasta los 16
afios) durante las competiciones deportivas
en todas las especialidades deportivas con-
sideradas (r= -0,314; p= 0,013).

Y, por dltimo, los deportistas de mds de
18 afios, declaran tener mayor niimero de
despertares y a una hora mds temprana que
sus compafieros de menor edad (r= 0,405;
p= 0,001) sin que —de la misma manera
que los resultados anteriores— se hayan
hallado diferencias entre los deportes con-
siderados.

Cansancio percibido

En la Tabla 6 podemos ver la com-
paracién entre la percepcién de cansancio
reportada subjetivamente por los jévenes
deportistas, y la que refieren los entrenadores
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acerca de la misma poblacién, demostrdn-
dose la existencia de dos percepciones dis-
tintas acerca del cansancio de los deportistas.

En la Tabla 7 podemos observar de qué
manera los deportistas describen los momen-
tos del dia en los que se sienten cansados,
destacando el aumento del cansancio perci-

bido por la tarde.

Niveles de entrenamiento, cansancio y
suefo

Los entrenadores/as fueron preguntados
acerca del nivel de entrenamiento de sus
deportistas en el momento del estudio. La
mayor parte de ellos/as se hallaban en niveles
altos (entre el 60 y el 90%), y la media lo
mostraba claramente: 75,33%, incluso aun-
que en el momento del estudio solamente
existia una media de 2,3 competiciones al
mes para toda la poblacién.

Respecto a las horas de entrenamiento
(media diaria: 3,2 horas, para todo el grupo),
los resultados muestran una serie de corre-
laciones que —aunque esperadas légica-
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mente en algunos casos— no dejan de ser
relevantes:

— A mds horas de entrenamiento, mds
cansancio (tendencia no significativa, r=
0,281, p= 0.056);

— A mds horas de entrenamiento, mds
dificultad para levantarse por la mafiana
(r=0,399; p: 0,0055);

— A mis horas de entrenamiento,
aparece mds dificultad para conciliar el suefio

(r=0,357; p: 0,0137).

Rendimiento académico

Los resultados muestran (Tabla 8) que el
conjunto de deportistas de las escuelas
superiores deportivas tienen un rendimiento
académico (en los dos cursos escolares estu-
diados) que se corresponde con el rendi-
miento escolar general, incluso halldndose
por encima de la media global. Sin embargo,
si analizamos las diferencias entre los dos
afios, vemos que existe una diferencia sig-
nificativa (p< 0,0001) entre los dos valores,
inferiores en el segundo afo estudiado.

Nunca, casi nunca A veces A menudo, casi siempre
Deportistas 15,3% 21,2% 63,5%
Entrenadores 16,0% 66,7% 17,3%
x2: 41,59 p< 0,0001

Tabla 6. Cansancio percibido por los deportistas y sus entrenadores.

Nunca
Siempre
Mafana
Mediodia
Tarde

15,3%
17,7%
16,5%
18,8%
31,7%

Tabla 7. Percepcion del cansancio segiin el momento del dia.
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Media Rango Sd
ler afio estudiado 6,31 9-4 1,50
20 afio estudiado 5,20 9-2 1,96
t= 7,448 p< 0,0001

Tabla 8. Media de las notas durante dos cursos

Rendimiento deportivo

En la Tabla 9 podemos ver los valores
correspondientes a la evaluacién cualitativa
del rendimiento deportivo de sus deportistas
llevada a cabo por los entrenadores/as, en la
que destaca el hecho de la estabilidad en el
rendimiento deportivo, ya que aunque la
tendencia parece ser decremental, las dife-
rencias halladas no son significativas.

Discusién

Muchos de los deportistas estudiados tie-
nen suefio durante el dfa, segin los resul-
tados que hemos obtenido. Tantos —como
veremos— como los que se encuentran can-
sados durante el dia. Y esa somnolencia se
acumula —también como ocurre con el can-
sancio— durante las horas del mediodia y la
tarde, en la mayor parte de los sujetos.

Por otra parte, los deportistas de nuestra
poblacién, son definitivamente vespertinos.
Son deportistas, por tanto, que reportan ren-
dir mucho mds y mejor en horarios de tarde-
noche que los de la mafiana, sobre todo a
primera horas. Aqui se da una cierta contra-

diccién entre los horarios establecidos para
los entrenamientos, los preferidos y los mo-
mentos en los que se expresa la mayor som-
nolencia y cansancio. Sin embargo, nuestros
sujetos estdn adaptados a la situacién, ya que
a pesar de sus preferencias, se activan rdpida-
mente por la mafana a pesar de las dificul-
tades en despertarse que refieren, y —sobre
todo— a que cuanto mds cansados se sienten,
mds les cuesta levantarse por la mafana.

La mayor parte de deportistas estudiados
duerme una media «normal» de ocho horas
cada noche. Y, asimismo muy de acuerdo con
la poblacién general, como expresién del
cansancio acumulado y la creencia en los
efectos reparadores del suefio (sy tal vez del
estrés reflejado en el dormir?), los deportistas
—en competicién— declaran acostarse antes
y dormir un poco mds. Es plausible pensar en
que lo hacen para sentirse mds descansados y
afrontar mejor la competicién.

Los deportistas de nuestro estudio no pre-
sentan ningun trastorno de suefio, ni bdsico
ni anecddtico. No existen despertares noc-
turnos, ni pesadillas, ni excesiva tardanza en
dormirse una vez en la cama, ni tampoco

Media Rango Sd
ler afio estudiado 7,10 10-3 1,49
20 afo estudiado 6,99 10-2 1,40

t= 0,568 p= 0,573 (no significativa)

Tabla 9. Rendimiento deportivo segiin los entrenadores/as (valorado de 0 —minimo- a 10 —mdximo).
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despertares precoces, por encima de lo que es
esperable en la poblacién normal, no depor-
tista.

Sin embargo, los deportistas estudiados
creen en la eficacia reparadora del suefio
nocturno.

Respecto de la higiene de suefio, la mayor
parte de ellos poseen unos correctos hdbitos
de suefio. Es destacable el elevado consumo
de bebidas estimulantes a base de cola, aun-
que no correlacione este dato con ningtin
pardmetro de suefio.

Sin embrago, tras los entrenamientos, los
deportistas no caen rendidos en la cama, sino
que llevan a cabo actividades de las mds habi-
tuales entre la poblacién general (no se ha
interrogado especificamente por las activi-
dades sexuales) como son escuchar musica,
leer, ver la televisién o videos o utilizar la
computadora.

Si comparamos los datos obtenidos en
nuestro estudio con el trabajo cldsico de Savis
(1994) en una poblacién de universitarios
deportistas de élite de EEUU (ligeramente de
mds edad), vemos que son muy similares.

Los dos grupos presentan los mismos
resultados acerca de la vespertinidad, hora de
suefio y los pardmetros de calidad de suefio
tanto en entrenamiento como en competi-
cién. Si embargo, el grupo norteamericano
refiere dormir menos horas antes de la
competicidén (relaciondndose con una peor
ejecucion en la competicién). En nuestro
caso, tal vez porque se ha subdividido la
poblacién en franjas de edad, vemos que las
de mds edad también disminuyen las horas
de suefio pre-competitivas y en competicidn,
tal como hace el grupo estudiado por Savis,
manteniendo, como el resto de los depor-
tistas, la elevada importancia concedida a los
efectos reparadores del dormir. Asimismo,
nuestros deportistas no duermen las mismas
horas durante los entrenamientos que en la
competicion.

4
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Estos deportistas, los mayores, y —por lo
tanto— aquellos que ya enfrentan competi-
ciones y entrenamientos de mds nivel, dureza,
responsabilidad e importancia, reducen sus
horas de suefio, y éste va perdiendo calidad
en la misma medida.

Asimismo, estos deportistas «mayores»
agudizan los cambios en los pardmetros y en
la calidad de su dormir (suefio menos eficaz,
con un inicio mds tardio y una hora de levan-
tarse mds temprana), a medida que se acerca
la competicién, permaneciendo mucho mds
préximos al resto del grupo en la fase de
entrenamiento.

Los deportistas, asimismo, estdn cansa-
dos, y los datos son muy fiables al corre-
lacionar positivamente con las percepciones
acerca de sus pardmetros de suefio y de la
percepcion sobre la eficacia del suefio. Sus
horarios estdin muy cargados, con una elevada
carga de trabajo, y el cansancio se acumula
para la gran mayorfa de los deportistas en el
horario de tarde.

Sin embargo, hemos comprobado que la
percepcién del cansancio subjetiva de los
deportistas difiere claramente de la que llevan
a cabo sus entrenadores/as. Estos describen a
sus deportistas como mds descansados, y es
de suponer —aunque no se ha estudiado—
que actdan en consecuencia en la progra-
macién de los entrenamientos y de la com-
peticién.

Existe un elevado nimero de deportistas
que recuerdan espontdneamente sus suefios, y
de ellos —sin embargo— el nimero que
refiere suefios de temdtica deportiva es bas-
tante mds reducido. Teniendo en cuenta las
hipdtesis actuales sobre la existencia de un
continuum entre imaginacién-visualizacién-
recuerdo espontdneo de suefios-fantasia
diurna, el hecho de que también una gran
parte de los deportistas utilice la visualizacién
en sus actividad deportiva, parece conformar
una imagen consistente acerca del estilo de
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pensamiento —aunque no se ha estudiado
especificamente- de nuestra poblacidn.

Y es muy interesante el hecho de que, a
pesar de recordarlos, incluso aquellos que
—con contenido deportivo— poseen carac-
teristicas de triunfo o de derrota, los depor-
tistas le concedan apenas ninguna relevancia
a la hora de competir.

Y, sin embargo, la visualizacién (apren-
dida formalmente o no) que es tan exten-
samente usada, si que posee caracteristicas
—para nuestros deportistas— determinantes
en cuanto a su papel en los entrenamientos y
la competicién.

En cuanto al rendimiento deportivo
hemos podido observar una cierta contra-
diccién en los datos obtenidos. Por una
parte, la evaluacién de los deportistas por
parte de sus entrenadores/as es bastante
buena en términos generales, pero la eva-
luacién de su progresién deportiva por parte
de los mismos/as es menos positiva, aunque
no se ha demostrado significativa. Este
hecho, dado que estudiamos una escuela
deportiva de tecnificacién en la que los
deportistas son seleccionados/as y que el
criterio de continuidad es el rendimiento
deportivo fundamentalmente, llama la aten-
cién, ya que deberfa mostrar alguna corre-
lacién, lo que no es el caso. Estas conside-
raciones acerca de la politica de evaluacidn,

4
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progresién y seleccién quedan fuera de
nuestro dmbito, ya que estos datos no han
correlacionado en ningin caso con ninguna
variable de suefio o descanso de las estudia-
dos. Los deportistas con mds nivel de exigen-
cia deportiva (para nosotros es un resultado
importante), manifiestan un poco mds de
somnolencia diurna que sus compaifieros,
pero podria ser que lo trataran de compensar
durmiendo un poco mds por la noche.

Y, finalmente, el rendimiento académico
de nuestros deportistas es bueno, tal vez igual
0 mejor que sus coetdneos, aunque hemos
observado que tiende a decrecer en el segun-
do afio estudiado. Y, lo mds importante, no
se ve interferido por la carga de entrena-
miento cotidiano o de las competiciones, a
pesar de la clara percepcién subjetiva de
cansancio y somnolencia diurna de los depor-
tistas y la carga real de horas de trabajo
diurno.

Por lo tanto, parece aconsejable el llevar a
cabo un control la calidad del suefio de los
deportistas jovenes, ya que éstos parecen dar
importancia a las caracteristicas reparadoras
del suefio, asi como puede posibilitar adaptar
de forma mucho mds individualizada las
caracteristicas personales de cada atleta, res-
pecto a sus preferencias y a sus hdbitos de
descanso, suefio y rendimiento, al entrena-
miento y a la competicién.
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Anexo 1

Cuestionario de Suefio en Deportes, CSD
Adaptado de Savis et al., 1997, y Garcia-Mas et al., 2001

Bloque I (Entrevista con los deportistas)

— Informacidn acerca de datos personales, tipo de deporte, nivel de desempefio.
— Hédbitos de suefio
Preferencia de acostarse y levantarse de la cama
Dificultad de levantarse
Horario real de acostarse y levantarse
Preferencia de horario para competir
Preferencia de horario para otras actividades
Tiempo para despertarse completamente
Numero de hora de suefio
Numero de horas de suefio antes de una competicién
Calidad subjetiva de suefio
Calidad subjetivo de suefio durante una competicién
— Higiene de suefio
Frecuencia de despertares nocturnos
Tiempo (latencia) de conciliacién
Frecuencia de despertar precoz
Administracién de fdrmacos u otras sustancias
Condiciones ambientales del dormir
Ingesta de bebidas con cafefna o similares
— Recuerdo de suefios
Recuerdo de suefios espontdneos
Frecuencia de pesadillas
Frecuencia de terrores nocturnos
Recuerdo de suefios antes de una competicién
Recuerdo de contenidos deportivos de suefios
Frecuencia de visualizacién deportiva
— Cansancio y somnolencia diurna
Cansancio diurno
Momentos del dfa con mayor cansancio
Causas del cansancio diurno
Somnolencia diurna
Momentos del dfa con mayor somnolencia
Causas de la somnolencia diurna
Suefio involuntario
Conductas de conciliaciéon de suefio

194 Revista de Psicologfa del Deporte. 2003. Vol. 12, nim. 2, pp. 181-195

o



4 -Alex 27/02/04 11:22 Pagina 195 $

Garcia-Mas, A. et alter Suefio, descanso y rendimiento en jévenes ...

Bloque II (Entrevista con los entrenadores)

— Actividad académica
Horario de clases
Horario de estudio en casa
Notas medias en dos cursos académicos
— Rendimiento deportivo
Rendimiento deportivo en dos temporadas
Horas de entrenamiento diarias
Numero de competiciones
Progresién deportiva
Percepcidén de cansancio y somnolencia de los deportistas
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