Perfil del patron de sueno en
deportistas universitarios™

Pedro Carazo Vargas™

%

José Moncada Jiménez"™

Recibido: enero 20 del 2021

Aceptado: febrero 09 del 2021

Citar como:

Carazo Vargas, P. y Moncada Jiménez, J. (2021). Perfil del patrén de suefio en
deportistas universitarios. Revista de Investigacion Cuerpo, Cultura y
Mouvimiento, 11(1). https://doi.org/10.15332/2422474X.6469

©0Re)

Resumen

El objetivo de la presente investigacion es describir y analizar los
patrones de suefio de hombres y mujeres deportistas universitarios
practicantes de fatbol, baloncesto, voleibol, atletismo, natacion y
taekwondo. Participaron 114 deportistas (56 hombres, 58 mujeres),
quienes durante 7 dias utilizaron un acelerémetro modelo wGT3X-BT al
momento de dormir. Todas las mediciones fueron realizadas al inicio del
periodo de preparacion de los deportistas. Se presentaron interacciones
entre el sexo y el deporte para la eficiencia de sueno (p = 0.006), el

tiempo en despertar (p = 0.016), el tiempo en cama (p = 0.048) y el
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tiempo de suefo (p = 0.006). La latencia, asi como la cantidad y la
duracion de los despertares, no difieren segtn el sexo ni el deporte
practicado. Independientemente del deporte, los hombres presentan una
mayor cantidad (p = 0.046) y duracion (p =0.002) de despertares que las
mujeres. Se observaron valores de eficiencia y duracion de suefo
inferiores a los deseados. Se recomienda vigilar los patrones de suefio de
los deportistas universitarios, ya que las obligaciones académicas

podrian afectar sus habitos de suefio.

Palabras clave: deporte, estudiantes, rendimiento.

Sleep pattern profile in university athletes

Abstract

The purpose of this research is to describe and analyze the sleep patterns
of male and female university athletes practicing soccer, basketball,
volleyball, athletics, swimming, and tackwondo. A total of 114 athletes
(56 men, 58 women) participated, who used a wGT3X-BT accelerometer
during 7 days while sleeping. All measurements were taken at the
beginning of the athletes' preparation period. Interactions between
gender and sport were found for sleep efficiency (p = 0.006), time in
awakening (p = 0.016), time in bed (p = 0.048) and sleep time (p =
0.006). The latency, as well as the number and duration of awakenings,
did not differ between gender and sport. Regardless of the sport, men
showed a greater number (p = 0.046) and duration (p = 0.002) of
awakenings than women. Sleep efficiency and sleep duration values were
lower than desired. It is recommended to monitor the sleep patterns of
university athletes, since academic obligations could affect their sleep
habits.

Keywords: sport, students, performance.
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Introduccion

Uno de los principales objetivos de los deportistas es el de maximizar su
rendimiento en las competiciones. Para esto, se someten a un proceso de
preparacion que requiere dedicacion y esfuerzo. Con el fin de lograr esta
meta, la poblacion deportista universitaria debe organizar su tiempo para
cumplir paralelamente con las exigencias de su disciplina deportiva y sus
deberes académicos. La cantidad de obligaciones que debe atender esta
poblacién puede conducirla a alterar negativamente sus patrones de
sueno, elemento que debe llamar a la reflexion para no afectar la salud, el

desempeiio deportivo ni el rendimiento académico de estos deportistas.

Es relevante senalar que el suefio es una necesidad biol6gica
imprescindible para el adecuado funcionamiento del organismo de las
personas (Watson et al., 2015). Las variables que permiten conocer la
estructura del suefio de las personas incluyen la latencia, definida como el
tiempo aproximado que necesita una persona para dormirse; la eficiencia
de sueno, usualmente reportada como un porcentaje, que es la cantidad de
minutos que se pasa dormido dividido entre la cantidad total de minutos
durante los que la persona estuvo en la cama. Otras variables incluyen el
tiempo total en cama y dormido, asi como la cantidad y la duracién

promedio de los despertares (ActiGraph, 2012).

El suefio ininterrumpido, con suficiente cantidad y calidad de horas, esta
asociado a multiples beneficios, como, por ejemplo, el fortalecimiento de
los procesos de memoria y aprendizaje (Van Der Werf et al., 20009;
Vyazovskiy, 2015). Las alteraciones en los patrones de suefio podrian
afectar negativamente el funcionamiento del sistema nervioso y el sistema
inmune (Fullagar et al., 2015; Gomez-Gonzalez et 4l., 2012; Peake et al.,
2016). Existen datos que indican la prevalencia de insomnio (38 %),

molestias por insomnio (36 %), dificultad para dormirse (18 %), dificultad
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para mantenerse dormido (42 %) y despertarse stibitamente (21 %) en
paises especificos como Estados Unidos, Australia, Alemania, Brasil,
Taiwan, Islandia, y en regiones de la Uni6on Europea, en la Region Pacifico
Occidental, la Region del Sureste de Asia y en América (Zhang et al., 2019).
Por lo tanto, los problemas asociados al suefio se convierten en un tema de

salud publica global.

En conjunto, los problemas del suefio pueden impactar negativamente la
calidad de vida de las personas, asociandoseles, por ejemplo, a un
deterioro cognitivo o demencia, experiencias psicoticas, depresion,
ansiedad y fatiga, entre otros (Reeve et al., 2018; Xu et 4l., 2020). Las
personas deportistas no estan exentas de presentar problemas de sueno y
se ha descrito que la restriccion del suefio perjudica la sintesis de proteinas
musculares, la fuerza maxima isométrica, el rendimiento aerdbico y el
rendimiento cognitivo (Ben Cheikh et al., 2016; Keramidas et al., 2018;
Saner et al., 2020; Skein et al., 2013). Por el contrario, la extension en la
cantidad de horas que duermen los deportistas podria generarles
beneficios en su desempeno deportivo (Mah et al., 2011; Schwartz y Simon,
2015). Sin embargo, también se reconoce que existe una respuesta
individual muy variable entre los atletas (Carazo-Vargas y Moncada-

Jiménez, 2020).

Se puede argumentar que el suefio representa un elemento de gran
importancia para los deportistas, ya que puede disminuir el riesgo de
aparicion de enfermedades agudas y cronicas, asi como evitar lesiones.
Debido a la asociacién entre el suefio y el desempeio cognitivo, la salud
fisica y mental, los patrones positivos de sueiio pueden tener un impacto
efectivo en el rendimiento deportivo (Copenhaver y Diamond, 2017;
Halson, 2014b). De esta manera, han sido numerosas las areas en las que
se ha estudiado la influencia del suefio en el deporte; algunas de ellas son,

el efecto agudo de la pérdida de suefio, el impacto de restringir el sueno de
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manera prolongada, la relacion con la aparicion de lesiones, la extension
del sueno, la recuperacion y las alteraciones en el estado de animo
(Chennaoui et al., 2015; Fullagar et al., 2015; Fullagar et al., 2015;

Simpson et 4l., 2017).

En consecuencia, para la busqueda del rendimiento deportivo 6ptimo, se
hace imprescindible conocer los patrones de sueno de los deportistas. Esto
representa un factor adicional para considerar durante el monitoreo de la
carga interna de los deportistas durante el proceso de entrenamiento
(Halson, 2014a). No obstante, el interés por estudiar la cantidad y calidad
del suefio en la poblacion deportista es un tema reciente del que atin no se
tiene suficiente evidencia (Fullagar et 4l., 2015; Halson, 2014b). En este
contexto, el objetivo de la presente investigacion fue describir y analizar
los patrones de suefio de hombres y mujeres deportistas universitarios
practicantes de fatbol, baloncesto, voleibol, atletismo, nataciéon y

taekwondo.

Metodologia

Participantes

Participaron voluntariamente 114 atletas (edad= 21.46 + 2.07 anos)
provenientes de los equipos de representacion de la Universidad de Costa
Rica (UCR) de las disciplinas deportivas de atletismo (n=11), nataci6on
(n=15), taekwondo (n=13), baloncesto (n=25), fitbol (n=33) y voleibol

(n=17). De las personas participantes, 56 eran hombres y 58 mujeres.

Los participantes se incluyeron en el estudio si pertenecian a uno de los
equipos de representacion de la UCR, se encontraban entrenando de
manera regular y no consumian ningtn tipo de medicamento para regular
algtn tipo de problema de sueno. El protocolo fue aprobado por el Comité

ético cientifico de la Universidad de Costa Rica, codigo 838-B8-355; cada
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participante leyo y firmé el respectivo consentimiento informado del

estudio.

Procedimientos

Las medidas antropométricas de talla (cm) y peso corporal (kg) fueron
obtenidas con un estadiémetro y una bascula electronica SECA modelo
256 dp (Chino, CA). Mediante un acelerometro modelo wGT3X-BT y el
software ActiLife 6 (ActiGraph™, Pensacola, FL), se determiné la latencia
y la eficiencia del sueno, el tiempo total en cama y en sueno, asi como la

cantidad y la duraciéon promedio de los despertares.

Todos los atletas que participaron en el estudio se encontraban
entrenando al inicio de su periodo preparatorio de competicion. A cada
uno de ellos se le proporcion6 un acelerémetro que se llevaron a sus casas,
el cual tenian que utilizar para dormir durante 7 dias. A los participantes
se les solicitd no modificar su patron habitual de suefio por la participacion
en el estudio, asi como llevar una bitacora en la que debian anotar la hora
en la que se acostaban a dormir y la hora en que despertaban. El
acelerémetro se puso en la muieca de la mano no dominante de los
participantes, siguiendo el mismo protocolo establecido en otro estudio

(Carazo-Vargas y Moncada-Jiménez, 2020).

Analisis estadisticos

La estadistica descriptiva se presenta mediante promedios y desviaciones
estandar (M + DE). Para evaluar la presencia de diferencias estadisticas
entre los distintos promedios de las variables de estudio segtin el deporte
practicado y el sexo se realizaron analisis de varianza Anova de dos vias
para grupos independientes. A las interacciones significativas se les dio

seguimiento mediante analisis post hoc de Bonferroni. Se empleo el
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paquete estadistico IBM-SPSS, version 25 (IBM Corporation, Armonk,

New York). La significancia estadistica se estableci6 a priori en p < 0.05.

Resultados

En la tabla 1 se presenta la estadistica descriptiva de la edad, pesoy
estatura de las personas participantes en el estudio segtn el sexo y deporte
practicado. Por su parte, en la tabla 2 se muestra la estadistica descriptiva
para cada una de las variables de sueno, en los seis deportes analizados,
tanto para hombres como para mujeres. Solamente se presento la
exclusion de un participante, dado que durante la semana de mediciones
sufri6 una fractura en un brazo que le impidi6é continuar entrenando, por

lo tanto, sus datos no se incluyeron en el analisis.

Tabla 1. Estadistica descriptiva (M £+ DE) de atletas universitarios por sexo y

deporte
Sexo Deporte Edad (afios) Peso (kg) L T
(cm)
Hombres q
_ Atletismo (n = 4) 22.14 £ 1.77 67.74 £ 8.12 174.2 + 5.47
(n = 56)
Natacion (n = 8) 22.13 + 2.95 82.55+19.70  174.9 + 5.69
Taekwondo (n = 7) 21.43 + 1.90 71.17 £ 17.00 175.6 + 8.27
Baloncesto (n = 13) 20.85 + 1.77 82.60 +15.30  184.5 + 6.20
Fatbol (n = 15) 21.73 + 2.25 70.90 =+ 4.95 173.3 £ 5.82
Voleibol (n = 11) 21.18 + 1.66 77.55 £ 9.15 181.1 + 6.20
Tot_al Lo 21.58 £+ 2.05 75.43 + 12.37 177.27 £ 6.28
(n=58)
Mujeres (n = Atlet
58) tletismo (n = 7) 20.25 + 0.96 67.60 + 12.8 168.0 + 3.38
Natacion (n =7) 21.43 £ 1.38 61.98 + 7.76 164.1 £ 6.87
Taekwondo (n = 6) 22.16 + 1.60 62.55 £ 16.20  160.8 + 4.96
Baloncesto (n = 12) 21.33 + 2.59 64.93 + 11.10 166.9 + 9.06
Fatbol (n = 18) 21.33 £ 2.59 58.59 + 9.42 159.7 + 4.99
Voleibol (n = 6) 21.67 + 1.21 63.33 + 6.12 166.7 + 6.62
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Fuente: elaboracién propia.
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Tabla 2. Estadistica descriptiva (M + DE) de las variables de suefio en atletas universitarios (n = 114)

Deporte

Atletismo

Natacion

Taekwondo

Baloncesto

Futbol

Voleibol

General

Sexo

Hombres
Mujeres
Hombres
Mujeres
Hombres
Mujeres
Hombres
Mujeres
Hombres
Mujeres
Hombres
Mujeres
Hombres
Mujeres

Total

Latencia
(min)
3.0 £ 3.2
3.3+18
4.2+4.5
4.1+2.1
5.0 £ 5.2
4.6 £ 3.1
4.4+3.2
3.7+25
5.4 £ 4.2
3.8+3.1
8.2+ 8.7
4.4+31
5.0 £ 4.8
4.0+ 2.6

4.5+3.7

Fuente: elaboracién propia.

Eficiencia
(%)
84.6 £ 3.5
82.6 £ 9.0
87.6 + 4.3
75.6 £ 7.8
82.9+£6.8
84.9 + 4.6
77.1+ 6.5
86.1+ 4.1
76.1 £ 6.9
85.9+27
82.1+5.0
85.8 £+ 4.4
81.7+£5.5
83.5+5.4
82.6 + 5.5
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Tiempo en
cama (min)
466.2 £ 26.4
429.6 + 32.6
448.6 £ 36.7
482.4 £ 37.3
450.5 £ 62.2
467.8 £ 64.2
442.8 £ 42.6
490.6 £ 62.5
481.6 + 50.1
456.8 + 60.8
492.5 + 63.1
455.9 £ 35.9
463.7 £ 46.9
463.8 £ 48.9
463.8 £47.9

Tiempo
suefio (min)
355.3 £ 47.4
392.6 £ 29.8
338.6 +37.4
419.1 + 29.9
381.9 £+ 514
386.8 £ 51.9
338.7 £36.4
421.8 + 49.8
371.3 £ 36.5
391.4 + 49.4
405.6 £ 61.6
392.5 + 44.8
365.2 £ 45.1
400.7 + 42.6
383.0 £ 43.9

Tiempo
despertar
(min)

71.3 £ 34.1
70.4 £ 17.0
105.7 + 37.2
59.2 + 24.1
63.8 £19.3
76.3 + 32.3
99.4 £ 30.4
65.7 £ 26.5
105.1 £ 34.9
61.1 + 15.9
90.5 £ 33.7
64.1 £ 21.9
89.3 + 31.6
66.1 £ 23.0
777 £27.3

Despertares
(unidades)

22.5+ 6.7
23.8 £ 3.6
28.7 + 8.2
21.3+ 9.0
22.0 + 3.6
26.0 + 8.5
25.7 + 8.1
22.4+6.2
209.1+7.2
23.0 + 6.7
26.2 + 6.2
20.4 5.3
25.7 £ 6.7
22.8 £ 6.6
24.6 £ 6.6

Duracion
Despertares
(min)

3.1+1.2
2.9+ 0.4
3.7+ 0.8
2.8+ 0.6
2.8 £ 0.6
3.0+ 0.7
4.5+1.2
3.0+ 0.7
3.7+ 0.9
2.8+ 04
3.1+ 0.6
2.9+ 0.6
3.5+ 0.9
2.0+ 0.6

3.2+ 0.7
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El anélisis estadistico inferencial determino que la latencia de suefio no
diferente segin el sexo y el deporte practicado (p = 0.82). Se present6 una
interaccion entre el sexo del participante y el deporte practicado para la
eficiencia de sueno (p = 0.006). El analisis de efectos simples mostré que
existen diferencias en la eficiencia de suefo entre los hombres y las

mujeres practicantes de natacion, ftbol y baloncesto (tabla 2, p < 0.05).

El tiempo en despertar fue distinto segtn el sexo y el deporte practicado
(p = 0.016). Los hombres que practican natacién, baloncesto y fatbol
permanecen una mayor cantidad de minutos durmiendo antes de
despertarse por primera vez respecto a las mujeres que practican estas
disciplinas (tabla 2, p < 0.05). Asimismo, los hombres practicantes de
taekwondo mostraron un menor tiempo en despertar que los futbolistas

(tabla 2, p < 0.05).

Existen diferencias en el tiempo en cama entre los sexos segtn el deporte
practicado (p = 0.048). Las mujeres que practican baloncesto permanecen
en cama una mayor cantidad de minutos que los hombres basquetbolistas
(tabla 2, p < 0.05). El tiempo en que efectivamente permanecen en suefio
también difiere segtn el sexo y el deporte practicado (p = 0.006). Hay
diferencias entre hombres y mujeres que practican natacion y baloncesto;
también entre los hombres que practican voleibol respecto de los que

practican natacién y baloncesto (tabla 2, p < 0.05, figura 1).
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Figura 1. Interacciones estadisticas entre el sexo y el deporte en las variables relacionadas al sueno. a) Eficiencia, b) Tiempo en

despertar, ¢) Tiempo en cama, d) Tiempo durmiendo.
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Al analizar la cantidad y la duracion de los despertares, se encontro que el
deporte practicado no tiene influencia en estas variables. Unicamente se
identifico la presencia de una mayor cantidad de despertares segtin el sexo,
en donde, en promedio, los varones presentan una mayor cantidad de
despertares que las mujeres (25.71 + 0.93 vs. 22.82 + 1.08, p = 0.046). De
manera congruente, se observo una diferencia en la duracién en los
despertares segun el sexo, siendo mayor la cantidad de minutos de estos
despertares en los hombres respecto de las mujeres (3.41 + 0.10 min. vs.

2.92 + 0.12 min., p = 0.002).

Discusion

El presente estudio permitio6 caracterizar los patrones de suefio de
hombres y mujeres deportistas universitarios practicantes de fttbol,
baloncesto, voleibol, atletismo, natacion y taekwondo. Los valores
reportados son utiles para valorar los rasgos de suefio de poblaciones
similares, quienes ademas de prepararse para rendir deportivamente,

deben atender importantes responsabilidades académicas.

Segtn los resultados obtenidos, no se identifica algin indicio que sugiera
que los patrones de sueio se vean afectados de alguna manera por las
caracteristicas del entrenamiento que requieren los distintos deportes. De
esta manera, las variaciones en los patrones de suefio en el transcurso de
un periodo de preparaciéon podrian deberse a las modificaciones tanto en
el volumen como en la intensidad de los regimenes de preparacion a los
que se ven sometidos los deportistas (Taylor et al., 1997; Walsh et al.,
2019), y no a la orientacion de los objetivos de entrenamiento sobre los

que se realizan las adaptaciones.

En la eficiencia del suefio, el tiempo en despertar por primera vez, el

tiempo en cama y dormidos, se presentaron diferencias entre hombres y
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mujeres practicantes de natacion, baloncesto y fitbol. Asimismo, en este
estudio se observo, en general, un mejor perfil de suefio en las mujeres en
comparacién con el de los hombres. Este resultado coincide con los
reportado por Leeder et al. (2012), quienes concluyeron que las mujeres
muestran una mejor eficiencia de sueno que los varones. Dichos resultados
refuerzan la evidencia previa que sostiene la presencia de diferencias en
los patrones de suefio entre hombres y mujeres, aunque las razones de
estas discrepancias permanecen adn sin ser explicadas, y es probable que
se deban a factores de indole social u hormonal (Carrier et al., 2017;

Ketema et al., 2006; Mong y Cusmano, 2015).

La eficiencia de suefio registrada por los participantes,
independientemente del deporte practicado, concuerda con los valores
reportados en estudios anteriores, sugiriendo que los deportistas tienden a
mostrar patrones de suefio menos eficientes que las personas que no
practican deporte competitivo y que los atletas tienden a presentar
problemas de suefio (Tuomilehto et al., 2017; Leeder et al., 2012; Sargent

et al., 2014; Walsh et 4l., 2019).

Aunque debe considerarse que los monitores de actividad pueden
subestimar la duracion del suefio (Sargent et al., 2016), llama la atenciéon
que el tiempo efectivo que los deportistas dormian independientemente
del sexo y el deporte practicado (6.38 + 0.73 horas), se encontrara por
debajo de la recomendacion de horas de sueno para personas con edades

entre los 18 y 25 anos (Walsh et al., 2020).

Es fundamental lograr que los deportistas universitarios logren estructurar
sus horarios para cumplir sus obligaciones académicas y deportivas sin
reducir la cantidad de horas que duermen, ya que dormir una menor
cantidad de horas incrementa la posibilidad de que los deportistas jévenes

se lesionen (Milewski et al., 2014).
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Al reconocer la importancia del suefio en el desempeno deportivo y la
salud (Fullagar et al., 2015; Halson, 2014b), la eficiencia y la cantidad de
horas de suefio registradas deben llamar la atencion del personal
responsable del entrenamiento de los deportistas universitarios; esto con
el objetivo de reforzar la comprension de la importancia del suefio para el
éxito deportivo y el bienestar de las personas, e incentivar habitos

saludables para mejorarlo.

Para futuras investigaciones se deberian describir y comparar los patrones
de suenio durante diferentes etapas de la planificacion del entrenamiento,
con el proposito de determinar si las cargas de trabajo afectan positiva o

negativamente los patrones de sueio de los deportistas.
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