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Abstract

In this paper we are
presenting an psychometric
adaption of the
questionnaire of quality on
sleep (CSD) in sports
people. We carried out the
CSD, the EPQ-A (Eysenck
Personality
Questionnaire-A) and the
Ouestionnaire to determine
morningness—eveningness in
human circadian rhytms of
Ostberg from a sample of
92 high level sports people
from CAR, Sant Cugat de
Valles, Blume Residence
and Barcelona Football
Club. The results showed
three subgrups of sport
people respect their quality
of sleep evaluated throught
the CSD and statistically
significant differences were
obserwed in the quality of
sleep and variations of
personality.
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Resum

En aquest treball es presenta I'adaptacio
psicometrica del Questionari de Son de
I'Esportista (CSD). Es va administrar el
CSD, I'EPQ-A (Questionari d’Eysenck-A) i
el Questionari de Dilirnitat-Nocturnitat
d’Osteberg a una mostra formada per 92
esportistes d’alt nivell del CAR de Sant
Cugat del Valles, Residencia Blume i
FC Barcelona. Els resultats van mostrar
tres subgrups d’'esportistes d’acord amb la
qualitat del son avaluada mitjancant el
CSD i es van observar diferéncies estadis-
ticament significatives pel que fa a la qua-
litat del son i a variables de personalitat.

Introduccio

El concepte modern de I'entrenament no
solament planteja altes exigencies en la
preparacio fisica i especifica, sind que
cada vegada més busca nous camins per
millorar el rendiment. Una d’aquestes
possibilitats es troba a estudiar el temps
que l'esportista dedica a dormir. (Smo-
levskij, Gaverdovskij, 1997). Aproxima-
dament un ter¢ de la vida es destina al
son; una de cada tres hores les passem
en estat d’'inconsciencia. No es tracta no-
més de dormir unes hores determinades
sin6 que també cal considerar la qualitat
del son.

En I'esportista d’alt nivell, aconseguir un
estat d'activaci6 optim permet que
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aquesta activacié no es desbordi cap a
un estat d’ansietat que interfereixi en I'e-
xecucio correcta de I'activitat esportiva.
Cal remarcar que un estat d’elevada ac-
tivacié no necessariament ha d’anar re-
lacionat amb un nivell també elevat
d’estres o tensié. En aquest Ultim cas, hi
ha una demanda externa, ja sigui de ti-
pus fisic o psicologic, sobre la persona,
que desborda la seva capacitat de res-
posta de forma sostinguda en el temps,
per la qual cosa pot afectar tant la salut
fisica com psicologica de I'individu.
D’altra banda, el nivell d’activacid, per ell
mateix, no és positiu ni negatiu, tot depen
del tipus de tasca a realitzar. En les execu-
cions esportives es pot pensar que un ni-
vell elevat d'activacio facilita una determi-
nada practica esportiva; perd no sempre
un nivell elevat d’activacié garanteix un
bon rendiment. Tot depén del tipus
d’'esport i de les caracteristiques perso-
nals de I'esportista.

El nivell d’activacié (arousal) es troba
relacionat directament amb la concen-
tracio de I'esportista. Aixi, una sobreac-
tivacio pot provocar que I'esportista
centri la seva atencio6 en estimuls irrelle-
vants per a la competicid, cosa que afec-
ta el rendiment o, en el cas contrari, un
nivell d’activacié baix pot provocar una
excessiva concentracio en alguns ele-
ments rellevants, en detriment d’altres
que també poden tenir importancia en
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|"'execucié esportiva. Tal com va postular
la psicologia russa, si la intensitat d'un
estimul s’incrementa, augmenta també
la magnitud de la resposta provocada
per I'estimul esmentat, fins a un nivell li-
mitat d’intensitat d’estimul. Per damunt
d’aquest valor llindar o limit, un aug-
ment superior de la intensitat de I'esti-
mul produeix un descens en la magnitud
de la resposta (Bykov i Kurtsin, 1968).
Aquest valor llindar és el limit protector
o nivell dptim d’activacioé o arousal.

A més a més, les caracteristiques de per-
sonalitat de I'esportista d'alt nivell tenen
un important paper en la consecucié
d’éxits esportius (Vealey, 1989). Si es re-
lacionen tots dos aspectes, es pot suposar
que els individus que presenten un nivell
més alt d’activacio, com és el cas de les
persones introvertides, assolirien molt
més rapidament i amb una menor intensi-
tat d’estimulacid, el punt critic de Ilindar
optim. Al contrari, els individus extraver-
tits, amb un nivell d’arousal més baix,
necessitarien un nivell d’estimulacié su-
perior per aconseguir un nivell optim d’ac-
tivacioé conductual (Poren6epr, 1975).

En qualsevol cas, les relacions entre ren-
diment esportiu i nivell d’activacié sem-
blen establertes, i en conseqliéncia és in-
dubtable que I'aportacié psicologica en
aquest punt és important per a I'entre-
nament esportiu. En aquest sentit, tan im-
portant és planificar de forma correcta
tots els factors relacionats amb I'entrena-
ment, com descansar i dormir correc-
tament abans i després de les competi-
cions i entrenaments (Orsvall, 1981).

En general, la majoria d'investigacions
sobre el son s’han centrat en la seva bio-
logia, i han intentat d’identificar I'e-
xisténcia de diferents patrons (o registres
tipics) de son. Els canvis que s’han pogut
observar en aquests patrons de son es
mostren associats a esdeveniments vitals
negatius i especialment a situacions
d’estres. Encara que la quantitat de son
és important (un adult normal ha de dor-
mir entre sis i vuit hores cada dia per
aconseguir el son reparador que necessi-
ta I'organisme) també s’ha indicat que la
qualitat del son influeix més que no pas
la quantitat, a I'hora de determinar-ne els
efectes reparadors. Ara bé, la qualitat del

son és més dificil d’avaluar. Aquesta es
troba relacionada amb la sensaci6 que
hom té en despertar-se al mati. Si una
persona reconeix que s'aixeca cansada,
malgrat haver dormit el nombre recoma-
nat d’hores, el seu son no haura estat
prou reparador i satisfactori (Shapiro,
1993).

Es tracta d'una estimacié subjectiva, pero
indicadora de la funci6 restauradora del
son. A banda del nombre d’hores dormi-
des, hi ha uns indicadors minims de
I'eficacia subjectiva del son (Akerstedt i
cols., 1994):

a) Sensacié de descans matuti.

b) Absencia de moviments durant el son.
¢) No despertar-se sense motiu aparent.
d) Absencia d’apnees respiratories.

e) No tenir sons desagradables o mal-

sons sovint.

Hi ha evidéncies que alguns somiejos
poden actuar com ho fa la practica ima-
ginada; és a dir, anticipant o preparant
accions futures (B. W. Bananguu y II. B.
Bynnzen, 1998). També s’ha suggerit que
els somiejos que s’esdevenen durant la
fase de son REM (Rapid Eye Move-
ment), sobretot els que es produeixen
durant les Gltimes hores de la matinada
abans de despertar-se, poden actuar de-
sinhibint fets o esdeveniments que han
estat inhibits per un alt nivell d’ansietat
o d’activacié durant I'etapa dilirna
(McGarth i Cohen, 1978).

Les situacions d’estrés prolongat es re-
flecteixen directament en el son, la per-
sona dorm menys, es desperta amb més
facilitat, apareixen malsons que es repe-
teixen o anticipen situacions determina-
des, i en qualsevol d’aquestes variants
es produeixen temps superiors per tor-
nar a agafar el son.

D’altra banda, diverses investigacions
assenyalen I'existéncia d'una relaci6
consistent entre els processos d'apre-
nentatge i memoria i el son paradoxal.
La hipotesi esmentada s’ha sostingut en
quatre linies principals d’investigacié
(M. 1. Bonkos, 1998):

a) Els canvis que es produeixen en el son
REM quan s'esta realitzant un apre-

nentatge o tenen lloc noves experién-
cies.

b) Els efectes de lesions, en animals,
d’arees neuronals implicades en el
control del son REM i, comparativa-
ment, la relaci6 entre els trastorns del
son REM i la memoria.

c) La repercussié en la memoria de les
drogues que alteren el son REM.

d) La privaci6 de son REM en animals i
humans. Encara que no totes les ob-
servacions i els resultats experimen-
tals recolzen la hipotesi esmentada,
no n'hi ha cap que resulti suficient
per excloure-la. A causa de les seves
possibles aplicacions en el camp cli-
nic, educatiu i, especialment, en
I'entrenament i el rendiment, la su-
posada relacid entre els dos tipus de
processos és especialment rellevant
en I'esport d’alta competicié.

Aixi, a nivells aproximadament analegs de
preparacio, la qualitat del son que ha tin-
gut I'esportista en els moments previs a
una competicié pot afectar-ne el rendi-
ment de forma decisiva. Aquest fet, cone-
gut en la practica, des de fa molt de
temps, per entrenadors i pels mateixos es-
portistes, no ha estat, ara com ara, objec-
te d'estudi des d’'una optica interdisci-
plinaria entre entrenadors i psicolegs de
I'esport. La falta d’atenci6 al paper que
exerceix la qualitat del son en el rendi-
ment esportiu es constata per I'escassetat
d’investigacions dintre de la psicologia de
I'esport.

Delimitar el paper que juga la qualitat del
son en el rendiment esportiu requereix, en

Jocs Olimpics 2000. “El son... un factor impor-
tant en el rendiment que sovint s’infravalora”
(Foto: M. Solana).
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Taula 1.
Descriptius de la mostra.

ESPORT N (%)
GIMNASTICA 20 (21,7 %)
ATLETISME 14 (15,2 %)
NATACIO 11 (12 %)

ESGRIMA 7 (7.6 %)
FUTBOL 19 (20,7 %)
VOLEIBOL 7 (7,6 %)

HANDBOL 14 (15,2 %)
TOTAL 92 (100 %)

primer lloc, una nova conceptualitzacid
tedrica del son que conjumini el punt de
vista psicologic i I'esportiu. D’aquesta for-
ma, podem considerar que les funcions
fonamentals del son no es troben relacio-
nades només amb la recuperacié dels
parametres fisiologics, sind també amb
una programacié mental orientada a la
consecucio de fites en 'activitat esportiva,
tant en I'entrenament com, sobretot, en
I'alta competicié.

Des d'aquest punt de vista i en corres-
pondencia amb el marc de referéncia
plantejat, I'objectiu d’aquest treball és
realitzar I'adaptaci6 i validaci6 preliminar
a la nostra llengua del Cuestionario de
Suefo del Deportista (CSD), un instru-
ment d’avaluacié dissenyat per poder
detectar precogment anomalies en la qua-
litat del son dels esportistes d’alta com-
peticié.

Material i Métode

Mostra

La mostra d'estudi estava formada per
92 esportistes espanyols d’elit residents
al Centre d’Alt Rendiment Esportiu (CAR)
de Sant Cugat de Valles, Residencia Blu-
me i F.C. Barcelona, pertanyents a quatre
especialitats d’esports en equip: voleibol,

EDAT MITJANA ANYS ESPORT

(desv.) MITJANA (desv.)
16,40 (3,02) 8,8 (2,4)
24,43 (7,88) 8,4 (4,7)
20,09 (2,91) 12,6 (2,5)
16,71 (1,38) 55 (1,1)
18,58 (0,34) 10,2 (1,9)
17,43 (1,62) 52(1,7)
27,71 (5,01) 11,2 (5,4)
20,3 (5,6) 9,3 (3,8)

futbol, handbol i waterpolo; i a quatre es-
pecialitats d’esports individuals: natacio,
atletisme, esgrima i gimnastica.

Instruments

Els instruments utilitzats en aquest estudi
van ser els seglients:

m fysenck Personality Questionnaire
(EPQ- A; Eysenck i Eysenck, 1975). Per
a aquest estudi s’han utilitzat les esca-
les de Neuroticisme (N) i Extraver-
sion (E).
= Quiestionari Ditirnitat-Nocturnitat d’Oste-
berg (Horne i Osteberg, 1976). Per a
aquest estudi se’n van adaptar els enun-
ciats per a I'Gs en esportistes.
Questionari de son de ['esportista
(CSD). EI desenvolupament preliminar
d’aquest questionari és el fruit de la in-
vestigacié conjunta que hem realitzat a
I’Académia d’Educaci6 Fisica P.F. Les-
gaff de Sant Petersburg, amb el doctor
|.P. Volkov i la doctora I.G. Stanislavs-
ka. El qglestionari original en llengua
russa consta de 10 ftems, 9 d’ells tipus
Likert amb un rang de puntuacions que
van de O (gens important o mai) a 10
(molt important o sempre) que recullen
informacié sobre la valoracié subjectiva
que fa I'esportista de la qualitat del pro-

* El Sr. Roberto Cabrejas Cuadrado va morir en un tragic accident el juliol de 2001.
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pi son, de la dificultat subjectiva d'aga-
far el son o de despertar-se, sobre la
realitzacié d’alguna mena de rutines o
maniobres per millorar la qualitat del
son, i també recull I'estimacié subjecti-
va de linterés de I'entrenador per la
qualitat del seu son i, finalment, amb
quina fregliencia té somnis o malsons.
L'Ultim item (item 10) recull els habits
temporals d’anar a dormir i de des-
pertar.

El questionari esta dissenyat especial-
ment per a una aplicacié breu i perque
sigui facil d’emplenar. Pretén de submi-
nistrar una informacié minima i rellevant
per poder avaluar la qualitat del son de
I'esportista (annex A).

La recollida de dades va ser portada a ter-
me per l'autora; en I'aplicacio, la com-
prensio i la supervisio del correcte emple-
nament va col-laborar el Sr. Roberto
Cabrejas Cuadrado,* entrenador d’atletis-
me del CAR. Les avaluacions es van realit-
zar durant el segon semestre del 2000 i el
primer semestre del 2001. EIl temps d'a-
plicacié mitja de tot el protocol va ser
d’aproximadament 30 minuts per es-
portista.

Resultats

La mostra total la formaven 92 esportis-
tes, amb un 37% d’homes (n = 34) i un
63% de dones (n = 58). L'edat mit-
jana dels esportistes era de 20,3 anys
(desv. = 5,6 anys). Amb una mitja-
na de practica esportiva de 9,3 anys
(desv. = 3,8). A la taula seglient (taula 1)
es mostren els descriptius de la mostra
per esport, edat i anys de practica.

Les puntuacions mitjanes dels 9 items
que formen el questionari de Qualitat del
Son de I’Esportista (CSD) es van situar
entre els 0,9 i els 7,9 punts (rang de pun-
tuacié del glestionari 1-10), amb unes
desviacions estandards entre 1,5 i 3,2
punts. Es pot destacar que el 70,6% de la
mostra (n = 65) considera molt important
el son per a I'éxit en la competici6 (mitja-
na = 8,6, desv. = 0,8) (item 1) i en els
campionats on va aconseguir els objectius



proposats (mitjana = 7,8, desv. = 1,6)
(item 2), en canvi, considera moderada-
ment important el son en els campionats
on no va aconseguir els objectius pro-
posats (mitjana = 5,8; desv. = 2,7)
(item 3).

A la taula 2, es mostren les dades de
I'analisi factorial de components princi-
pals amb rotacié varimax dels 9 items que
formen el CSD. Els items es van agrupar
en 4 factors que apleguen el 67,6% de la
variancia total explicada.

El primer factor extret inclou tres items
(items 1, 2 i 3), que aporten el 23,9% de
la variancia. Els items fan referéncia a la
importancia que I'esportista concedeix al
son per aconseguir els seus objectius,
quan es prepara per a una competicié
i quan no aconsegueix els objectius propo-
sats.

El segon factor, que aporta el 19,9% de
la variancia total, esta compost per 3
items (items 4, 8, 9) i recull la infor-
macié referida a la qualitat del son. La
correlacié negativa de I'item 4 indica
una relacio inversa entre agafar el son,
anar al metge per problemes relacionats
amb el son, i somiar. Aixi, els esportistes
associen agafar el son de seguida amb
una menor necessitat percebuda d’'anar
al metge per problemes de son i amb so-
miar menys.

El tercer factor explica un 12,45% de la
variancia total i és format per 2 items
(items 6 7). Aplega la informacié referida
al seguiment d’alguna estratégia propia
de I'esportista per millorar la qualitat del
son i I'interés de I'entrenador per la quali-
tat esmentada.

Finalment, el quart factor és format per un
sol item (item 5), que recull informacio
sobre les dificultats que experimenta I'es-
portista en despertar-se al mati.

L'analisi de la variancia (ANOVA) entre
els grups d’esport individuals i col-lec-
tius per a cada un dels items del CSD va
assenyalar diferéncies estadisticament
significatives per a I'item 7 (taula 3).
El grup d’esportistes individuals reco-
neix un interés superior de I'entrenador
per la qualitat i les condicions del
seu son.

Taula 2.

Resultats de I'analisi de components principals amb rotacié Varimax (normalitzacié Kaiser) dels items del

csoa.

2. Son quan aconsegueix objectius
1. Son en la competicié
3. Son quan no aconsegueix objectius
4. Es dorm de seguida
8. Va al metge per problemes de son
9. Somia
7. Interes de l'entrenador pel seu son
6. Segueix rutina per dormir bé
5. Es desperta de seguida

Valor propi

% variancia explicada per cada factor

Variancia total

@ Vegis el questionari complert a I'annex A.

Taula 3.

Diferencies de mitjanes entre grups d'esports i els items del CSDA.

ITEMS

1. Son en la competicié

2. Son quan aconsegueix objectius
3. Son quan no aconsegueix objectius
4. Es dorm de seguida

5. Es desperta de seguida

6. Segueix rutina per dormir bé

7. Interes de I'entrenador pel seu son
8. Vaal metge per problemes de son

9. Somia

# CSD = Questionari del Son de I'Esportista

FACTOR FACTOR FACTOR FACTOR MITJANA
1 2 3 4 (desv.)
0,90 7,2 (1,9)
0,88 7,9 (1,5)
0,49 5,6 (2,6)
-0,83 6,5(2,3)
0,79 0,9 (2)
0,59 5,9 (2,4)
0,75 4(32)
0,69 2,2(2,9)
0,87 6,2 (2,7)
2,1 1,7 1,1 1,02
23,90 19,29 12,45 11,95
67,60 %
ESPORTS ESPORTS
INDIVIDUALS COL-LECTIUS
MITJANA MITJANA Sig.
(desv.) (desv.) Fgl=1 p < 0,05
7,7 (1,6) 8,1 (1,4) 2,29 0,133
6,9 (2,1) 7,6 (1,6) 2,33 0,130
5,2 (2,5) 6 (2,6) 1,68 0,198
6,8 (2,2) 6 (2,3) 2,62 0,109
5,9 (2,9) 6,6 (2,5) 1,26 0,264
2,2(2,8) 2,1(3) 0,001 0,973
4,8 (3,3) 3(2,9) 6,96 0,010
0,7 (1,7) 1,1(2,3) 0,93 0,337
5,6 (2,5) 6,1(2,1) 1,02 0,315
N =51 N =41
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Figura 1.
Comparacié de les puntuacions mitjanes dels items del CSD per grups d'esport.

A la figura 1, es mostra el perfil de pun-
tuacions del CSD per grups d’esport.
A partir de les puntuacions obtingudes al

Sempre test d’Osteberg es va identificar un 18,5%
Rang d tuaci
10 7 ang o8 puntuacions (n = 17) de la mostra com a pertanyent al
94 T e - tipus nocturn moderat, un 75% (n = 65)
i — I Individual | Collectiu | al tipus intermedi i un 6,5% (n = 6) al ti-
71 | pus ditirn moderat. No es van trobar di-
6i | | B a | ferencies estadisticament significatives
5_5_ | | | | | entre les distribucions de la variable diir-
. ] nitat-nocturnitat (test d'Osteberg) i el sexe
] (2 = 0,08, gl = 2, p = 0,95).
3+ — — — — - . L, . N
] A continuacié es va realitzar una analisi
2"5‘ B B B B B i d’agrupacions jerarquica (metode d'agru-
1‘;‘ — — — I — I B paci6 de Ward) amb I'objectiu de formar
04— - — ™ — T T T T 1 grups homogenis d’esportistes respecte a
ltem 1 ltem 2 ltem3 Item4 ltem 5 ltem 6 ltem 7 ltem 8 ltem 9 . ,
Mai ) les puntuacions en els 9 items del CSD,
Items CSD R . .
que permetin d'identificar un perfil carac-
2 Diferencies significatives (p<0,05). Totes les altres diferencies no sén significatives. teristic de son ES va obtenir una SOlUCié
Unica de 3 grups.
Taula 4.
Resultats de I'analisi de conglomerats a partir dels 9 items del CSD.
GRUP A GRUP B GRUP C
ITEMS CSD MITJANA MITJANA MITJANA Fgl=2 sig.
(desv.) (desv.) (desv.)
1. Son en la competicié 8,19 (1,4) 7,6 (1,4) 7,9 (1,6) 0,75 0,472
2. Son quan aconsegueix objectius 7,8 (1,3) 6,5 (2) 7,3 (2,1) 2,68 0,074
3. Son quan no aconsegueix objectius 5,8 (2,4) 4,3 (2,8) 6,3 (2,2) 5,04 0,008
4. Es dorm de seguida 7,5(1,8) 7,3 (1,5) 5,2 (2,5) 12,7 0,000
5. Es desperta de seguida 7 (2,5) 7 (1,6) 5,2 (3,2) 5,19 0,007
6. Segueix rutina per dormir bé 1,7 (2,6) 0,8 (1,1) 3,4 (3,4) 7,90 0,001
7. Interés de I'entrenador pel seu son 7,5(1,8) 1,4 (2,1) 3,5 (2,5) 50,6 0,000
8. Va al metge per problemes de son 0,4 (0,9) 0,1 (0,4) 1,8(2,7) 7,83 0,001
9. Somia 5,8 (1,9) 4,4 (2,5) 6,9 (2) 9,84 0,000
EPQ
Neuroticisme 8,7 (4,3) 8,4 (4,6) 11,4 (4,9) 4,12 0,019
Extraversio 14,5 (3,4) 14,4 (3,2) 13,6 (3,7) 0,71 0,490
N =26 N =27 N =39

Nota: CSD = Questionari del son de I'esportista; EPQ = Eysenck Personality Questionnaire.
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L'analisi de la variancia (ANOVA) de les
puntuacions dels 9 items del CSD per als
tres grups derivats de la classificacio, va
fer paleses diferencies significatives en 7
dels 9 items del CSD i en la dimensié Neu-
roticisme de I'EPQ. No es van trobar di-
feréncies estadisticament significatives
entre grups de son i sexe (2 = 0,53, gl = 2,
p = 0,76), ni entre grups de son i tipus
d'esport (2 = 9,88, gl = 12, p = 0,62),
pero si, entre grups de son i grups d’es-
ports individuals-col-lectius (y2 = 0,67,
gl =2, p = 0,035) (Taula 4).

L’analisi de la variancia tampoc no va as-
senyalar diferéncies estadisticament sig-
nificatives en puntuacions totals ditirni-
tat-nocturnitat (test d’Osteberg) entre els
diferents grups de son (F [2,2,06] =
0,133).

Analitzant els resultats per grups, el grup
C, format per un 42,3% (n = 39) dels
esportistes, un 59% d’aquests practica
esports d’equip, atribueixen més impor-
tancia al son quan no aconsegueixen els
objectius marcats en la competicio,
els costa més llevar-se al mati i ador-
mir-se a la nit, per la qual cosa segueixen
rutines per dormir millor, recorren més al
metge per problemes de son i somien més
que els altres dos grups. EI grup A, amb
un 28,2% (n = 26) dels esportistes, un
73% dels quals practica esports indivi-
duals, manifesta més interés de I'entrena-
dor per la qualitat del seu son. Finalment,
el grup B amb el 29,3% (n = 27) dels
atletes (59,3% esportistes individuals) no
seguiria cap rutina per anar a dormir,
no aniria al metge per problemes de son
i no refereix interés per part de I'entrena-
dor per la qualitat del seu son; seria
també el grup que somia menys.

Es pot destacar que els tres grups d’espor-
tistes valoren positivament la importancia
del son, tant a les competicions, com en
la consecucié dels objectius proposats
(items 1 i 2) (vegeu figura 2).

Quant a les diferéncies en les puntuacions
en les dimensions Neuroticisme-Extraversid
de 'EPQ, I'analisi dels resultats va fer pale-
ses diferéncies estadisticament significati-
ves en la dimensié Neuroticisme en el grup
de menor qualitat del son (Grup C). Els sub-
jectes classificats en aquest grup tindrien
unes puntuacions significativament més

Figura 2.

Comparacié de les puntuacions mitjanes dels items del CSD per grups de tipologia de son.

Sempre
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4 Diferéncies significatives (p<0,05). Totes les altres diferencies no sén significatives.

elevades en la dimensi6é Neuroticisme, cosa
que indicaria un perfil de personalitat amb
tendencia a la inestabilitat emocional, sen-
timents d’inferioritat (per exemple li sembla
que els seus merits no sén reconeguts com
caldria, que progressa més lentament que
els altres o que no és tan bo com els altres)
i, allo que és més rellevant per a aquest es-
tudi, manifesten una incapacitat per rela-
xar-se, les preocupacions no els deixen aga-
far el son i pateixen insomni. No es van tro-
bar diferéncies significatives entre grups en
la dimensié extraversioé (vegeu figura 3).

Discussio

L'objectiu principal d’aquest treball era
realitzar I'adaptacié preliminar del Qies-
tionari del Son de I'Esportista (CSD).

Els resultats trobats indiquen que els es-
portistes sotmesos a enquesta, tant els
que practiquen esports col-lectius com
els que en practiquen d’individuals, consi-
deren molt important la qualitat del son i
la relacié amb els resultats obtinguts a les
competicions.

En canvi, aquesta valoracié no es veu re-
flectida en la importancia que ells creuen
que atorga I'entrenador a la qualitat del
son. Aquesta escassa implicaci6 de I'en-
trenador percebuda és més acusada en
els esports col-lectius que no pas en els

Figura 3.

Comparacié de les puntuacions mitjanes en les di-
mensions Neuroticisme i Extraversié de I'EPQ per
grups de tipologia de son.
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individuals, on els esportistes reconeixen
una superior preocupacié de I'entrenador
per la qualitat del seu son.

La majoria dels esportistes que manifes-
ten més preocupacié per la qualitat del
propi son practiquen esports col-lectius
(59% de la mostra sotmesa a enquesta).
Aquests esportistes valoren la im-
portancia del son a les competicions on no
obtenen el rendiment esperat, els costa
més llevar-se als matins, se’n van a dor-
mir també més tard, somien més, van a
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consulta medica per problemes de son,
realitzen maniobres o rutines per aconse-
guir de dormir bé i reconeixen un interés
escas de I'entrenador per la qualitat del
seu son, també presenten puntuacions
significativament més elevades en la
dimensio neuroticisme d’EPQ que la resta
d’esportistes.

Davant d'aquests resultats, destaca que el
grup d’esportistes que manifesten tenir
menys problemes amb la qualitat del son
es troba format majoritariament per es-
portistes individuals (73%). Aquests
esportistes reconeixen I'existéncia d’un in-
terés especial per part del seu entrenador
per la qualitat del son i atorguen la matei-
xa importancia al paper del son en el seu
rendiment que el subgrup d’esportistes
col-lectius.

Finalment, un tercer grup, format majo-
ritariament per esportistes individuals
(59,3%), considera, igual com la resta
dels esportistes de la mostra, que el son té
una gran importancia en el rendiment, so-
bretot en les fases de competicié. Tanma-
teix, no reconeixen tenir problemes espe-
cials a I'hora d’agafar el son i alhora sén
els que manifesten menys interés de I'en-
trenador per aquest aspecte. També és el
grup que somia menys.

Com s’esmentava a la introduccid, i al
marge de l'interés per adaptar el CSD a
la nostra llengua, existia un altre interés
més ampli amb el qual preteniem, no so-
lament destacar la importancia que té el
son per a l'esportista —com reconei-
xen ells mateixos— sind, sobretot, cridar
I'atencié dels entrenadors d’alt rendi-
ment sobre un factor important en el
rendiment, que moltes vegades s'infra-
valora.

Si hom admet que la disposicié a aconse-
guir fites de I'esportista d’alt rendiment és
a parts iguals fisica i psicologica, com re-
coneixen gran part dels investigadors, és a
dir que I'esport és psicologic, almenys en
un 50% (Gould i Eklund, 1991), un terg
d’aquest correspon al son nocturn i, en
conseqiiencia, la seva importancia és
considerable i I'interés per la seva qualitat
esta més que justificat.

Tot i aix0, cal sensibilitzar els entrenadors
de la necessitat de registrar i controlar les
variacions en el son, i no solament en la

seva quantitat, una cosa immediata i evi-
dent, sin6 també en la seva qualitat.
Encara que I'experiéncia personal mai no
és generalitzable, voldriem referir-nos-hi,
perque creiem que pot ser il-lustrativa
d’un fet observat per nosaltres en aquesta
investigacio i referit per molts dels espor-
tistes entrevistats. Recordant la meva
propia carrera esportiva de Gimnastica
Artistica durant uns quants anys a I'equip
nacional de Polonia, tinc sempre presents
les llargues nits previes a una competicio
important. Com expliquen molts esportis-
tes, també tenia dificultats per agafar el
son, anticipava o recreava situacions o es-
deveniments que creia que succeirien o
desitjava que succeissin I'endema. Final-
ment, quan aconseguia d’agafar el son,
aquest no era gairebé mai profund. Mal-
grat tot, mai no se'm va acudir de co-
mentar aquest tema amb el nostre
entrenador o amb el metge de I'equip.
Pensem que aquesta anécdota personal
és il-lustrativa de la importancia que els
mateixos esportistes atorguen al son i a la
seva relacié amb el rendiment. Encara
que, com s’esdevenia en el meu cas,
aquesta demanda en poques ocasions es
fa explicita, ja que sovint no es té cons-
ciéncia de la seva importancia, fora que
sigui I'entrenador qui cridi I'atencié sobre
quant i com dormim. Per aquest motiu,
disposar d'un questionari que reflecteixi
uns aspectes minims de la qualitat del son
pot ser Util no solament perque I'entrena-
dor pugui quantificar-lo, siné també per
sensibilitzar els esportistes de la seva
importancia i de la necessitat de
millorar-ne la qualitat.

Finalment, es fa necessari assenyalar
que cal realitzar estudis més complets
que permetin d’identificar d'altres factors
implicats en la qualitat del son, aspectes
‘motivacionals’, estratégies per fer-hi
front, etcétera, i també que proposin es-
trategies per millorar-ne o augmentar-ne
la qualitat.
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ANNEX A. Qiiestionari de Son de I’Esportista (CSD)

Nom: Edat: Sexe:
Curs: ——  Esport: Especialitat: Antiguitat:
S'esta entrenat actualment? Si [] NO [ En el cas que NO estigui entrenant en aquest moment, si us plau, indiqui’n els motius:

INSTRUCCIONS: A continuacio trobara un seguit de preguntes que fan referéncia a giiestions sobre la qualitat del seu son nocturn i la seva relacio amb l'esport. Si us

plau, llegeixi-les atentament i envolti amb un cercle el nimero indicador que consideri més apropiat.

1. Fins a quin punt considera que tenir un son normal és decisiu per a I'éxit en la competicio?
Gens important
0 1 2 3 4 5 6 7 8

Molt important
9 10

2. Fins a quin punt considera que el son va ser important en els campionats on SI que va aconseguir els objectius proposats?

Gens important
0 1 2 3 4 5 6 7 8

Molt important
9 10

3. Fins a quin punt considera que el son va ser important en els campionats on NO va aconseguir els objectius proposats?

Gens important
0 1 2 3 4 5 6 7 8

4. Al vespre, s'adorm de seguida?
Mai

5. Als matins, es desperta de seguida?
Mai
0 1 2 3 4 5 6 7 8

6. Abans de les competicions, pren res o realitza alguna mena de rutina per poder dormir bé?
Mai
0 1 2 3 4 5 6 7 8

7. Abans de les competicions, I'entrenador s'interessa per la qualitat del seu son?
Mai
0 1 2 3 4 5 6 7 8

8. Durant els periodes intensius de preparacid per als campionats, voste s'adreca al metge per problemes relacionats amb el son? (Per exemple dificultats per quedar-se

adormit o per despertar)?

Mai
0 1 2 3 4 5 6 7 8

9. Durant el son nocturn, té vosté somnis o somigjos?

Mai
0 1 2 3 4 5 6 7 8

10. Si us plau, indiqui, assenyalant-ho amb una creu [X] a quin grup creu voste que pertany:

m Als que van a dormir tard i es desperten tard ]
m Als que van a dormir d’hora i es desperten d’hora ]
m A un tipus mitja, sense cap preferéncia concreta ]

Molt important

9 10
Sempre
9 10
Sempre
9 10
Sempre
9 10
Sempre
9 10

Sempre
9 10

Sempre
9 10

Si us plau, comprovi que ha contestat totes les preguntes 1

OBSERVACIONS:

GRACIES PER LA SEVA COL-LABORACIO
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