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Son i en tre na ment es por tiu

Resum
En aquest tre ball es pre sen ta l’a dap ta ció

psi comè tri ca del Qües tio na ri de Son de

l’Espor tis ta (CSD). Es va ad mi nis trar el

CSD, l’EPQ-A (Qües tio na ri d’Eysenck-A) i

el Qües tio na ri de Diür ni tat-Noc tur ni tat

d’Öste berg a una mos tra for ma da per 92

es por tis tes d’alt ni vell del CAR de Sant

Cu gat del Vallès, Re sidè ncia Blu me i

FC Bar ce lo na. Els re sul tats van mos trar

tres sub grups d’es por tis tes d’a cord amb la 

qua li tat del son ava lua da mit jan çant el

CSD i es van ob ser var di ferè ncies es ta dís -

ti ca ment sig ni fi ca ti ves pel que fa a la qua -

li tat del son i a va ria bles de per so na li tat.

Introducció

El con cep te mo dern de l’en tre na ment no

so la ment plan te ja al tes exigè ncies en la

pre pa ra ció fí si ca i es pe cí fi ca, sinó que

cada ve ga da més bus ca nous ca mins per

mi llo rar el ren di ment. Una d’a ques tes

pos si bi li tats es tro ba a es tu diar el temps

que l’es por tis ta de di ca a dor mir. (Smo -

levs kij, Ga ver dovs kij, 1997). Apro xi ma -

da ment un terç de la vida es des ti na al

son; una de cada tres ho res les pas sem

en es tat d’in cons cièn cia. No es trac ta no -

més de dor mir unes ho res de ter mi na des

sinó que tam bé cal con si de rar la qua li tat

del son.

En l’es por tis ta d’alt ni vell, acon se guir un 

es tat d’ac ti va ció òptim per met que

aques ta ac ti va ció no es des bor di cap a

un es tat d’an sie tat que in ter fe rei xi en l’e -

xe cu ció co rrec ta de l’ac ti vi tat es por ti va.

Cal re mar car que un es tat d’e le va da ac -

ti va ció no ne cess ària ment ha d’a nar re -

la cio nat amb un ni vell tam bé ele vat

d’estrès o ten sió. En aquest úl tim cas, hi 

ha una de man da ex ter na, ja si gui de ti -

pus fí sic o psi colò gic, so bre la per so na,

que des bor da la seva ca pa ci tat de res -

pos ta de for ma sos tin gu da en el temps,

per la qual cosa pot afec tar tant la sa lut

fí si ca com psi colò gi ca de l’in di vi du.

D’altra ban da, el ni vell d’activació, per ell

ma teix, no és po si tiu ni ne ga tiu, tot depèn

del ti pus de tas ca a rea lit zar. En les exe cu -

cions es por ti ves es pot pen sar que un ni -

vell ele vat d’activació fa ci li ta una de ter mi -

na da pràcti ca es por ti va; però no sem pre

un ni vell ele vat d’activació ga ran teix un

bon ren di ment. Tot depèn del ti pus

d’esport i de les ca rac te rís ti ques per so -

nals de l’esportista.

El ni vell d’ac ti va ció (arou sal) es tro ba

re la cio nat di rec ta ment amb la con cen -

tra ció de l’es por tis ta. Així, una so breac -

ti va ció pot pro vo car que l’es por tis ta

 centri la seva aten ció en es tí muls irre lle -

vants per a la com pe ti ció, cosa que afec -

ta el ren di ment o, en el cas con tra ri, un

ni vell d’ac ti va ció baix pot pro vo car una

ex ces si va con cen tra ció en al guns ele -

ments re lle vants, en de tri ment d’al tres

que tam bé po den te nir im portància en
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l’e xe cu ció es por ti va. Tal com va pos tu lar 

la psi co lo gia rus sa, si la in ten si tat d’un

es tí mul s’in cre men ta, aug men ta tam bé

la mag ni tud de la res pos ta pro vo ca da

per l’es tí mul es men tat, fins a un ni vell li -

mi tat d’in ten si tat d’es tí mul. Per da munt

d’a quest va lor llin dar o lí mit, un aug -

ment su pe rior de la in ten si tat de l’es tí -

mul pro dueix un des cens en la mag ni tud 

de la res pos ta (Bykov i Kurt sin, 1968).

Aquest va lor llin dar és el lí mit pro tec tor

o ni vell òptim d’ac ti va ció o arou sal.

A més a més, les ca rac te rís ti ques de per -

so na li tat de l’es por tis ta d’alt ni vell te nen

un im por tant pa per en la con se cu ció

d’èxits es por tius (Vea ley, 1989). Si es re -

la cio nen tots dos as pec tes, es pot su po sar 

que els in di vi dus que pre sen ten un ni vell

més alt d’ac ti va ció, com és el cas de les

per so nes in tro ver ti des, as so li rien molt

més ràpi da ment i amb una me nor in ten si -

tat d’es ti mu la ció, el punt crí tic de llin dar

òptim. Al con tra ri, els in di vi dus ex tra ver -

tits, amb un ni vell d’arou sal més baix,

 necessitarien un ni vell d’es ti mu la ció su -

perior per acon se guir un ni vell òptim d’ac -

ti va ció con duc tual (C@H,>$,D(, 1975). 

En qual se vol cas, les re la cions en tre ren -

di ment es por tiu i ni vell d’activació sem -

blen es ta bler tes, i en con se qüèn cia és in -

dub ta ble que l’aportació psi colò gi ca en

aquest punt és im por tant per a l’entre -

nament es por tiu. En aquest sen tit, tan im -

por tant és pla ni fi car de for ma co rrec ta

tots els fac tors re la cio nats amb l’entrena -

ment, com des can sar i dor mir correc -

tament abans i des prés de les com pe ti -

cions i en tre na ments (Orsvall, 1981). 

En ge ne ral, la ma jo ria d’in ves ti ga cions

so bre el son s’han cen trat en la seva bio -

lo gia, i han in ten tat d’i den ti fi car l’e -

xistència de di fe rents pa trons (o re gis tres

tí pics) de son. Els can vis que s’han po gut 

ob ser var en aquests pa trons de son es

mos tren as so ciats a es de ve ni ments vi tals 

ne ga tius i es pe cial ment a si tua cions

d’estrès. Enca ra que la quan ti tat de son

és im por tant (un adult nor mal ha de dor -

mir en tre sis i vuit ho res cada dia per

acon se guir el son re pa ra dor que ne ces si -

ta l’or ga nis me) tam bé s’ha in di cat que la

qua li tat del son in flueix més que no pas

la quan ti tat, a l’ho ra de de ter mi nar-ne els 

efec tes re pa ra dors. Ara bé, la qua li tat del 

son és més di fí cil d’a va luar. Aques ta es

tro ba re la cio na da amb la sen sa ció que

hom té en des per tar-se al matí. Si una

per so na re co neix que s’ai xe ca can sa da,

mal grat ha ver dor mit el nom bre re co ma -

nat d’ho res, el seu son no haurà es tat

prou re pa ra dor i sa tis fac to ri (Sha pi ro,

1993).

Es trac ta d’una es ti ma ció sub jec ti va, però

in di ca do ra de la fun ció res tau ra do ra del

son. A ban da del nom bre d’hores dor mi -

des, hi ha uns in di ca dors mí nims de

l’eficàcia sub jec ti va del son (Akers tedt i

cols., 1994):

a) Sen sa ció de des cans ma tu tí. 

b) Absència de mo vi ments du rant el son.

c) No des per tar-se sen se mo tiu apa rent. 

d) Absència d’ap nees res pi ratò ries. 

e) No te nir sons de sa gra da bles o mal -

sons so vint. 

Hi ha evidè ncies que al guns so mie jos

po den ac tuar com ho fa la pràcti ca ima -

gi na da; és a dir, an ti ci pant o pre pa rant

ac cions fu tu res (%. 3. #":">*4> y A. %.

#J>*2,>, 1998). Tam bé s’ha sug ge rit que 

els so mie jos que s’es de ve nen du rant la

fase de son REM (Ra pid Eye Mo ve -

ment), so bre tot els que es pro duei xen

du rant les úl ti mes ho res de la ma ti na da

abans de des per tar-se, po den ac tuar de -

sin hi bint fets o es de ve ni ments que han

es tat in hi bits per un alt ni vell d’an sie tat

o d’ac ti va ció du rant l’e ta pa diür na

(McGarth i Cohen, 1978). 

Les si tua cions d’estrès pro lon gat es re -

flec tei xen di rec ta ment en el son, la per -

so na dorm menys, es des per ta amb més

fa ci li tat, apa rei xen mal sons que es re pe -

tei xen o an ti ci pen si tua cions de ter mi na -

des, i en qual se vol d’a ques tes va riants

es pro duei xen temps su pe riors per tor -

nar a aga far el son.

D’al tra ban da, di ver ses in ves ti ga cions

as sen ya len l’e xistència d’u na re la ció

con sis tent en tre els pro ces sos d’a pre -

nen tat ge i memò ria i el son pa ra do xal.

La hipò te si es men ta da s’ha sos tin gut en

qua tre lí nies prin ci pals d’in ves ti ga ció

(3. A. %@:8@&, 1998):

a) Els can vis que es pro duei xen en el son 

REM quan s’està rea lit zant un apre -

nen tat ge o te nen lloc no ves ex pe rièn -

cies. 

b) Els efec tes de le sions, en ani mals,

d’àrees neu ro nals im pli ca des en el

con trol del son REM i, com pa ra ti va -

ment, la re la ció en tre els tras torns del

son REM i la memò ria.

c) La re per cus sió en la memò ria de les

dro gues que al te ren el son REM.

d) La pri va ció de son REM en ani mals i

hu mans. Enca ra que no to tes les ob -

ser va cions i els re sul tats ex pe ri men -

tals re col zen la hipò te si es men ta da,

no n’hi ha cap que re sul ti su fi cient

per ex clou re-la. A cau sa de les se ves

pos si bles apli ca cions en el camp clí -

nic, edu ca tiu i, es pe cial ment, en

l’en tre na ment i el ren di ment, la su -

po sa da re la ció en tre els dos ti pus de

pro ces sos és es pe cial ment re lle vant

en l’es port d’al ta com pe ti ció. 

Així, a ni vells apro xi ma da ment anà legs de 

pre pa ra ció, la qua li tat del son que ha tin -

gut l’esportista en els mo ments pre vis a

una com pe ti ció pot afec tar-ne el ren di -

ment de for ma de ci si va. Aquest fet, co ne -

gut en la pràcti ca, des de fa molt de

temps, per en tre na dors i pels ma tei xos es -

por tis tes, no ha es tat, ara com ara, ob jec -

te d’estudi des d’una òpti ca in ter dis ci -

plinà ria en tre en tre na dors i psicò legs de

l’esport. La fal ta d’atenció al pa per que

exer ceix la qua li tat del son en el ren di -

ment es por tiu es cons ta ta per l’escassetat

d’investigacions din tre de la psi co lo gia de

l’esport.

De li mi tar el pa per que juga la qua li tat del

son en el ren di ment es por tiu re que reix, en 

Jocs Olím pics 2000. “El son... un fac tor im por -

tant en el ren di ment que so vint s’infravalora”

(Foto: M. So la na).



pri mer lloc, una nova con cep tua lit za ció

teò ri ca del son que con ju mi ni el punt de

vis ta psi colò gic i l’esportiu. D’aquesta for -

ma, po dem con si de rar que les fun cions

fo na men tals del son no es tro ben re la cio -

na des no més amb la re cu pe ra ció dels

parà me tres fi siolò gics, sinó tam bé amb

una pro gra ma ció men tal orien ta da a la

con se cu ció de fi tes en l’activitat es por ti va, 

tant en l’entrenament com, so bre tot, en

l’alta com pe ti ció.

Des d’a quest punt de vis ta i en co rres -

pondència amb el marc de re ferè ncia

plan te jat, l’ob jec tiu d’a quest tre ball és

rea lit zar l’a dap ta ció i va li da ció pre li mi nar

a la nos tra llen gua del Cues tio na rio de

Sue ño del De por tis ta (CSD), un ins tru -

ment d’a va lua ció dis sen yat per po der

 detectar pre coç ment ano ma lies en la qua -

li tat del son dels esportistes d’alta com -

petició.

Material i Mètode

Mos tra

La mos tra d’es tu di es ta va for ma da per

92 es por tis tes es pan yols d’e lit re si dents

al Cen tre d’Alt Ren di ment Espor tiu (CAR)

de Sant Cu gat de Vallès, Re sidè ncia Blu -

me i F.C. Bar ce lo na, per tan yents a qua tre

es pe cia li tats d’es ports en equip: vo lei bol,

fut bol, hand bol i wa ter po lo; i a qua tre es -

pe cia li tats d’es ports in di vi duals: natació,

atletisme, esgrima i gimnàstica. 

Instru ments 

Els ins tru ments uti lit zats en aquest es tu di

van ser els se güents: 

n Eysenck Per so na lity Ques tion nai re

(EPQ- A; Eysenck i Eysenck, 1975). Per 

a aquest es tu di s’han uti lit zat les es ca -

les de Neu ro ti cis me (N) i Extra ver -

sión (E). 

n Qües tio na ri Diür ni tat-Noc tur ni tat d’Öste -

berg (Hor ne i Öste berg, 1976). Per a

aquest es tu di se’n van adap tar els enun -

ciats per a l’ús en es por tis tes.

n Qües tio na ri de son de l’es por tis ta

(CSD). El de sen vo lu pa ment pre li mi nar

d’a quest qües tio na ri és el fruit de la in -

ves ti ga ció con jun ta que hem rea lit zat a

l’Acadè mia d’Edu ca ció Fí si ca P.F. Les -

gaff de Sant Pe ters burg, amb el doc tor

I.P. Vol kov i la doc to ra I.G. Sta nis lavs -

ka. El qües tio na ri ori gi nal en llen gua

rus sa cons ta de 10 ítems, 9 d’ells ti pus

Li kert amb un rang de pun tua cions que

van de 0 (gens im por tant o mai) a 10

(molt im por tant o sem pre) que re cu llen

in for ma ció so bre la va lo ra ció sub jec ti va

que fa l’es por tis ta de la qua li tat del pro -

pi son, de la di fi cul tat sub jec ti va d’a ga -

far el son o de des per tar-se, so bre la

rea lit za ció d’al gu na mena de ru ti nes o

ma nio bres per mi llo rar la qua li tat del

son, i tam bé re cull l’es ti ma ció sub jec ti -

va de l’in terès de l’en tre na dor per la

qua li tat del seu son i, fi nal ment, amb

qui na freqüència té somnis o malsons.

L’últim ítem (ítem 10) recull els hàbits

temporals d’anar a dormir i de des -

pertar. 

El qües tio na ri està dis sen yat es pe cial -

ment per a una apli ca ció breu i per què

 sigui fàcil d’em ple nar. Pre tén de sub mi -

nis trar una in for ma ció mí ni ma i re lle vant

per po der ava luar la qua li tat del son de

l’esportista (annex A).

La re co lli da de da des va ser por ta da a ter -

me per l’au to ra; en l’a pli ca ció, la com -

pren sió i la su per vi sió del co rrec te em ple -

na ment va col·la bo rar el Sr. Ro ber to

 Cabrejas Cua dra do,* en tre na dor d’at le tis -

me del CAR. Les ava lua cions es van rea lit -

zar du rant el se gon se mes tre del 2000 i el

pri mer se mes tre del 2001. El temps d’a -

pli ca ció mitjà de tot el pro to col va ser

d’aproximadament 30 minuts per es -

portista.

Re sul tats

La mos tra to tal la for ma ven 92 es por tis -

tes, amb un 37% d’ho mes (n = 34) i un

63% de do nes (n = 58). L’e dat mit -

jana dels es por tis tes era de 20,3 anys

(desv. = 5,6 anys). Amb una mit ja -

na de pràcti ca es por ti va de 9,3 anys

(desv. = 3,8). A la tau la se güent (tau la 1)

es mos tren els des crip tius de la mos tra

per es port, edat i anys de pràctica.

Les pun tua cions mit ja nes dels 9 ítems

que for men el qües tio na ri de Qua li tat del

Son de l’Espor tis ta (CSD) es van si tuar

en tre els 0,9 i els 7,9 punts (rang de pun -

tua ció del qües tio na ri 1-10), amb unes

des via cions estàndards en tre 1,5 i 3,2

punts. Es pot des ta car que el 70,6% de la

mos tra (n = 65) con si de ra molt im por tant 

el son per a l’èxit en la com pe ti ció (mit ja -

na = 8,6, desv. = 0,8) (ítem 1) i en els

cam pio nats on va acon se guir els ob jec tius
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* El Sr. Ro ber to Ca bre jas Cua dra do va mo rir en un tràgic ac ci dent el ju liol de 2001.

ESPORT N (%)

EDAT MITJANA

(desv.)

ANYS ESPORT

MITJANA (desv.)

GIMNÀSTICA 20 (21,7 %) 16,40 (3,02) 8,8 (2,4)

ATLETISME 14 (15,2 %) 24,43 (7,88) 8,4 (4,7)

NATACIÓ 11 (12 %) 20,09 (2,91) 12,6 (2,5)

ESGRIMA   7 (7,6 %) 16,71 (1,38) 5,5 (1,1)

FUTBOL 19 (20,7 %) 18,58 (0,34) 10,2 (1,9)

VOLEIBOL 7 (7,6 %) 17,43 (1,62) 5,2 (1,7)

HANDBOL 14 (15,2 %) 27,71 (5,01) 11,2 (5,4)

TOTAL 92 (100 %) 20,3 (5,6) 9,3 (3,8)

Taula 1. 

Des crip tius de la mos tra.



pro po sats (mit ja na = 7,8, desv. = 1,6)

(ítem 2), en can vi, con si de ra mo de ra da -

ment im por tant el son en els cam pio nats

on no va acon se guir els ob jec tius pro-

po sats (mit ja na = 5,8; desv. = 2,7)

(ítem 3). 

A la tau la 2, es mos tren les da des de

l’anà li si fac to rial de com po nents prin ci -

pals amb ro ta ció va ri max dels 9 ítems que 

for men el CSD. Els ítems es van agru par

en 4 fac tors que aple guen el 67,6% de la

va riàn cia to tal ex pli ca da. 

El pri mer fac tor ex tret in clou tres ítems

(ítems 1, 2 i 3), que apor ten el 23,9% de

la va riàn cia. Els ítems fan re ferè ncia a la

im portància que l’es por tis ta con ce deix al

son per acon se guir els seus ob jec tius,

quan es pre pa ra per a una com pe ti ció

i quan no acon se gueix els ob jec tius pro po -

sats. 

El se gon fac tor, que apor ta el 19,9% de

la va riàn cia to tal, està com post per 3

ítems (ítems 4, 8, 9) i re cull la infor -

mació re fe ri da a la qua li tat del son. La

co rre la ció ne ga ti va de l’í tem 4 in di ca

una re la ció in ver sa en tre aga far el son,

anar al met ge per pro ble mes re la cio nats

amb el son, i so miar. Així, els es por tis tes 

as so cien aga far el son de se gui da amb

una me nor ne ces si tat per ce bu da d’a nar

al met ge per pro ble mes de son i amb so -

miar menys. 

El ter cer fac tor ex pli ca un 12,45% de la

va riàn cia to tal i és for mat per 2 ítems

(ítems 6 i 7). Aple ga la in for ma ció re fe ri da 

al se gui ment d’al gu na es tratè gia pròpia

de l’es por tis ta per mi llo rar la qua li tat del

son i l’in terès de l’en tre na dor per la qua li -

tat es men ta da.

Fi nal ment, el quart fac tor és for mat per un 

sol ítem (ítem 5), que re cull in for ma ció

so bre les di fi cul tats que ex pe ri men ta l’es -

por tis ta en des per tar-se al matí.

L’anàli si de la va riàn cia (ANOVA) en tre

els grups d’es port in di vi duals i col·lec -

tius per a cada un dels ítems del CSD va 

as sen ya lar di ferè ncies es ta dís ti ca ment

sig ni fi ca ti ves per a l’í tem 7 (tau la 3).

El grup d’es por tis tes in di vi duals re co -

neix un in terès su pe rior de l’en tre na dor

per la qua li tat i les con di cions del

seu son. 
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FAC TOR

1

FAC TOR

2

FAC TOR

3

FAC TOR

4

MITJANA

(desv.)

2. Son quan acon se gueix ob jec tius 0,90 7,2 (1,9)

1. Son en la com pe ti ció 0,88 7,9 (1,5)

3. Son quan no acon se gueix ob jec tius 0,49 5,6 (2,6)

4. Es dorm de se gui da – 0,83 6,5 (2,3)

8. Va al  met ge per pro ble mes de son   0,79 0,9 (2)

9. Somia   0,59 5,9 (2,4)

7. Interès de l'en tre na dor pel seu son  0,75   4 (3,2)

6. Se gueix ru ti na per dor mir bé  0,69 2,2 (2,9)

5. Es des per ta de se gui da  0,87 6,2 (2,7)

  Va lor pro pi 2,1   1,7  1,1  1,02

  % va riàn cia ex pli ca da per cada fac tor 23,90  19,29 12,45 11,95

  Va riàn cia to tal 67,60 %

a Ve gis el qües tio na ri com plert a l'a nnex A.

Taula 2. 

Re sul tats de l'anà li si de com po nents prin ci pals amb ro ta ció Va ri max (nor ma lit za ció Kai ser) dels ítems del

CSDa.

ESPORTS

INDIVIDUALS

ESPORTS

COL·LECTIUS

ÍTEMS MITJANA

(desv.)

MITJANA

(desv.) F gl = 1

Sig.

p < 0,05

1. Son en la com pe ti ció 7,7 (1,6) 8,1 (1,4) 2,29 0,133

2. Son quan acon se gueix ob jec tius 6,9 (2,1) 7,6 (1,6) 2,33 0,130

3. Son quan no acon se gueix ob jec tius 5,2 (2,5) 6 (2,6) 1,68 0,198

4. Es dorm de se gui da 6,8 (2,2) 6 (2,3) 2,62 0,109

5. Es des per ta de se gui da 5,9 (2,9) 6,6 (2,5) 1,26 0,264

6. Se gueix ru ti na per dor mir bé 2,2 (2,8) 2,1 (3) 0,001 0,973

7. Interès de l'en tre na dor pel seu son 4,8 (3,3) 3 (2,9) 6,96 0,010

8. Va al  met ge per pro ble mes de son 0,7 (1,7) 1,1 (2,3) 0,93 0,337

9. So mia 5,6 (2,5) 6,1 (2,1) 1,02 0,315

N = 51 N = 41

a CSD = Qües tio na ri del Son de l'Espor tis ta

Tau la 3. 

Di ferè ncies de mit janes en tre grups d'es ports i els ítems del CSDa.



A la fi gu ra 1, es mos tra el per fil de pun -

tua cions del CSD per grups d’es port.

A par tir de les pun tua cions ob tin gu des al

test d’Öste berg es va iden ti fi car un 18,5% 

(n = 17) de la mos tra com a per tan yent al 

ti pus noc turn mo de rat, un 75% (n = 65)

al ti pus in ter me di i un 6,5% (n = 6) al ti -

pus diürn mo de rat. No es van tro bar di -

ferè ncies es ta dís ti ca ment sig ni fi ca ti ves

en tre les dis tri bu cions de la va ria ble diür -

ni tat-noc tur ni tat (test d’Öste berg) i el sexe 

(c2 = 0,08, gl = 2, p = 0,95). 

A con ti nua ció es va rea lit zar una anà li si

d’a gru pa cions jerà rqui ca (mèto de d’a gru -

pa ció de Ward) amb l’ob jec tiu de for mar

grups ho mo ge nis d’es por tis tes res pec te a

les pun tua cions en els 9 ítems del CSD,

que per me tin d’i den ti fi car un per fil ca rac -

te rís tic de son. Es va ob te nir una so lu ció

úni ca de 3 grups.
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Rang de puntuacions

0
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a

Ítem 1 Ítem 2 Ítem 3 Ítem 4 Ítem 5 Ítem 6 Ítem 7 Ítem 8 Ítem 9

Tipus d’esport

Individual Col·lectiu

a 

Ítems CSD

Diferències significatives (p<0,05). Totes les altres diferències no són significatives.

Fi gu ra 1. 

Com pa ra ció de les pun tua cions mit janes dels ítems del CSD per grups d'es port.

GRUP A GRUP B GRUP C

ÍTEMS CSD MITJANA

(desv.)

MITJANA

(desv.)

MITJANA

(desv.)

F gl = 2 Sig.

1. Son en la com pe ti ció 8,19 (1,4) 7,6 (1,4) 7,9 (1,6) 0,75 0,472

2. Son quan acon se gueix ob jec tius 7,8 (1,3) 6,5 (2) 7,3 (2,1) 2,68 0,074

3. Son quan no acon se gueix ob jec tius 5,8 (2,4) 4,3 (2,8) 6,3 (2,2) 5,04 0,008

4. Es dorm de se gui da 7,5 (1,8) 7,3 (1,5) 5,2 (2,5) 12,7 0,000

5. Es des per ta de se gui da 7 (2,5) 7 (1,6) 5,2 (3,2) 5,19 0,007

6. Se gueix ru ti na per dor mir bé 1,7 (2,6) 0,8 (1,1) 3,4 (3,4) 7,90 0,001

7. Interès de l'en tre na dor pel seu son 7,5 (1,8) 1,4 (2,1) 3,5 (2,5) 50,6 0,000

8. Va al  met ge per pro ble mes de son 0,4 (0,9) 0,1 (0,4) 1,8 (2,7) 7,83 0,001

9. So mia 5,8 (1,9) 4,4 (2,5) 6,9 (2) 9,84 0,000

EPQ

Neu ro ti cisme 8,7 (4,3) 8,4 (4,6) 11,4 (4,9) 4,12 0,019

Extra ver sió 14,5 (3,4) 14,4 (3,2) 13,6 (3,7) 0,71 0,490

N = 26 N = 27 N = 39

Nota: CSD = Qües tio na ri del son de l'es por tis ta; EPQ = Eysenck Per so na lity Ques tion nai re.

Taula 4. 

Re sul tats de l'a nàli si de con glo me rats a par tir dels 9 ítems del CSD.



L’anà li si de la va riàn cia (ANOVA) de les

pun tua cions dels 9 ítems del CSD per als

tres grups de ri vats de la clas si fi ca ció, va

fer pa le ses di ferè ncies sig ni fi ca ti ves en 7

dels 9 ítems del CSD i en la di men sió Neu -

ro ti cis me de l’EPQ. No es van tro bar di -

ferè ncies es ta dís ti ca ment sig ni fi ca ti ves

en tre grups de son i sexe (c2 = 0,53, gl = 2,

p = 0,76), ni en tre grups de son i ti pus

d’es port (c2 = 9,88, gl = 12, p = 0,62),

però sí, en tre grups de son i grups d’es -

ports in di vi duals-col·lec tius (c2 = 0,67,

gl = 2, p = 0,035) (Tau la 4).

L’anà li si de la va riàn cia tam poc no va as -

sen ya lar di ferè ncies es ta dís ti ca ment sig -

ni fi ca ti ves en pun tua cions to tals diür ni -

tat-noc tur ni tat (test d’Öste berg) en tre els

di fe rents grups de son (F [2,2,06] =

0,133).

Ana lit zant els re sul tats per grups, el grup

C, for mat per un 42,3% (n = 39) dels

 esportistes, un 59% d’a quests prac ti ca

es ports d’e quip, atri buei xen més impor -

tància al son quan no acon se guei xen els

ob jec tius mar cats en la com pe ti ció,

els cos ta més lle var-se al matí i ador -

mir-se a la nit, per la qual cosa se guei xen

ru ti nes per dor mir mi llor, re co rren més al

met ge per pro ble mes de son i so mien més

que els al tres dos grups. El grup A, amb

un 28,2% (n = 26) dels es por tis tes, un

73% dels quals prac ti ca es ports in di vi -

duals, ma ni fes ta més in terès de l’en tre na -

dor per la qua li tat del seu son. Fi nal ment,

el grup B amb el 29,3% (n = 27) dels

 atletes (59,3% es por tis tes in di vi duals) no 

se gui ria cap ru ti na per anar a dor mir,

no ani ria al met ge per pro ble mes de son

i no re fe reix in terès per part de l’entrena -

dor per la qualitat del seu son; seria

també el grup que somia menys.

Es pot des ta car que els tres grups d’es por -

tis tes va lo ren po si ti va ment la im portància 

del son, tant a les com pe ti cions, com en

la con se cu ció dels ob jec tius pro po sats

(ítems 1 i 2) (ve geu fi gu ra 2).

Quant a les di ferè ncies en les pun tua cions

en les di men sions Neu ro ti cis me-Extra ver sió 

de l’EPQ, l’anà li si dels re sul tats va fer pa le -

ses di ferè ncies es ta dís ti ca ment sig ni fi ca ti -

ves en la di men sió Neu ro ti cis me en el grup

de me nor qua li tat del son (Grup C). Els sub -

jec tes clas si fi cats en aquest grup tin drien

unes pun tua cions sig ni fi ca ti va ment més

ele va des en la di men sió Neu ro ti cis me, cosa 

que in di ca ria un per fil de per so na li tat amb

tendència a la ines ta bi li tat emo cio nal, sen -

ti ments d’in fe rio ri tat (per exem ple li sem bla

que els seus mèrits no són re co ne guts com

cal dria, que pro gres sa més len ta ment que

els al tres o que no és tan bo com els al tres)

i, allò que és més re lle vant per a aquest es -

tu di, ma ni fes ten una in ca pa ci tat per re la -

xar-se, les preo cu pa cions no els dei xen aga -

far el son i pa tei xen in som ni. No es van tro -

bar di ferè ncies sig ni fi ca ti ves en tre grups en

la di men sió ex tra ver sió (ve geu fi gu ra 3).

Discussió

L’ob jec tiu prin ci pal d’a quest tre ball era

rea lit zar l’a dap ta ció pre li mi nar del Qües -

tio na ri del Son de l’Espor tis ta (CSD).

Els re sul tats tro bats in di quen que els es -

por tis tes sot me sos a en ques ta, tant els

que prac ti quen es ports col·lec tius com

els que en prac ti quen d’in di vi duals, con si -

de ren molt im por tant la qua li tat del son i

la re la ció amb els re sul tats obtinguts a les

competicions.

En can vi, aques ta va lo ra ció no es veu re -

flec ti da en la im portància que ells creuen

que ator ga l’en tre na dor a la qua li tat del

son. Aques ta es cas sa im pli ca ció de l’en -

tre na dor per ce bu da és més acu sa da en

els es ports col·lec tius que no pas en els

in di vi duals, on els es por tis tes re co nei xen

una su pe rior preo cu pa ció de l’entrenador

per la qualitat del seu son.

La ma jo ria dels es por tis tes que ma ni fes -

ten més preo cu pa ció per la qua li tat del

pro pi son prac ti quen es ports col·lec tius

(59% de la mos tra sot me sa a en ques ta).

Aquests es por tis tes va lo ren la im -

portància del son a les com pe ti cions on no 

ob te nen el ren di ment es pe rat, els cos ta

més lle var-se als ma tins, se’n van a dor -

mir tam bé més tard, so mien més, van a
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Ítems CSD

Rang de puntuacions

a

a 
Diferències significatives (p<0,05). Totes les altres diferències no són significatives.

Fi gu ra 2. 

Com pa ra ció de les pun tua cions mit janes dels ítems del CSD per grups de ti po lo gia de son.

Grups de somni

Grup A Grup B Grup C
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Neuroticisme

EPQ

0
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Extraversió

a

Puntuacions mitjanes

a 
Diferències significatives (p<0,001)

Fi gu ra 3. 

Com pa ra ció de les pun tua cions mit janes en les di -

men sions Neu ro ti cis me i Extra ver sió de l'EPQ per

grups de ti po lo gia de son.



con sul ta mèdi ca per pro ble mes de son,

rea lit zen ma nio bres o ru ti nes per acon se -

guir de dor mir bé i re co nei xen un in terès

escàs de l’en tre na dor per la qua li tat del

seu son, tam bé pre sen ten pun tua cions

sig ni fi ca ti va ment més elevades en la

dimensió neuroticisme d’EPQ que la resta

d’esportistes.

Da vant d’a quests re sul tats, des ta ca que el 

grup d’es por tis tes que ma ni fes ten te nir

menys pro ble mes amb la qua li tat del son

es tro ba for mat ma jo rità ria ment per es -

por tis tes in di vi duals (73%). Aquests

 esportistes re co nei xen l’e xistència d’un in -

terès es pe cial per part del seu en tre na dor

per la qua li tat del son i ator guen la ma tei -

xa im portància al pa per del son en el seu

ren di ment que el subgrup d’esportistes

col·lectius.

Fi nal ment, un ter cer grup, for mat ma jo -

rità ria ment per es por tis tes in di vi duals

(59,3%), con si de ra, igual com la res ta

dels es por tis tes de la mos tra, que el son té 

una gran im portància en el ren di ment, so -

bre tot en les fa ses de com pe ti ció. Tan ma -

teix, no re co nei xen te nir pro ble mes es pe -

cials a l’ho ra d’a ga far el son i al ho ra són

els que ma ni fes ten menys in terès de l’en -

tre na dor per aquest aspecte. També és el

grup que somia menys.

Com s’es men ta va a la in tro duc ció, i al

mar ge de l’in terès per adap tar el CSD a

la nos tra llen gua, exis tia un al tre in terès

més am pli amb el qual pre te níem, no so -

la ment des ta car la im portància que té el

son per a l’es por tis ta –com re co nei -

xen ells ma tei xos– sinó, so bre tot, cri dar

l’a ten ció dels en tre na dors d’alt ren di -

ment so bre un fac tor im por tant en el

ren di ment, que mol tes ve ga des s’in fra -

va lo ra.

Si hom ad met que la dis po si ció a acon se -

guir fi tes de l’es por tis ta d’alt ren di ment és

a parts iguals fí si ca i psi colò gi ca, com re -

co nei xen gran part dels in ves ti ga dors, és a 

dir que l’es port és psi colò gic, al menys en

un 50% (Gould i Eklund, 1991), un terç

d’a quest co rres pon al son noc turn i, en

con se qüèn cia, la seva im portància és

con si de ra ble i l’in terès per la seva qualitat 

està més que justificat.

Tot i això, cal sen si bi lit zar els en tre na dors

de la ne ces si tat de re gis trar i con tro lar les

va ria cions en el son, i no so la ment en la

seva quan ti tat, una cosa im me dia ta i evi -

dent, sinó tam bé en la seva qualitat.

Enca ra que l’ex pe rièn cia per so nal mai no

és ge ne ra lit za ble, vol dríem re fe rir-nos-hi,

per què creiem que pot ser il·lus tra ti va

d’un fet ob ser vat per no sal tres en aques ta

in ves ti ga ció i re fe rit per molts dels es por -

tis tes en tre vis tats. Re cor dant la meva

pròpia ca rre ra es por ti va de Gimnàsti ca

Artís ti ca du rant uns quants anys a l’e quip

na cio nal de Polò nia, tinc sem pre pre sents

les llar gues nits prèvies a una com pe ti ció

im por tant. Com ex pli quen molts es por tis -

tes, tam bé te nia di fi cul tats per aga far el

son, an ti ci pa va o re crea va si tua cions o es -

de ve ni ments que creia que suc cei rien o

de sit ja va que suc ceïs sin l’en demà. Fi nal -

ment, quan acon se guia d’a ga far el son,

aquest no era gai re bé mai pro fund. Mal -

grat tot, mai no se’m va acudir de  co -

mentar aquest tema amb el nostre

entrenador o amb el metge de l’equip.

Pen sem que aques ta anè cdo ta per so nal

és il·lus tra ti va de la im portància que els

ma tei xos es por tis tes ator guen al son i a la

seva re la ció amb el ren di ment. Enca ra

que, com s’es de ve nia en el meu cas,

aques ta de man da en po ques oca sions es

fa ex plí ci ta, ja que so vint no es té cons -

cièn cia de la seva im portància, fora que

si gui l’en tre na dor qui cri di l’a ten ció so bre

quant i com dor mim. Per aquest mo tiu,

dis po sar d’un qües tio na ri que re flec tei xi

uns as pec tes mí nims de la qua li tat del son 

pot ser útil no so la ment per què l’en tre na -

dor pu gui quan ti fi car-lo, sinó tam bé per

sen si bi lit zar els es por tis tes de la seva

importància i de la necessitat de

millorar-ne la qualitat.

Fi nal ment, es fa ne ces sa ri as sen ya lar

que cal rea lit zar es tu dis més com plets

que per me tin d’i den ti fi car d’al tres fac tors 

im pli cats en la qua li tat del son, as pec tes

‘mo ti va cio nals’, es tratè gies per fer-hi

front, etc ète ra, i tam bé que pro po sin es -

tratè gies per mi llo rar-ne o aug men tar-ne

la qua li tat.

Bibliografia
Akers tedt, T.; Hume, K.; Mo nors, D. i Wa ter hou se, 

J.: “The sub jec ti ve mea ning of good sleep: a in -

train di vi dual ap proach using the Ka ro lins ka

Sleep Diary”, Per cep tion and Mo tor Skill, 79

(1994), pàg. 287-296.

Astrom, C. i Jo chum sen, P.: “De crea se in del ta

sleep in growth hor mo ne de fi ciency as ses sed

by a new po wer spec trum analy sis”, Sleep, 12

(1989), pàg. 508-515.

Bla ke, M. J. F.: “Tem pe ra ment and time of day”, a 

W. P. Col zuhoun (ed.), Bio lo gi cal rhythms and 

hu man per for man ce, Lon don: Aca de mic

Press, 1971, pàg. 109-148

Bykov, K. M. i Kurt sin, I. T.: Pa to lo gía cor ti co-vis -

ce ral, Ma drid: Atlan te, 1968.

Dow, B. M.: “Sleep and dreams in Viet nam PSTD

and de pres sion”, Bio lo gi cal Psychiatry, 39

(1996), pàg. 42.

Eysenck, H. J.: Di men sions of Per so na lity, Lon -

don: Rout led ge and Ke gan, 1947.

Eysenck, H. J. i Eysenck, S. B. G.: Ma nual of the

Eysenck Per so na lity Ques tion nai re, Lon don:

Hod der i Stough ton, 1975.

Eysenck, H. J. i Le vey, A.: “Con di tio ning, Intro ver -

sion-Extra ver sion and the strength of the ner -

vious system”, a V. D. Ne bi lit sin i J. A. Gray

(eds.), Bio lo gi cal Ba ses of Indi vi dual Beha -

vior, New York: Aca de mic Press, 1972, pág.

206-220.

Feltz, D. L. i Lan ders, D. M.: “The ef fects of men tal 

ima gery and men tal rehear sal on per for man ce

of a mo tor task”, Jour nal of Sport Psycho logy,

2 (1983), pàg. 211-220.

Gould, D. i Eklund, R. C.: “The ap pli ca tion of sport

psycho logy for per for man ce op ti mi za tions”, The

Jour nal of Sport Scien ce, 1 (1991), pàg. 10-21.

Hart mann, E.: The nigh tma re: the psycho logy and 

bio logy of te rrifyng dreams, New York: Ba sic

Books, 1984.

Hor ne, J. A. i Öste berg, O.: “A self as ses ment

ques tion nai re to de ter mi ne mor ning ness-eve -

ning ness in hu man cir ca dian rhytms”, Inter na -

tio nal Jour nal of Chro no bio logy, 4 (1976),

pàg. 97-110.

Men del son, W.; Ja mes, S.; Gar net, D. et al.: “A

psychoph ysio lo gi cal study of in som nia”,

Psychiatry Res, 19, pàg. 267-287.

Orsvall, L.: “Sleep af ter exer ci se: A li te ra tu re re -

viev”, J Sports Med Phys Fit ness, 21 (3)

(1981), pàg. 218-225.

Sa le tu, B.: “Is the sub jec ti vely ex pe rien ced qua lity

of sleep re la ted to ob jec ti ve sleep pa ra me -

ters?”, Beha vio ral Bio logy, 13, pàg. 433-444.

Sha pi ro, C. i Fla ni gan, M.: “Func tion of sleep”,

Bri tish Me di cal Jour nal, 306, pàg. 383-386.

Smo levs kiy, V. i Ga ver dovs kiy, I.: Tra ta do ge ne ral

de gim na sia ar tis ti ca de por ti va, Bar ce lo na:

Pai do tri bo, 1997.

Sin ger, J. L.: “Is te le vi sion bad for chil dren?”, So -

cial Scien ce, 71 (1986), pàg. 178-182.

Vea ley, R. S.: “Sport per so na lity: a pa ra dig ma tic

and met ho do lo gi cal analy sis”, Jour nal of Sport 

and Excer ci se Psycho logy, 11 (1989),

pàg. 216-235.

#,D,24>, K. #, 7@:@F@&", ?. !., C@H,>$,D(, %.

E., (1975), A@:4(D"L4«,F8"b FHDJ8HJD"

F>" 4 @F@$,>>@FH4 :4R>@FH4. E@&. ;,*4-

P Z>". %ZB. 12, c. 19-24.

#":">*4>, %. 3. y #J>*2,>, A. %. (1998),

;,>H":\>Z6 HD,>4>( & (4<>"244. %,FH>48 

#A!. %ZB. 14, c. 4-8.

%@:8@& 3. A. (1998), ?R,D84 FB@DH4&>@6

"8<,@:@(44. EA$.: 32*. #A!, c. 127.

48

Activitat física i salut

apunts EDU CA CIÓ FÍ SI CA I E SPOR TS (70) (42-49)



49apuntsEDU CA CIÓ FÍ SI CA I E SPOR TS (70) (42-49)

Fins a quin punt considera que tenir un son normal és decisiu per a l’èxit en la competició? 

En el cas que NO estigui entrenant en aquest moment, si us plau, indiqui’n els motius:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

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

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Gens important Molt important 

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Gens important Molt important 

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

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Gens important Molt important 

Al vespre, s’adorm de seguida? 

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Mai Sempre

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Mai Sempre

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Mai Sempre

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Mai Sempre

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Mai Sempre

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Mai Sempre

Als matins, es desperta de seguida? 

Abans de les competicions, pren res o realitza alguna mena de rutina per poder dormir bé? 

Abans de les competicions, l’entrenador s’interessa per la qualitat del seu son? 

Durant els períodes intensius de preparació per als campionats, vostè s’adreça al metge per problemes relacionats amb el son? (Per exemple dificultats per quedar-se 
adormit o per despertar)? 

Durant el son nocturn, té vostè somnis o somiejos?

Si us plau, comprovi que ha contestat totes les preguntes 

GRÀCIES PER LA SEVA COL·LABORACIÓ

OBSERVACIONS:

INSTRUCCIONS: A continuació trobarà un seguit de preguntes que fan referència a qüestions sobre la qualitat del seu son nocturn i la seva relació amb l'esport. Si us 
plau, llegeixi-les atentament i envolti amb un cercle el número indicador que consideri més apropiat.

S’està entrenat actualment? SÍ NO

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

n Als que van a dormir tard i es desperten tard 
n Als que van a dormir d’hora i es desperten d’hora
n A un tipus mitjà, sense cap preferència concreta 

7.

9.

8.

10.

Nom: Edat: Sexe:

Curs: Especialitat: Antiguitat:Esport:

ANNEX A. Qüestionari de Son de l’Esportista (CSD)


