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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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Resumen

En este trabajo se presenta la adaptacion
psicométrica del Cuestionario de Suefo del
Deportista (CSD). Se administré el CSD,
el EPQ-A (Cuestonario de Eysenck-A) y el
Cuestionario de Diurnidad-Nocturnidad de
Ostberg a una muestra formada por 92 de-
portistas de alto nivel del CAR de Sant Cu-
gat del Vallés, Residencia Blume y FC Bar-
celona. Los resultados mostraron tres
subgrupos de deportistas en funcion de la
calidad del suefio evaluada a través del CSD
y se observaron diferencias estadisticamen-
te significativas en cuanto a la calidad del
suefo y a variables de personalidad.

Introduccion

El concepto moderno del entrenamiento no
sélo plantea altas exigencias a la prepara-
cion fisica y especifica, sino que cada vez
mas busca nuevos caminos para mejorar el
rendimiento. Una de estas posibilidades se
encuentra en estudiar el tiempo que el de-
portista dedica al suefo. (Smolevskiy, Ga-
verdovskiy, 1997). Aproximadamente un
tercio de la vida se destina a dormir; una
de cada tres horas las pasamos en estado
de inconsciencia. No sélo se trata de dor-
mir unas horas determinadas sino también
considerar la calidad del suefo.

En el deportista de alto nivel conseguir un
estado de activacion éptimo, permite que
esa activacion no se desborde hacia un
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estado de ansiedad que interfiera en la
ejecucion correcta de la actividad deporti-
va. Hay que remarcar que un estado de
elevada activacion no necesariamente tie-
ne que estar relacionado con un nivel tam-
bién elevado de estrés o tension. En este
Ultimo caso, hay una demanda externa,
ya sea de tipo fisico o psicoldgico, sobre la
persona, que desborda su capacidad de
respuesta de forma sostenida en el tiem-
po, por lo que puede afectar tanto la salud
fisica como psicolégica del individuo.

Por otra parte, el nivel de activacion por si
mismo no es positivo ni negativo, todo de-
pende del tipo de tarea a realizar. En las
ejecuciones deportivas se puede pensar
que un nivel elevado de activacién facilita
una determinada practica deportiva; pero
no siempre un nivel elevado de activacion
garantiza un buen rendimiento. Todo de-
pende del tipo de deporte y de las caracte-
risticas personales del deportista.

El nivel de activacién (arousal) esta direc-
tamente relacionado con la concentracion
del deportista. De este modo, una so-
breactivacién puede provocar que el de-
portista centre su atencion en estimulos
irrelevantes para la competicién, afectan-
do de este modo al rendimiento o, en caso
contrario, un bajo nivel de activacién pue-
de provocar una excesiva concentracion
en algunos elementos relevantes, en detri-
mento de otros que también pueden tener
importancia en la ejecucion deportiva.



Como postuld la psicologia rusa, si la inten-
sidad de un estimulo se incrementa, au-
menta también la magnitud de la respuesta
provocada por dicho estimulo, hasta un ni-
vel limitado de intensidad de estimulo. Por
encima de ese valor umbral o limite, un ma-
yor aumento de la intensidad del estimulo
produce un descenso en la magnitud de la
respuesta (Bykov y Kurtsin, 1968). Este va-
lor umbral es el limite protector o nivel épti-
mo de activacion o arousal.

Ademas, las caracteristicas de personali-
dad del deportista de alto nivel tienen un
importante papel en la consecucion de
éxitos deportivos (Vealey, 1989). Si se re-
lacionan ambos aspectos, se puede supo-
ner que aquellos individuos que presentan
un mayor nivel de activacion, como es el
caso de las personas introvertidas, alcan-
zarian mucho mas rapidamente y con una
menor intensidad de estimulacién, el pun-
to critico de umbral éptimo. Por el contra-
rio, los individuos extravertidos, con un ni-
vel de arousal més bajo necesitarian un
nivel de estimulacién mayor para alcanzar
un nivel éptimo de activacion conductual
(PoTenbepr, 1975).

En cualquier caso, las relaciones entre ren-
dimiento deportivo y nivel de activacion
parecen establecidas, por lo que es indu-
dable que la aportacién psicologica en este
punto es importante para el entrenamiento
deportivo. En este sentido, tan importante
es planificar de forma correcta todos los
factores relacionados con el entrenamien-
to, como descansar y dormir correctamen-
te antes y después de las competiciones y
entrenamientos (Orsvall, 1981).
Generalmente la mayoria de investigacio-
nes sobre el suefo se han centrado en su
biologia, intentando identificar la existen-
cia de distintos patrones (o registros tipi-
cos) de sueho. Los cambios que se han
podido observar en esos patrones de sue-
fio se muestran asociados a aconteci-
mientos vitales negativos y, especialmen-
te a situaciones de estrés.

Aungue la cantidad de suefo es importante
(un adulto normal debe dormir entre seis y
ocho horas cada dia para conseguir el sue-
o reparador que necesita su organismo) se
ha indicado también que su calidad influye
maés que la cantidad a la hora de determinar
los efectos reparadores del suefo. Ahora

bien, la calidad del suefio es mas dificil de
evaluar. Esta tiene que ver con la sensacion
que se tiene al despertar por la manana. Si
una persona reconoce que se levanta can-
sada, a pesar de haber dormido el nimero
recomendado de horas, su suefio no habra
sido lo suficientemente reparador y satisfac-
torio (Shapiro, 1993).

Se trata de una estimacion subjetiva, pero
indicadora de la funcién restauradora del
suefo. Aparte del nimero de horas dormi-
das, existen unos indicadores minimos de
la eficacia subjetiva del suefio (Akerstedt
y cols., 1994):

a) Sensacién de descanso matutino.

b) Ausencia de movimientos durante el
sueno.

c) No despertarse sin motivo aparente.

d) Ausencia de apneas respiratorias.

e) No tener suenos desagradables o pe-
sadillas con frecuencia.

Hay evidencias de que algunas ensonacio-
nes pueden actuar como lo hace la préactica
imaginada; es decir anticipando o prepa-
rando acciones futuras (B. 1. Banaugus y
II. B. Byumsen, 1998). También se ha suge-
rido que las ensonaciones que ocurren du-
rante la fase de suefio REM (Rapid Eye
Movement), sobre todo la que se produce
durante las Gltimas horas de la mafiana an-
tes del despertar, pueden actuar desinhi-
biendo hechos o acontecimientos que han
sido inhibidos por un alto nivel de ansiedad
o de activacion durante la etapa diurna
(McGarth y Cohen, 1978).

Las situaciones de estrés prolongado se re-
flejan directamente en el sueno, se duerme
menos, se despierta con mayor facilidad,
aparecen pesadillas que repiten o anticipan
determinadas situaciones, produciendo en
cualquiera de éstas variantes, tiempos ma-
yores para volver a conciliar el sueno.

Por otro lado, diversas investigaciones se-
fialan la existencia de una relacién consis-
tente entre los procesos de aprendizaje y
memoria y el suefio paraddjico. Dicha hipo-
tesis se ha sustentado en cuatro lineas
principales de investigacién (1. I1. Bonxos,
1998):

a) Los cambios que se producen en el
suefio REM cuando se esté realizando

un aprendizaje o tienen lugar nuevas
experiencias.

b) Los efectos de lesiones, en animales,
de areas neuronales implicadas en el
control del suefio REM y comparativa-
mente, la relacion entre los trastornos
del suefio REM y la memoria.

c) La repercusion en la memoria de las
drogas que alteran el sueno REM.

d) La privacion de suefio REM en anima-
les y humanos. Aunque no todas las
observaciones y los resultados experi-
mentales apoyan dicha hipétesis, nin-
guno de ellos resulta suficiente para
excluirla. Por sus posibles aplicacio-
nes en el campo clinico, educativo vy,
especialmente, en el entrenamiento y
rendimiento la supuesta relacion entre
ambos tipos de procesos es especial-
mente relevante en el deporte de alta
competicion.

Asi, a niveles aproximadamente analo-
gos de preparacion, la calidad del suefio
que ha tenido el deportista en los mo-
mentos previos a una competicion pue-
de afectar a su rendimiento de forma
decisiva. Este hecho, conocido en la
préactica por entrenadores y por los pro-
pios deportistas desde hace mucho
tiempo, no ha sido hasta la fecha objeto
de estudio desde una éptica interdisci-
plinar entre entrenadores y psicélogos
del deporte. La falta de atencién al papel
que desempena la calidad del suefo en
el rendimiento deportivo se constata por
la escasez de investigaciones dentro
de la psicologia del deporte.

Juegos Olimpicos 2000. “El suefio... un factor im-
portante en el rendimiento que muchas veces se in-
fravalora” (Foto: M. Solana).
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Tabla 1.
Descriptivos de la muestra.

DEPORTE N (%)
GIMNASIA 20 (21,7 %)
ATLETISMO 14 (15,2 %)
NATACION 11 (12 %)

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

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

Acotar el papel que juega la calidad del
suefo en el rendimiento deportivo requie-
re, en primer lugar, una nueva conceptua-
lizacién tedrica del suefo que alne el
punto de vista psicolégico y deportivo. De
esta forma, se puede considerar que las
funciones fundamentales del suefio no
sblo estan relacionadas con la recupera-
cién de los parametros fisioldgicos, sino
también con una programacién mental
orientada al logro en su actividad deporti-
va tanto en el entrenamiento como, sobre
todo, en la alta competicion.

Desde este punto de vista y de acuerdo con
el marco de referencia planteado, el objetivo
de este trabajo es realizar la adaptacion y
validacion preliminar a nuestro idioma del
Cuestionario de Sueho del Deportista
(CSD), un instrumento de evaluacién dise-
flado para poder detectar precozmente ano-
malias en la calidad del suefio de los depor-
tistas de alta competicion.

Material y Método
Muestra

La muestra de estudio estaba formada por
92 deportistas espanoles de elite residen-
tes en el Centro de Alto Rendimiento De-
portivo (CAR) de Sant Cugat de Vallés,
Residencia Blume y FC Barcelona, perte-
necientes a cuatro especialidades de de-
portes en equipo: voleibol, futbol, balon-

EDAD MEDIA ANOS DEPORTE
(desv.) MEDIA (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) 5,5 (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)

mano y waterpolo; y a cuatro especialida-
des de deportes individuales: natacion,
atletismo, esgrima y gimnasia.

Instrumentos

Los instrumentos utilizados en este estu-
dio fueron los siguientes:

= fysenck Personality Questionnaire
(EPQ-A; Eysenck y Eysenck, 1975).
Para este estudio se han utilizado las
escalas de Neuroticismo (N) y Extraver-
sion (E).

= Cuestionario Diurnidad-Nocturnidad de
Ostberg (Horne y Ostberg, 1976): Para
este estudio se adaptaron los enuncia-
dos para su uso en deportistas.

= Cuestionario de suefo del deportista
(CSD). El desarrollo preliminar de este
cuestionario es fruto de la investigacion
conjunta que hemos realizado en la
Academia de Educacién Fisica P. F.
Lesgaff de San Petersburgo, con el doc-
tor I. P. Volkov y doctora I. G. Stanislav-
ska. El cuestionario original en lengua
rusa consta de 10 items, 9 de ellos tipo
Likert con un rango de puntuaciones
que van de O (nada importante o nunca)
a 10 (muy importante o siempre) que
recogen informacién acerca de la valo-
racién subjetiva que hace el deportista
de la calidad de su sueno, de la dificul-

* El Sr. Roberto Cabrejas Cuadrado fallecié en un tragico accidente en julio de 2001.
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tad subjetiva de conciliar el suefio o de
despertarse, sobre la realizacion de al-
gun tipo de rutinas o maniobras para
mejora la calidad de su sueno, la apre-
ciacion subjetiva del interés del entre-
nador por la calidad de su suefo vy, fi-
nalmente, con que frecuencia tiene sue-
flos o pesadillas. El dltimo item (item
10) recoge los habitos temporales de ir
a dormir y de despertar.

El cuestionario esta especialmente dise-
flado para una aplicacion breve y de facil
cumplimentacién. Pretende suministrar
una informaciéon minima y relevante para
poder evaluar la calidad del suefo del de-
portista (anexo A).

La recogida de datos fue llevada a cabo
por la autora, colaborando en su aplica-
cién y supervisando su correcta cumpli-
mentaciéon y comprension el Sr. Roberto
Cabrejas Cuadrado,” entrenador de atle-
tismo del CAR. Las evaluaciones se reali-
zaron durante el segundo semestre de
2000 y el primer semestre de 2001. El
tiempo de aplicacién medio de todo el
protocolo fue de aproximadamente 30 mi-
nutos por deportista.

Resultados

La muestra total estaba formada por 92
deportistas, con un 37 % de hombres
(n=34)yun 63 % de mujeres (n = 58).
La edad media de los deportistas era de
20,3 anos (desv = 5,6 anos). Con una
media de practica deportiva de 9,3 afios
(desv = 3,8). En la siguiente tabla (ta-
bla 1) se muestran los descriptivos de la
muestra por deporte, edad y afos de
practica.

Las puntuaciones medias de los 9 items
que forman el cuestionario de Calidad
del Suefo del Deportista (CSD) se situd
entre los 0,9 y los 7,9 puntos (rango de
puntuacion del cuestionario 1-10), con
unas desviaciones estandar entre 1,5 y
3,2 puntos. Cabe destacar que el 70,6 %
de la muestra (n = 65) considera muy
importante el suefio para el éxito en la
competicién (media = 8,6; desv. = 0,8)
(item 1) y en aquellos campeonatos en



los que consiguid los objetivos propues-
tos (media = 7,8; desv. = 1,6) (item 2),
en cambio consideran moderadamente
importante el suefo en aquellos cam-
peonatos en los que no consigui6 los
objetivos propuestos (media = 5,8;
desv. = 2,7) (item 3).

En la tabla 2, se muestran los datos del
analisis factorial de componentes princi-
pales con rotacién varimax de los 9 items
que forman el CSD. Los items se agrupa-
ron en 4 factores que aglutinan el 67,6 %
de la varianza total explicada.

El primer factor extraido incluye tres
items (items 1, 2 y 3) aportando el
23,9 % de la varianza. Los items hacen
referencia a la importancia que el depor-
tista otorga al suefno para lograr sus ob-
jetivos, cuando se prepara para una
competicion y cuando no logra los obje-
tivos propuestos.

El segundo factor, que aporta el 19,9 %
de la varianza total, estd compuesto por
3 items (items 4, 8, 9) y recoge la infor-
macion referida a la calidad del suefio. La
correlacion negativa del item 4 indica una
relacion inversa entre conciliar el suefo,
acudir al médico por problemas relaciona-
dos con el suefo, y sonar. De este modo,
los deportistas asocian conciliar pronto el
suefo con una menor necesidad percibida
de acudir al médico por problemas de sue-
flo y a sonar menos.

El tercer factor explica un 12,45 % de la
varianza total y estd formado por 2 items
(items 6y 7). Aglutina la informacién refe-
rida al seguimiento de alguna estrategia
propia del deportista para mejorar la cali-
dad de su suefo y el interés del entrena-
dor por dicha calidad.

Finalmente, el cuarto factor esta formado
por un sélo items (item 5) que recoge in-
formacion sobre las dificultades que expe-
rimenta el deportista al despertarse por la
manana.

El analisis de la varianza (ANOVA) entre
los grupos de deporte individuales y co-
lectivos para cada uno de los items de
CSD senal¢ diferencias estadisticamen-
te significativas para el item 7 (tabla 3).
El grupo de deportistas individuales re-
conoce un mayor interés del entrenador
por la calidad y las condiciones de su
sueno.

Tabla 2.
R::L)Jltt,ados del andlisis de componentes principales con rotacién Varimax (normalizacion Kaiser) de los items
del CSD?2.
FACTOR FACTOR FACTOR FACTOR MEDIA
1 2 3 4 (desv.)
2. Suefio cuando logra objetivos 0,90 7,2(1,9)
1. Suefio en la competicién 0,88 7,9 (1,5)
3. Suefio cuando no logra objetivos 0,49 5,6 (2,6)
4. Se duerme enseguida -0,83 6,5 (2,3)
8. Va al médico por problemas suefio 0,79 0,9 (2)
9. Suefia 0,59 5,9 (2,4)
7. Interés del entrenador por suefio 0,75 4 (3,2)
6. Sigue rutina para dormir bien 0,69 2,2 (2,9)
5. Se despierta enseguida 0,87 6,2 (2,7)
Valor propio 2,1 1,7 1,1 1,02
% varianza explicada por cada factor 23,90 19,29 12,45 11,95
Varianza total 67,60 %
@ Véase el cuestionario completo en el anexo A.
Tabla 3.
Diferencias de medias entre grupos de deportes y los itmes del CSD2.
DEPORTES DEPORTES
INDIVIDUALES COLECTIVOS
ITEMS MEDIA MEDIA Sig.
(desv.) (desv.) Fgl=1 p < 0,05
1. Suefio en la competicion 7,7 (1,6) 8,1(1,4) 2,29 0,133
2. Suefio cuando logra objetivos 6,9 (2,1) 7,6 (1,6) 2,33 0,130
3. Suefio cuando no logra objetivos 5,2 (2,5) 6 (2,6) 1,68 0,198
4. Se duerme enseguida 6,8 (2,2) 6 (2,3) 2,62 0,109
5. Se despierta enseguida 5,9 (2,9) 6,6 (2,5) 1,26 0,264
6. Sigue rutina para dormir bien 2,2(2,8) 2,1 (3) 0,001 0,973
7. Interés del entrenador por suefio 4,8 (3,3) 3(2,9) 6,96 0,010
8. Vaal médico por problemas suefio 0,7 (1,7) 1,1(2,3) 0,93 0,337
9. Suefa 5,6 (2,5) 6,1 (2,1) 1,02 0,315
N =51 N =41

# CSD = Cuestionario del Suefio del Deportista
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Figura 1.
Comparacion de las puntuaciones medias de los items del CSD por grupos de deporte.

En la figura 1, se muestra el perfil de pun-
tuaciones del CSD por grupos de deporte.
A partir de las puntuaciones obtenidas en el

Siempre test de Osteberg se identificé a un 18,5 %
Rango de puntuaciones .

10 5 PP (n = 17) de la muestra como perteneciente

9 Tipos de deporte — al tipo nocturno moderado, un 75 %

1 1 Individual I Colectivo (n = 65) al tipo intermedio y un 6,5 %

i = (n = 6) al tipo diurno moderado. No se ha-
6—%— | | | a | llaron diferencias estadisticamente signifi-
5_5_ | | | | | cativas entre las distribuciones de la varia-
e | | | | | ble diurnidad-nocturnidad (test de Ostberg)
5 3 y el sexo (y2 = 0,08; gl = 2, p = 0,95).

E A continuacion se realizé un analisis de
23 — — — — — —— - . T .

E agrupaciones jerarquico (método de agru-
1? B B B B B B [ pacion de Ward) con el objetivo de formar
04— - L T L T T p : 1 rupos homogéneos de deportistas res-

tem1 Item2 Item3 Item4 Iltem5 Item6 Item7 Item8 Item9 grup g . P ,
Nunca i pecto a las puntuaciones en los 9 items
Items CSD . . - .
del CSD, que permitan identificar un perfil

4 Diferencias significativas (p<0,05). Todas las demas diferencias no son significativas. T ~

caracteristico de suefno. Se obtuvo una so-
lucién Unica de 3 grupos.
Tabla 4.
Resultados del andlisis de conglomerados a partir de los 9 items del CSD.
GRUPO A GRUPO B GRUPO C
ITEMS CSD MEDIA MEDIA MEDIA Fgl=2 Sig.
(desv.) (desv.) (desv.)
1. Suefo en la competicion 8,19 (1,4) 7,6 (1,4) 7,9 (1,6) 0,75 0,472
2. Suefio cuando logra objetivos 7,8 (1,3) 6,5 (2) 7,3 (2,1) 2,68 0,074
3. Suefio cuando no logra objetivos 5,8 (2,4) 4,3 (2,8) 6,3 (2,2) 5,04 0,008
4. Se duerme enseguida 7,5(1,8) 7,3 (1,5) 5,2 (2,5) 12,7 0,000
5. Se despierta enseguida 7 (2,5) 7 (1,6) 5,2 (3,2) 5,19 0,007
6. Sigue rutina para dormir bien 1,7 (2,6) 0,8 (1,1) 3,4 (3,4) 7,90 0,001
7. Interés del entrenador por suefio 7,5(1,8) 1,4 (2,1) 3,5 (2,5) 50,6 0,000
8. Va al médico por problemas suefio 0,4 (0,9) 0,1 (0,4) 1,8 (2,7) 7,83 0,001
9. Suefia 5,8 (1,9) 4,4 (2,5) 6,9 (2) 9,84 0,000
EPQ
Neuroticismo 8,7 (4,3) 8,4 (4,6) 11,4 (4,9) 4,12 0,019
Extraversion 14,5 (3,4) 14,4 (3,2) 13,6 (3,7) 0,71 0,490
N =26 N =27 N =39
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Nota: CSD = Cuestionario de suefio del deportista; EPQ = Eysenck Personality Questionnaire.



El andlisis de la varianza (ANOVA) de las
puntuaciones de los 9 items del CSD para
los tres grupos derivados de la clasifica-
cién, puso de manifiesto diferencias signi-
ficativas en 7 de los 9 items del CSD y en
la dimensién Neuroticismo del EPQ. No se
hallaron diferencias estadisticamente sig-
nificativas entre grupos de suefo y sexo
(x2 = 0,53; gl = 2; p = 0,76), ni en-
tre grupos de suefno y tipo de deporte
(x2= 9,88; gl = 12; p = 0,62), pero si
entre grupos de suefo y grupos de depor-
tes individuales-colectivos (2 = 0,67;
gl =2; p =0,035) (Tabla 4).

El anélisis de la varianza tampoco sefa-
16 diferencias estadisticamente signifi-
cativas en puntuaciones totales diur-
nidad-nocturnidad (test de Osteberg)
entre los diferentes grupos de sueno
(F [2,2.06] = 0,133).

Analizando los resultados por grupos, el
grupo C, formado porun 42,3 % (n = 39)
de los deportistas, un 59 % de ellos prac-
tica deportes de equipo, atribuyen mas
importancia al sueno cuando no logran los
objetivos marcados en la competicién, les
cuesta mas levantarse por la mafana y
dormirse por la noche, por lo que siguen
rutinas para dormir mejor, recurren mas
al médico por problemas de suefio y sue-
fian mas que los otros dos grupos. El gru-
po A, con un 28,2 % (n = 26) de los de-
portistas, un 73 % de los cuales préactica
deportes individuales, manifiesta un ma-
yor interés del entrenador por la calidad
de su suefio. Por Gltimo, el grupo B con el
29,3 % (n = 27) de los atletas (59,3 %
deportistas individuales) no seguiria nin-
guna rutina para ir a dormir, no acudiria al
meédico por problemas de suefio y no refie-
re interés por parte del entrenador por la
calidad de su suefo, seria también el gru-
po que menos suefa.

Cabe destacar que los tres grupos de depor-
tistas valoran positivamente la importancia
del sueno, tanto en las competiciones,
como en la consecucién de los objetivos
propuestos (items 1 y 2) (véase figura 2).
En cuando a las diferencias en las puntua-
ciones en las dimensiones Neuroticis-
mo-Extraversién del EPQ, el anélisis de
los resultados puso de manifiesto diferen-
cias estadisticamente significativas en la
dimension Neuroticismo en el grupo de

Figura 2.

Comparacion de las puntuaciones medias de los items del CSD por grupos de tipologia de suerfio.
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4 Diferencias no significativas. Todas las demas diferencias son significativas (p<0,05)

menor calidad del suefio (Grupo C). Los
sujetos clasificados en este grupo tendrian
unas puntuaciones significativamente
mas elevadas en la dimensién Neuroticis-
mo, indicando un perfil de personalidad
tendente a la inestabilidad emocional,
sentimientos de inferioridad (p.e. siente
gue sus méritos no son reconocidos como
se deberia, que progresa mas lentamente
que los demas o que no es tan bueno
como los demads) y, lo mas relevante para
este estudio, manifiestan una incapaci-
dad para relajarse, las preocupaciones no
les dejan conciliar el sueno y padecen in-
somnio. No se hallaron diferencias signifi-
cativas entre grupos en la dimension ex-
traversion (véase figura 3).

Discusion

El objetivo principal de este trabajo era rea-
lizar la adaptacién preliminar del Cuestio-
nario del Sueno del Deportista (CSD).

Los resultados hallados indican que los
deportistas encuestados, tanto los que
practican deportes colectivos como indivi-
duales, consideran muy importante la ca-
lidad del suefo y la relacién con los resul-
tados obtenidos en las competiciones.
En cambio, esa valoracién no se ve reflejada
en la importancia que ellos creen que otorga
el entrenado a la calidad del suefo. Esta es-

Figura 3.

Comparacion de las puntuaciones medias en las di-
mensiones Neuroticismo y Extraversion del EPQ por
grupos de tipologia de suefio.
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casa implicacion percibida del entrenador
es méas acusada en los deportes colectivos
que en los individuales, donde los deportis-
tas reconocen una mayor preocupacion del
entrenador por la calidad de su suefo.

La mayoria de los deportistas que mani-
fiestan una mayor preocupacion por la
calidad de su suefo practican deportes co-
lectivos (59 % de la muestra encuestada).
Estos deportistas valoran la importancia
del sueno en las competiciones en la que
no obtienen el rendimiento esperado, les
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cuesta mas levantarse por las mafanas, se
van a dormir también mas tarde, suenan
mas, acuden a consulta médica por pro-
blemas de suefo, realizan maniobras o ru-
tinas para conseguir dormir bien y recono-
cen un escaso interés del entrenador por la
calidad de su suefio, también presentan
puntuaciones significativamente mas ele-
vadas en la dimension neuroticismo de
EPQ que el resto de deportistas.

Frente a estos resultados, destaca que el
grupo de deportistas que manifiestan te-
ner menos problemas con la calidad de su
suefo, esta formado mayoritariamente
por deportistas individuales (73 %). Estos
deportistas reconocen la existencia de un
interés especial por parte de su entrena-
dor por la calidad de su suefo y otorgan la
misma importancia al papel del suefio en
su rendimiento que el subgrupo de depor-
tistas colectivos.

Por Gltimo, un tercer grupo formado mayori-
tariamente por deportistas individuales
(59,3 %), considera, al igual que el resto de
los deportistas de la muestra, que el suefo
tiene una gran importancia en el rendimien-
to, sobre todo en las fases de competicion.
Sin embargo, no reconocen especiales pro-
blemas a la hora de conciliar el suefo y son
los que manifiestan un menor interés del
entrenador por ese aspecto. También es el
grupo que suefia menos.

Como se mencionaba en la introduccion, y
al margen de interés por adaptar el CSD a
nuestro idioma, existia otro interés mas
amplio con el que pretendiamos no sélo
destacar la importancia que el sueno tiene
para el deportista —como ellos mismo reco-
nocen- sino, sobre todo, llamar la atencién
a los entrenadores de alto rendimiento so-
bre un factor importante en el rendimiento
que muchas veces se infravalora.

Si se admite que la disposicion al logro del
deportista de alto rendimiento es a partes
iguales fisica y psicoldgica, como recono-
cen gran parte de los investigadores. El de-
porte es psicolégico al menos en un 50 %
(Gould y Eklund, 1991), un tercio de él co-
rresponde al sueno nocturno, por lo que su
importancia es considerable y el interés
por su calidad esta mas que justificado.
No obstante esto, conviene sensibilizar a los
entrenadores de la necesidad de registrar y
controlar las variaciones en el suefio, y no

sélo en su cantidad, algo inmediato y evi-
dente, sino también en su calidad.

A pesar de que la experiencia personal
nunca es generalizable, quisiéramos refe-
rirnos a ella porque creemos que puede
ser ilustrativa de un hecho observado por
nosotros en esta investigacion y referido
por muchos de los deportistas entrevista-
dos. Recordando mi propia carrera depor-
tiva de Gimnasia Artistica durante varios
anos en el equipo nacional de Polonia,
tengo siempre presentes las largas noches
previas a una competicién importante.
Como refieren muchos deportistas, tam-
bién tenia dificultades para conciliar el
suefo, anticipaba o recreaba situaciones
0 acontecimientos que crefa que sucede-
rian o deseaba que ocurrieran al dia si-
guiente. Finalmente, cuando lograba con-
ciliar el suefno, éste casi nunca era
profundo. A pesar de ello nunca se me
ocurri6 comentar este tema con nuestro
entrenador o con él medico del equipo.
Pensamos que esta anécdota personal es
ilustrativa de la importancia que los propios
deportistas otorgan al suefio y a su relacién
con el rendimiento. Aunque, como sucedia
en mi caso, esta demanda en pocas ocasio-
nes se hace explicita, ya que muchas veces
no se tiene conciencia de su importancia, a
no ser que sea el entrenador el que llame la
atencién sobre cuanto y cémo dormimos.
Por este motivo, disponer de un cuestiona-
rio que refleje unos aspectos minimos de la
calidad del suefo puede ser Util no sélo
para que el entrenador pueda cuantificarlo,
sino también para sensibilizar a los depor-
tistas de su importancia y de la necesidad
de mejorar su calidad.

Por dltimo, hay que sefalar que es necesa-
rio realizar estudios mas completos que per-
mitan identificar otros factores implicados
en la calidad del suefo, aspectos motiva-
cionales, estrategias de afrontamiento, et-
cétera, y también que propongan estrate-
gias para mejorar o aumentar su calidad.
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ANEXO A. Cuestionario de Sueiio del Deportista (CSD)

Nombre: Edad: Sexo:

Curso: — Deporte: Especialidad:

Antigiiedad:

iSe estd entrenando actualmente?  S{ [ ] NO [ ] Encasode que NO esté entrenando en este momento, por favor, indique los motivos:

INSTRUCCIONES: A continuacion hallara una serie de preguntas que hacen referencia a cuestiones sobre la calidad de su suefio nocturno y su relacion con el deporte.

Por favor, léalas atentamente y rodee con un circulo el niimero indicador que considere mas apropiado.

1. (Hasta qué punto considera que tener un suefio normal es decisivo para el éxito en la competicion?

Nada importante
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Muy importante
10

2. (Hasta qué punto considera que el suefio fue importante en aquellos campeonatos en los que Sl alcanzd los objetivos propuestos?

Nada importante
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Muy importante
10

3. (Hasta qué punto considera que el suefio fue importante en aquellos campeonatos en los que NO alcanzé los objetivos propuestos

Nada importante
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

4. Por la noche, ise queda dormido enseguida?

Nunca
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

5. Por las mafianas, ise despierta enseguida?
Nunca
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

6. Antes de las competiciones, itoma algo o realiza alg(in tipo de rutina para poder dormir bien?
Nunca
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

7. Antes de las competiciones, ése interesa su entrenador por la calidad de su suefio?
Nunca
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

8. Durante los periodos intensivos de preparacion para los campeonatos, ése dirige usted al médico por problemas relacionados con el suefio (p.gj., Dificultades para quedarse

dormido o para despertar)?

Nunca
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

9. Durante el suefio nocturno, étiene usted suefios o ensonaciones?

Nunca
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

10. Por favor, indique sefialando con una cruz [x] el grupo al que cree usted que pertenece:

m Alos que van a dormir tarde y se despiertan tarde ]
m A los que van a dormir temprano y se despiertan temprano [ ]
m A un tipo medio, sin ninguna preferencia concreta ]

Por favor, compruebe que ha contestado a todas las preguntas 1

OBSERVACIONES:

GRACIAS POR SU COLABORACION

Muy importante
10

Siempre
10

Siempre
10

Siempre
10

Siempre
10

Siempre
10

Siempre
10
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