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Resumen

Una buena salud del suefio se caracteriza por la satisfaccion subjetiva respecto al momento
adecuado, la duracién adecuada, la alta eficiencia y el estado de alerta sostenido durante las
horas de vigilia. Los jévenes son particularmente susceptibles a las alteraciones del suefio, las
cuales tienen repercusiones negativas a nivel cognitivo, fisico y psicosomatico. Este estudio se
propuso investigar la duracion y calidad del suefio en jévenes futbolistas uruguayos en formacion,
asi como identificar los factores que pueden afectar su salud del suefo. Para ello se utilizaron
datos secundarios propiedad de una institucion deportiva, recolectados mediante el cuestionario
wellness durante la temporada 2023, abarcando los datos de 31 jévenes. Los resultados indican
que la salud del suefo es adecuada: la mayoria de las noches presentan una duracién suficiente y
la calidad es buena o superior en casi todas ellas. Estos valores son particularmente buenos en
las noches previas a los encuentros deportivos, superando incluso los observados en las noches
libres. Sin embargo, se registré una peor calidad de suefo en las noches de entrenamiento y en
las noches posteriores a la competicién. Durante las noches de entrenamiento, el suefio exhibié la
peor calidad y una menor proporcién de duraciones adecuadas. Las caracteristicas especificas de
los partidos no parecen influir en el suefio previo ni en el posterior a la competicion. Estos
hallazgos sugieren que las instituciones deportivas deberian impulsar enfoques integrales,
atendiendo particularmente al suefio en las noches de entrenamiento, con el fin de optimizar el

rendimiento y el bienestar de los jovenes futbolistas.
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Introduccion

Definicion y caracteristicas de la salud del suefio y su impacto en el

bienestar

El suefio es considerado un elemento central en la salud de los seres humanos, pues es conocido
que brinda soporte a una amplia gama de procesos bioldégicos como el sistema inmune,
metabolismo, cognicion y la regulacion emocional (Tubbs etal., 2019). Se trata de un
comportamiento natural, recurrente y reversible, caracterizado por una desconexion perceptiva y
bajo nivel de respuesta al ambiente (Carskadon & Dement, 2017). Ademas, el suefio es tipica
pero no necesariamente acompafiado por un decubito postural, una relativa inmovilidad y ojos
cerrados (Carskadon & Dement, 2017).

La salud del sueio es definida como un patron multidimensional de suefio-vigilia, adaptado a
condiciones individuales, sociales y ambientales, que promueve el bienestar fisico y mental
(Buysse, 2014). Una buena salud del suefio se caracteriza por la satisfaccion subjetiva, el
momento adecuado, la duracion adecuada, la alta eficiencia y el estado de alerta sostenido
durante las horas de vigilia (Buysse, 2014). En lo que respecta a la duracion de suefo, la
recomendacion para adultos y jévenes adultos por la National Sleep Foundation de los Estados
Unidos de América es de 7 a 9 horas (Hirshkowitz et al., 2015).

Para tener una buena salud de suefio es necesaria la interaccion entre la toma de decisiones
voluntarias y los procesos fisioldgicos involuntarios. Apagar las luces antes de ir a dormir, reducir
el ruido y la iluminacion y acostarse horizontalmente son comportamientos voluntarios, que tienen
como resultado un incremento involuntario de la melatonina y en patrones de la actividad cerebral
nocturna. El suefio depende de esta colaboracién entre comportamiento y biologia, una disfunciéon

en cualquiera de estos procesos podria ocasionar una distorsion en el suefio (Tubbs et al., 2019).

Implicacion de la salud del sueno para el rendimiento y la salud de los

atletas

El suefio cumple un papel clave en el rendimiento de los atletas, pues incide en la habilidad de los
deportistas para entrenar, recuperarse y desempefarse, asi como también en su bienestar
general (Cook & Charest, 2023). Existe evidencia sugerente que incrementar la duracién y mejorar
la calidad del suefio en atletas mejora el rendimiento y aumenta la probabilidad de éxito
competitivo, incrementando el tiempo de reaccién, la precision y la resistencia (Watson, 2017).
También una mejora en la duracion del suefio reduce el riesgo de lesion en los atletas (Milewski
etal,, 2014). Ademas, en atletas jovenes el suefio de baja calidad afecta negativamente el
funcionamiento diario en el aprendizaje y el rendimiento (Bolin, 2019). Los atletas jovenes son
potencialmente mas propensos a las consecuencias negativas de un suefio deficiente porque su

capacidad cognitiva en sus horarios diarios se adapta tanto al trabajo escolar como a sus



respectivos deportes, en los que las tacticas y habilidades deben memorizarse y aplicarse
(Leguizamo et al., 2021; Merayo et al., 2022).

Sin embargo, varios estudios muestran que los atletas en general fallan al obtener la cantidad de
suefo recomendado (Charest & Grandner, 2020; Roberts et al., 2019), y solo durante la ultima
década la concientizacién sobre la importancia del suefio ha penetrado en todas las esferas del
deporte profesional a nivel mundial. Existen antecedentes que encontraron que los atletas a
menudo tienen una mala salud de suefio en las noches durante el entrenamiento y de competicién
(Roberts et al., 2019). Estos periodos de entrenamiento y competicion estan identificados como
factores de riesgo para la salud del suefio (Gupta et al., 2017). Ademas, estudios indican que la
duracién total del suefio a menudo no alcanza las 7 horas durante el entrenamiento o la noche de
la competiciéon (Roberts et al., 2019). Sin embargo, los atletas tienden a dormir mas durante las
noches previas a la competicion, en comparacion con las noches de entrenamiento (Roberts et al.,
2019), lo que sugiere cierto cuidado de parte de los atletas.

Por lo mencionado anteriormente, los profesionales que trabajan con atletas jovenes deben ser
conscientes de la reduccion en la duracion del suefio que los atletas jovenes tienden a
experimentar cuando el entrenamiento y/o la competicion estdn programados temprano por la
mafana o por la noche (Fox et al., 2020; Roberts et al., 2019). Se debe considerar la posibilidad
de retrasar el horario de despertar tras las jornadas de entrenamiento y de competicién vespertina,
asi como la importancia de establecer horarios tempranos para acostarse en las noches previas a

los entrenamientos matutinos (Fox et al., 2020).

La salud del sueno en el futbol y su relacion con los factores asociados

a la competicion y el entrenamiento

Los futbolistas profesionales no estan exentos de presentar inadecuaciones en la salud del suefio.
Con déficits en duracion, calidad, latencia y eficiencia del suefio con respecto a las cantidades
recomendadas, con una media de duracion total del suefio menor a 7 horas (Clemente et al.,
2021; A. C. Silva et al., 2022). Esta inadecuacion del suefo en el futbol afecta negativamente el
rendimiento atlético y de partido, como también aumenta el numero y la gravedad de las lesiones
musculoesqueléticas sufridas por los futbolistas (Clemente etal., 2021). Sin embargo, los
mecanismos especificos responsables de las asociaciones entre el suefio y el rendimiento no
estan bien definidos y los efectos varian segun la tarea involucrada (Clemente et al., 2021). Es
sabido que el entrenamiento de habilidades técnicas en el futbol requiere una funcién cognitiva
Optima para el aprendizaje y la consolidacion de la memoria de una nueva habilidad, por lo que la
eficiencia del entrenamiento diario de habilidades para mejorar el rendimiento en la competicion se
vera limitada debido a la inadecuacion del suefio (Clemente et al., 2021).

Estudios realizados en futbolistas profesionales europeos concluyeron que la duracién del suefo
en las noches de entrenamiento fue inferior al rango saludable establecido por la NSF (Carrico

et al., 2018). Ademas el tiempo de despertar fue significativamente mas temprano para los dias de
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entrenamiento en comparacion con los dias de partido (Carrigo et al., 2018; Fullagar et al., 2016).
En este sentido vale la pena resaltar que tanto los entrenamientos que inician antes de las 07:00
como las competiciones que comienzan después de las 20:00 tienen un efecto perjudicial en la
salud del suefio (A. C. Silva et al., 2022).

Se han identificado diferencias cuando se estudia el suefio antes o después de los partidos. Varios
trabajos encontraron que en las noches previas a los partidos la duracion del suefio si alcanza los
valores recomendados, pero no en las noches posteriores a los encuentros (A. C. Silva et al.,
2022). Con respecto a la calidad de sueno, Fowler et al (2014) encuentran buenos valores de
calidad de suefio en los dias previos a los encuentros competitivos. En este mismo sentido varios
estudios comprueban la presencia de bajos niveles de calidad de suefio en dias post-partidos
comparados con otros tipos de dias (Abbott et al., 2018; Fowler et al., 2014; Nédélec et al., 2019;
Thorpe et al., 2016).

También ciertas caracteristicas de los partidos influyen sobre la calidad del suefo. Por ejemplo,
estudios que toman como variable la calidad de los equipos oponentes, encuentran que la calidad
del suefio empeora después de jugar contra un equipo de alta calidad comparado con uno de
baja categoria (Abbott et al., 2018). Ademas, una victoria como visitante contra un oponente de
alto nivel se asocié con una mejor calidad de suefio (Oliveira et al., 2021). Tomando como variable
la condicién de localia, estudios encontraron que no hubo diferencias significativas entre partidos
en casa y fuera para ninguna medida de suefio (Fowler et al., 2014). Por otro lado, luego de los
partidos la calidad del suefio fue peor en las derrotas comparado con los empates y las victorias
(Abbott et al., 2018; Fessi & Moalla, 2018; Oliveira et al., 2020), seguramente relacionado con un
incremento en el nivel de estrés y fatiga (Fessi & Moalla, 2018). Por ultimo, algunos estudios que
comparan entre la condicion de titular y suplente no encuentran diferencias en la calidad de suefio
(Benjamin et al., 2020; Filho & Butterworth, 2021; Oliveira et al., 2024).

En el estudio sobre la medicién y el impacto del suefio en futbolistas es muy empleado como
instrumento de recoleccion de datos el cuestionario wellness (Abbott et al., 2018, 2020; Nobari
et al., 2021; Oliveira et al., 2024; A. F. Silva, Oliveira, Cataldi, et al., 2022; Thorpe et al., 2015,
2016, 2017). Este instrumento consiste en una encuesta virtual con items que cuantifican
generalmente en escalas de Likert, el nivel de fatiga, nivel de dolor muscular, calidad de suefio,
duracion de sueio y nivel de estrés subjetivo y autopercibido por los futbolistas. En estos estudios
este instrumento ha reportado en promedio valores de calidad de suefio autopercibida por sobre el

rango intermedio, sin encontrarse reportes de mala calidad de suefo.

Salud del suefio en futbolistas juveniles y sus implicaciones para el

desarrollo y el rendimiento de jévenes atletas

Los jovenes atletas entre los 13 y los 19 afios son considerados especialmente en riesgo ante
alteraciones del suefo, asociadas con efectos negativos a nivel cognitivo, fisico y psicosomatico

(Coel etal., 2023). Los atletas adolescentes experimentan alteraciones cronobiolégicas que
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inducen un retraso en sus patrones de suefo y vigilia. Sus diversas obligaciones, que incluyen
entrenamientos, competiciones y estudios académicos, disminuyen significativamente su tiempo
de descanso. Ademas, el consumo de estimulantes como la cafeina y las bebidas energéticas,
junto con el uso de pantallas antes de conciliar el suefio, inciden negativamente en la duracion y
calidad de su suefio (Coel et al., 2023).

A nivel de futbolistas juveniles en formacion la relevancia podria ser aun mayor, debido a que el
entrenamiento de habilidades técnicas con el balén requiere un 6ptimo funcionamiento cognitivo
para el aprendizaje y para consolidar en la memoria una nueva habilidad (Clemente et al., 2021).
También la mala salud del suefo esta estrechamente relacionada con el estrés y repercute en la
fluctuacion del estado de animo, la atencién, la toma de decisiones y la eficacia motriz (Mompean
et al., 2022). Ademas, una mala calidad del suefio se relaciona con altos niveles de fatiga y
depresion en futbolistas jovenes (Mompean et al., 2022).

Se ha estudiado que el volumen y la intensidad de la carga de entrenamiento pueden afectar
negativamente el bienestar de los jugadores jévenes, lo cual, combinado con la actividad fisica
fuera del entrenamiento, puede deteriorar la calidad del suefio (Mateus et al.,, 2021). Se debe
tener en cuenta y optimizar el tiempo que los jugadores jovenes dedican tanto al entrenamiento
como a sus actividades fuera de él para asi mejorar la calidad de su suefio. Por esto, las
organizaciones de deportes juveniles deberian impulsar un enfoque integral en el desarrollo de los
futbolistas, buscando un balance apropiado entre su estilo de vida, su rendimiento y su salud.
(Mateus et al., 2021).

Investigaciones llevadas a cabo sobre jévenes futbolistas en paises europeos confirman la
tendencia de presentar un déficit en la duracién del sueno (Figueiredo et al., 2021; Frytz et al.,
2023; Merayo et al., 2022). Particularmente, en Espana lo descubierto por Merayo et al (2022)
indica que los jugadores presentaron una calidad del suefio deficiente, destacando que quienes
tuvieron una mejor cantidad y calidad de suefio obtuvieron mejores resultados académicos. En
Portugal, Figueiredo et al (2021) reportaron que los jévenes jugadores presentaron una mayor
duracion de suefio en los dias post-partido en comparacion con los pre-partido. También en
Portugal, investigaciones en jovenes futbolistas reportan buenos valores de calidad de suefio (A.
F. Silva, Oliveira, Akyildiz, etal., 2022; A. F. Silva, Oliveira, Cataldi, et al., 2022). Asi como
variaciones significativas dentro de la semana en la calidad del suefio (A. F. Silva, Oliveira,
Cataldi, et al., 2022), ademas de una peor calidad en los dias de competicion (A. F. Silva, Oliveira,
Cataldi, et al., 2022). Por otro lado, en el Reino Unido la duracion del suefio en jovenes futbolistas
si se encontr6 dentro de los parametros recomendados y fue significativamente mas alta
comparado con jovenes no atletas (Whitworth-Turner et al., 2017).

Estudios académicos regionales en Latinoamérica han revelado que futbolistas jévenes
colombianos duermen entre 5 y 6 horas diarias, con una calidad de suefio del 67%, lo que sugiere
una mala calidad en esta poblacién (Bonilla Obando et al., 2020). También jévenes futbolistas sub

17 de Brasil reportaron en promedio una moderada calidad de suefio sin ser negativa. Ademas se
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pudo asociar significativamente que la baja calidad de suefo percibida, el despertarse mas tarde y
un cronotipo con preferencia nocturna parecen estar relacionados con una menor habilidad para
direccionar el balén al ejecutar un tiro hacia un objetivo de forma precisa (Palucci Vieira et al.,
2022).

Investigacion del sueio en Uruguay focalizada en la poblacién joven y

deportiva

Hasta la fecha de elaboracion de esta investigacion, en Uruguay no existen estudios sobre el
suefio en futbolistas profesionales, ni en futbolistas juveniles en formacién. Sin embargo, existen
investigaciones que sefalan que mas del 60% de los jovenes entre 16 y 17 afios que asisten a
educacion secundaria, reportan una duracion de suefio menor al minimo recomendado para ese
rango etario (Estevan etal, 2020). De igual modo, investigaciones sobre estudiantes
universitarios de danza, encontraron deficiencia de suefio durante los dias habiles y una
compensacioén durante los fines de semana (Coirolo et al., 2020).

El presente estudio tuvo como objetivo describir el suefio de los jévenes futbolistas uruguayos en
formacion y su relacion con las caracteristicas de los encuentros oficiales a lo largo de una

temporada completa.

Métodos

Datos

Se utilizaron datos secundarios propiedad de la institucion deportiva, los cuales fueron
anonimizados y cedidos a los investigadores. La base de datos incluye informacién
sociodemografica e historial deportivo, acta de los encuentros y las respuestas diarias del
cuestionario wellness, que fueron proporcionados por la instituciéon deportiva bajo un acuerdo de
confidencialidad. Este estudio cuenta con el aval aprobado por el Comité de Etica en Investigacién
de la Facultad de Psicologia de la Universidad de la Republica Oriental del Uruguay (UdelaR)
(Expediente N° 191175-000130-24).

Solo se consideraron los datos correspondientes a la temporada 2023, desde febrero hasta
diciembre de dicho ano. En esa temporada hubo un total de 38 encuentros oficiales con una hora
de inicio entre las 8:30 y las 12:00 am.

Fueron empleados datos de 42 jovenes futbolistas pertenecientes al plantel de futbol de divisiones
formativas de un club deportivo de la Primera Divisién Profesional del Futbol Uruguayo. Los
participantes se caracterizan por haber iniciado su desarrollo en la actividad futbolistica desde una
edad infantil temprana, realizar un entrenamiento diario tactico, técnico y fisico (mas de cinco
veces por semana) contando con el seguimiento de diversos especialistas institucionales de su

club de pertenencia.



La institucion deportiva recolecta mediante el cuestionario wellness datos sobre nivel de fatiga,
nivel de dolor muscular, nivel de estrés y suefio. El cuestionario se promueve que sea contestado
por los jévenes atletas desde sus dispositivos moviles durante todas las mananas previas al
entrenamiento matutino. La seccién del cuestionario relativa al suefio consistié en las siguientes
preguntas: ¢ Cual fue la calidad de su suefo? ;Cuantas horas de suefio durmié? Las respuestas
se obtuvieron utilizando una escala de Likert de 7 puntos, con valores que oscilan entre 1y 7
unidades arbitrarias (ua). Para la calidad de suefio, la escala se definio como: 1 = Muy muy bueno;
2 = Muy bueno; 3 = Bueno; 4 = Regular; 5 = Malo; 6 = Muy malo; 7 = Muy muy malo. Para
duracion de suefio, la escala se establecio de la siguiente manera: 1 = Mas de 8 horas;2=7 a 8
horas; 3=6a 7 horas; 4 =5a6 horas; 5=4 a5 horas; 6 =3 a4 horas; 7 = Menos de 3 horas. El

puntaje mas alto indica un nivel mas critico de cada item.

Procesamiento y analisis de los datos

Los andlisis estadisticos se realizaron en R (R Core Team, 2024) utilizando RStudio (Posit team,
2025) como entorno de desarrollo integrado. Se comenzd con 10546 observaciones provistas por
el club de los 42 participantes. Se excluyeron 2353 observaciones con datos faltantes para la
duracion o la calidad de suefio. También se excluyeron las 975 observaciones de 11 jugadores
que fueron convocados a dos o menos partidos.

Cada observacion correspondiente a un dia de la temporada fue clasificado segun las actividades
desarrolladas, para lo que se consideraron las actividades recurrentes en el calendario de los
jugadores: dias de entrenamiento, dias de partido y dias de descanso. Con esta informacion, los
datos de suefio fueron clasificados segun las actividades del dia posterior o del dia previo: suefio
de noches previas a una jornada de entrenamiento, suefio de noches previas a un dia libre, suefio
de noches previas a un partido y suefio de noches posteriores a un partido. Con esta informacién,
se excluyeron 446 observaciones correspondientes a noches previas o posteriores a partidos de
jugadores que no fueron convocados a ese partido.

Ademas, se crearon tres variables para caracterizar los encuentros deportivos. En primer lugar, se
consider6 la condicion de localia. En segundo lugar, se analizé el resultado separando entre
derrotas y la combinacién de victorias y empates. Finalmente, se establecié la calidad de los
equipos rivales tomando como referencia la posicion final en la temporada, en concordancia con
investigaciones previas (Abbott et al., 2018; Oliveira et al., 2021). De esta manera, los veinte
equipos participantes en la competicién fueron categorizados en dos grupos: aquellos que
finalizaron entre los diez primeros puestos (top) y aquellos que ocuparon los ultimos diez (baja).
Para estudiar qué variables se asocian con diferencias en la calidad del suefio se ajustaron
modelos lineales mixtos incorporando las diferencias individuales entre jugadores como efecto
aleatorio. Los valores de p para los efectos fijjos se calcularon utilizando el método de
Satterthwaite. En un primer modelo se estudiaron las diferencias en la calidad de suefio segun el

tipo de dia. Luego, se ajustaron modelos para conocer si la calidad de suefio pre-partido variaba



segun la localia o la calidad del rival. Por ultimo, la calidad de suefio post-partido se analizé segun

el resultado del partido y nuevamente usando la calidad del rival.

Resultados

Los 31 participantes tuvieron en promedio una edad de 18.2 + 0.6 afios, una masa corporal de
71.9 £ 7.0 kg, y una altura de 176.7 £ 7.6 cm. La base de datos limpia resulté conformada por
6772 observaciones: 67% de dias de entrenamiento, 11% de dias previos a los partidos
(pre-partido), 8% de dias posteriores a los partidos (post-partido) y 14% de dias libres, como se
puede visualizar en la Tabla 1. Estudiando por jugador, en promedio hubo: 146 observaciones de
dias de entrenamiento, 24 de dias pre-partido, 18 de dias post-partido y 31 observaciones de dias
libres. Los datos utilizados para el analisis corresponden a 38 partidos incluyendo 23 victorias, 4

empates y 11 derrotas, 19 en condicién de local y 19 como visitante.

Tabla 1 - Observaciones de duracion y calidad de suefo por tipo de dia.

Duracion de sueio Calidad de sueiio

Media por
. . i [0 . .
Tipo de Dia  Valido (%) .rJnuég:(aidor [min, Puntaje Porcentaje Puntaje ;z;%eantaje
(ua) >7 hs (ua) Calidad
Entrenamiento | 4519 (66.7%) 145.8 [64, 167] 25109 56.4% 22+0.8 94.1%
Pre-partido 744 (11.0%) 24.0 [5, 36] 22+0.9 69.5% 2007 97.7%
Post-partido 549 (8.1%) 17.7 [4, 26] 24+1.0 57.7% 22+0.8 94.5%
Libre 960 (14.2%) 31.0 [4, 54] 22+0.9 69.8% 21+0.8 95.8%
Total 6772 (100%) 218.5[108,272] | 24+£0.9 59.8% 21+0.8 94.8%

Abreviacion: ua, unidades arbitrarias. Nota: Las categorias de la variable tipo de dia corresponden a: suefio de noches previas a un
dia libre; suefio de noches previas a un partido; suefio de noches posteriores a un partido; suefio de noches previas a una jornada
de entrenamiento.

Duracion de Sueno

La distribucion de las puntuaciones de duracién de sueno percibidas a lo largo de la temporada
estan representadas en la Figura 1. En el 60% de las noches los jovenes futbolistas reportaron
dormir mas de 7 horas. La distribucién de duracién de suefo por tipo de dia se presenta en la
Tabla 1. Se observa que las noches de dias libres en conjunto con las noches pre-partido
exhibieron el porcentaje mas elevado de respuestas de duracion de sueno superiores a 7 horas,
alcanzando un 70%. Le siguen los dias post-partido con un 58%, y entrenamiento con un 56%. En

la Tabla A.1 se presentan las respuestas de duracion de suefio individualizadas por jugador.
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Figura 1 - Histograma de la distribucion de las respuestas de duracion de suefio percibidas por

los jugadores a lo largo de la temporada.

Calidad de Sueno

La media reportada de calidad de suefio durante la temporada fue 2.1 £ 0.8 unidades arbitrarias,

con el 95% de las noches alcanzando puntuaciones < 3, indicando una buena calidad de suefio.
En la Tabla 1 se exponen los estadisticos descriptivos de la calidad de suefno segun el tipo de dia.
Donde se aprecia que el promedio de respuestas de calidad de sueno percibida fue mejor los dias
pre-partido con 2.0 + 0.7 ua, seguido de los dias libres con 2.1 £ 0.8 ua. Tanto en los dias
post-partido como en los dias de entrenamiento se registraron el peor promedio de calidad,
compartiendo una media de 2.2 + 0.8 ua. En la Figura 2 se ilustra la distribucion de las
puntuaciones percibidas a lo largo de la temporada. La Figura 3 representa la distribucién de
respuestas de calidad de suefio por jugador. Por su parte, en la Tabla A.2 se muestran las
respuestas individuales de calidad de suefio por jugador, organizadas de peor a mejor promedio

de percepcion.
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Figura 2 - Histograma de la distribucion de las respuestas de calidad de suefio percibidas por

los jugadores a lo largo de la temporada.
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Figura 3 - Diagrama de violin representando la distribucion calidad de suefio por jugador.

El promedio de calidad de suefio con su error correspondiente de noches por tipo de dia es
representado en la Figura 4. EI modelo mixto lineal empleado para comparar entre tipos de dia
tiene un poder explicativo moderado, explicando el 23% de la variabilidad total en la calidad de
suefo (R? condicional = 0.23). No obstante, una parte significativa de esta explicacién se atribuye
a las diferencias individuales entre los jugadores; el tipo de dia, por si solo, contribuye en menor
medida a la varianza explicada con solo un 1% (R? marginal = 0.01). Se realizaron comparaciones
por pares para determinar qué tipos de dia tienen una calidad de suefio significativamente
diferente entre si, ajustando por comparaciones multiples (método de Tukey). La calidad de suefio
en los tipo de dias libres es significativamente peor que en los dias pre-partido (Estimado = 0.10,
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Error Estandar = 0.04, coeficiente Z = 2.80, p = 0.026). Esto sugiere que los jugadores duermen
con mejor calidad la noche previa a un partido en comparacion con sus dias libres. La calidad de
suefo en los dias libres es significativamente mejor que en los dias de entrenamiento (Estimado =
-0.13, Error Estandar = 0.03, coeficiente Z = -4.95, p < 0.001). Esto indica que los dias libres estan
asociados con una mejor calidad de suefo que los dias de entrenamiento. La calidad de suefio en
los dias pre-partido es significativamente mejor que en los dias post-partido (Estimado = -0.15,
Error Estandar = 0.04, coeficiente Z = -3.71, p = 0.001). Este hallazgo indica que la calidad del
suefio es superior en la noche previa a un partido en comparacion con la noche posterior al
mismo. La calidad de suefio en los dias pre-partido es significativamente mejor que en los dias de
entrenamiento (Estimado = -0.23, Error Estandar = 0.03, coeficiente Z = -7.92, p < 0.001). Esta
ultima diferencia indica que la calidad de suefio es notablemente superior la noche previa a un
partido en comparaciéon con las noches de entrenamiento. En la Tabla A.3 se muestran los
resultados de la comparacion de medias marginales estimadas de la calidad del suefio segun el

tipo de dia.
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Figura 4 - Grafico de medias con barras de error, representando calidad de suefio promedio en

noches por tipo de dia. Los asteriscos indican significancia estadistica: * p < 0.05, ** p < 0.01,
***p <0.001.

Influencia de las caracteristicas del partido en el suefio previo

En noches previas a los encuentros, al comparar el promedio de calidad de sueno entre enfrentar
oponentes de bajo nivel y alto nivel competitivo. El promedio de calidad de suefio en noches
previas por calidad del rival es representado en la Figura 5. El modelo lineal mixto posee un poder
explicativo moderado, explicando el 12% de la variabilidad total en la Calidad del Sueno (R2
condicional = 0.12). Sin embargo, una porcién considerable de esta explicacion se debe a las
variaciones individuales entre los jugadores. (R? marginal = 0.00167). El intercepto del modelo

corresponde a las noches previas a enfrentar equipos rivales de calidad baja (baja). La diferencia
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del promedio de calidad de suefio previo a enfrentar rivales de calidad alta (top) no es
estadisticamente significativa (Estimado = -0.06, Error Estandar = 0.05, t(740) = -1.18, p = 0.238).
En la Tabla A.4 se muestran los resultados del modelo lineal mixto de calidad de suefio por calidad
de rival en dias previos a la competicion.

De forma similar, se examiné la variacion en el promedio de calidad de suefio en noches
anteriores a los partidos, tanto en condicion de local como de visitante. El promedio de calidad de
suefo en noches previas por condicién de localia es representado en la Figura 5. Este modelo
también tiene un poder explicativo moderado (R? condicional = 0.12). Aun asi, la condicién de
localia solo explica una pequefia parte de la varianza (R? marginal = 0.0011). El intercepto de este
modelo corresponde a la condicion de local, la diferencia del promedio de calidad de sueino previo
al enfrentar rivales en condiciéon de visitante no es estadisticamente significativo (Estimado =
-0.05, Error Estandar = 0.05, t(740) = -0.97, p = 0.335). En la Tabla A.5 se muestran los resultados

del modelo lineal mixto de calidad de suefio por condicién de localia en dias previos a la

competicion.
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Figura 5 - Grafico de medias con barras de error, representando a la calidad de suefio

promedio en noches previas a los encuentros diferenciando por : A) Calidad del equipo rival. B)
Condicién de localia.

Impacto de las caracteristicas del partido en el suefio posterior

En noches inmediatamente posteriores a los encuentros también se comparé el promedio de
calidad de suefo entre enfrentar oponentes de bajo y alto nivel competitivo. EI promedio de
calidad de suefio en noches posteriores por calidad del rival es representado en la Figura 6. El
modelo lineal mixto tiene un poder explicativo moderado, abarcando el 20% de la variabilidad total
en la calidad del suefo (R? condicional = 0.20). No obstante, una parte muy significativa de esta
explicacion se atribuye a las diferencias individuales entre los jugadores (R? marginal = 0.00661).
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El intercepto del modelo corresponde a las noches previas a enfrentar equipos rivales de calidad
baja. La diferencia del promedio de calidad de suefio en las noches posteriores a enfrentar rivales
de calidad alta es estadisticamente significativa (Estimado = -0.13, Error Estandar = 0.07, t(516) =
-2.05, p = 0.041). Esto sugiere que los jugadores tienden a experimentar una mejor calidad de
suefio en los dias en que se enfrentan a equipos rivales de alta calidad competitiva (top) en
comparacion con los dias en que se enfrentan a rivales de baja calidad (baja). En la Tabla A.6 se
muestran los resultados del modelo lineal mixto de calidad de suefio por calidad de rival en dias
posteriores a la competicion.

Adicionalmente, se investigd la variacién del promedio de calidad de suefo en las noches
posteriores a los encuentros deportivos, categorizando por resultados como derrota y victoria o
empate. El promedio de calidad de suefio en noches posteriores por resultado es representado en
la Figura 6. Este modelo también demuestra un poder explicativo moderado (R? condicional =
0.19). Ademas, el resultado final de los encuentros deportivos apenas explica una porcion minima
de la varianza, siendo la mayor parte de esta atribuible a las caracteristicas particulares de cada
jugador. (R? marginal = 0.000552). El intercepto del modelo corresponde a las noches posteriores
a una derrota, la diferencia del promedio de calidad de suefio posterior a una victoria o empate no
es estadisticamente significativa (Estimado = 0.05, Error Estandar = 0.08, t{(516) = 0.58, p =
0.559). En la Tabla A.7 se muestran los resultados del modelo lineal mixto de calidad de suefio por

resultado de partido en dias posteriores a la competicion.
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Discusion

La presente investigacion monitored la salud del suefio en jévenes futbolistas uruguayos en
formacion a lo largo de una temporada de competicion. Se estudiaron los cambios en la duracion y
la calidad del suefio autoreportada en relacion a las circunstancias que rodeaban a cada periodo
de suefio. Especificamente, fueron examinados el efecto de entrenar y competir, asi como
también las caracteristicas de los partidos, sobre los valores de calidad y duracion del suefio
previo o posterior a la competicion, reportados diariamente. La salud del sueio de los jévenes
futbolistas estudiados aparece como adecuada: en la mayoria de las noches la duracion es
suficiente y en casi la totalidad la calidad es al menos buena. Ademas, los valores son
particularmente buenos en las noches previas a los encuentros deportivos, incluso mejores que en
las noches libres. Mientras que en las noches de entrenamiento, el suefio tuvo la peor calidad y
una menor proporcion de duraciones adecuadas. En las noches post-partido el suefio es de peor
calidad y duracion comparado con las noches pre-partido. Por otro lado, ni la condicién de localia
ni la calidad del equipo rival influyeron en la calidad de suefio previo a los partidos. Por ultimo,
tampoco se observan variaciones importantes segun la calidad del rival o el resultado en el suefo

post-partido.

La duracién de sueno de jovenes futbolistas uruguayos

La duracion del suefo reportada superé el minimo recomendado en mas de la mitad de las
noches de la temporada. Otros trabajos observaron que las duraciones promedio son menores a
lo recomendado en jovenes futbolistas (Bonilla Obando et al., 2020; Figueiredo et al., 2021; Frytz
et al., 2023; Merayo et al., 2022). No es posible realizar comparaciones, debido a que el promedio
de las unidades arbitrarias en que se mide la duracion del suefio con el cuestionario wellness
empleado tiene una dificil interpretacion.

Por otro lado, se observa que las noches de dias libres y las pre-partido exhiben un porcentaje
similar y mayor de duraciones adecuadas que los dias post-partido y de entrenamiento. Esta
menor duracién de suefio ya ha sido reportada previamente tanto en las noches de entrenamiento
(Carrico et al.,, 2018) como en las noches postpartido (A. C. Silva et al., 2022). En adicién, las
mejores duraciones de suefo reportadas fueron en los dias previos a los encuentros competitivos
(Roberts et al., 2019; A. C. Silva et al., 2022). Por lo que es evidenciable responsabilidad por parte
de los jovenes futbolistas en tomar medidas que prolonguen y mejoren, tanto la duracion como la

calidad de su suefo.

La calidad de sueio de jovenes futbolistas Uruguayos

Los jovenes futbolistas manifestaron una buena calidad de suefio en la amplia mayoria de noches
de la temporada. Este hallazgo coincide con investigaciones previas sobre jovenes futbolistas que
también emplean cuestionarios de métricas subjetivas (Filho & Butterworth, 2021; Palucci Vieira

et al., 2022; A. F. Silva, Oliveira, Cataldi, et al., 2022). Lo mismo se ha observado en futbolistas
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profesionales de mayor edad (Abbott et al., 2020; Fessi & Moalla, 2018; Nédélec et al., 2019;
Oliveira et al., 2020, 2021; Thorpe et al., 2016).

El tipo de dia impacta en la calidad del suefio reportada por los participantes de este estudio. Las
noches pre-partido los participantes reportan la mejor calidad de suefio, al igual que lo reportado
en estudios anteriores (Fowler et al., 2014; A. C. Silva et al., 2022). Esto podria originarse en la
observaciéon de medidas de higiene del suefo por parte de los futbolistas 0 a una menor carga de
entrenamiento de los entrenadores. En las noches de entrenamiento y las noches post-partido
reportan la peor calidad de suefo, lo que también ha sido hallado anteriormente (Gupta et al.,
2017; Nédélec et al., 2019; Roberts et al., 2019; Thorpe et al., 2016). Esto puede relacionarse con
el esfuerzo realizado durante el dia y caracteristicas como la carga del entrenamiento o el estrés
asociado a la competicién, que podrian afectar la calidad del sueno de los futbolistas participantes.
En las noches libres la calidad reportada es mejor que en las de entrenamiento, aunque peor que
las pre-partido. Esto podria deberse a que estas jornadas libres tienen lugar habitualmente en los
dias posteriores a las catalogadas en este estudio como post-partido, que presentan similar
calidad de suefo. Esto sugiere que la competencia previa podria ejercer una influencia
persistente, aunque atenuada, en la calidad del suefio durante los dias libres. En este sentido,
estudios anteriores encontraron que los niveles mas bajos y mas altos de calidad de suefio se
observan en la noche inmediatamente después del partido y en la noche del quinto dia posterior
al partido, respectivamente (Thorpe et al.,, 2016). Estos cambios indican el efecto sostenido y
debilitante que tiene el partido en las calificaciones recibidas de calidad del suefio en los
futbolistas.

Las caracteristicas del partido no parecen influir sobre la calidad del suefio en las noches
pre-partido, al igual que en trabajos anteriores (Abbott et al., 2018; Brito et al., 2016). Tampoco se
encontré influencia del resultado de los encuentros sobre la calidad de suefio en las noches
post-partido, aunque los antecedentes si muestran una peor calidad de suefo en los dias
posteriores a derrotas comparado con los demas resultados (Abbott et al., 2018; Fessi & Moalla,
2018; Oliveira et al.,, 2020). Esta discrepancia podria atribuirse a que los futbolistas de esta
investigacion son mas jovenes en comparacién con los participantes de estudios previos. Por lo
que se podria hipotetizar que, a mayor edad, los jugadores estan mas cerca del profesionalismo v,
por ende, el resultado adquiere mayor relevancia para el desarrollo de sus carreras. Por otro lado,
considerando los resultados de Abbott et al. (2018), se esperaba encontrar que el mayor esfuerzo
realizado contra equipos rivales de alto nivel competitivo afectara negativamente la calidad del
suefo post-partido. Sin embargo, la calidad de suefio fue mejor en las noches luego de enfrentar a
rivales de alto nivel competitivo en comparacién con enfrentar rivales de bajo nivel. Aunque es una
diferencia pequefa y con bajo valor de significancia, seria conveniente profundizar en esta
incidencia y determinar si existen variables externas a las estudiadas en esta investigacion que
estén influyendo en la calidad del suefio de los futbolistas. Como podria ser la gratificacién

posterior a competir frente a rivales de buena calidad deportiva, que podria inducir a una buena
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calidad de suefio post-partido. En este sentido podrian existir diferencias culturales y sociales

significativas entre los sujetos de este antecedente y los participantes de la presente investigacion.

Limitaciones

El presente estudio estuvo sujeto a diversas limitaciones. Los valores de autorreporte presentan
desafios en términos de precision y subjetividad. Futuros estudios deberian considerar la
incorporacion de mediciones objetivas y mas precisas, tales como las obtenidas a través de
dispositivos de actigrafia. Adicionalmente, dado que los datos fueron recopilados por la propia
institucion deportiva, las respuestas de los jugadores podrian haber estado sesgadas hacia
valores que se alinearan con las expectativas, con el fin de evitar posibles conflictos con los
entrenadores o el departamento médico que pudieran impactar negativamente en su carrera.
Finalmente, la recopilacion de la duracién del suefio en segmentos temporales arbitrarios, en lugar

de duraciones expresadas en horas, dificulta su analisis mediante métodos estadisticos.

Futuras investigaciones

Futuros estudios deberian incorporar estadisticas de la participacién individual de los jugadores
durante los partidos. Esto permitiria trazar la correlacion entre el suefo y el rendimiento
futbolistico a lo largo de la temporada. Del mismo modo, seria muy valioso contar con informacién
de sanidad médica de los jugadores para evaluar la relacién del suefio con las lesiones fisicas en
jévenes deportistas. También seria conveniente que futuras investigaciones exploren otros
factores que podrian influir en la calidad del suefio de los futbolistas, tanto en dias de
entrenamiento como de partido, que no fueron abordados en este estudio. Del mismo modo, seria
conveniente profundizar sobre la incidencia de la calidad competitiva de los equipos oponentes
sobre la calidad de suefio en los dias posteriores a la competicidn, siendo este hallazgo opuesto a
lo establecido por los antecedentes. Por ultimo, otra posible linea de investigacion podria ser

estudiar la relacion entre la salud del suefio y el estado de animo en jovenes atletas.

Consideraciones finales

Para asegurar un desarrollo integral de los jovenes futbolistas, las instituciones deportivas deben
adoptar un enfoque holistico que abarque no solo su rendimiento en el campo, sino también
aspectos cruciales de su estilo de vida y bienestar general. Esto implica una atencion meticulosa a
su salud fisica y mental, tal como lo sugieren Mateus et al. (2021). Dentro de este marco integral,
la salud del suefio emerge como un pilar fundamental. Revisiones como las de Fox et al. (2020) y
Roberts et al. (2019) resaltan la importancia de optimizar los horarios y la intensidad de los
entrenamientos como herramientas clave para mejorar la salud del suefio de los atletas. Ademas
de los factores intrinsecos al entrenamiento, existen elementos extradeportivos que podrian
ejercer una influencia significativa en el bienestar de los jovenes deportistas, como la asistencia a

centros de estudio, el tipo y tiempo de traslado a los entrenamientos, asi como la alimentacién. El
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equilibrio entre las exigencias académicas y deportivas, la gestion eficiente de los tiempos de
desplazamiento y una nutricibn adecuada son vitales para mantener los niveles de energia,
prevenir el agotamiento y promover un crecimiento saludable.

La implementacién de medidas de higiene del suefio es un componente crucial para optimizar
tanto el rendimiento como el desarrollo de estos jévenes. Practicas como establecer horarios
regulares para acostarse y levantarse, crear un ambiente oscuro y tranquilo en la habitacién, y
limitar la exposicion a pantallas antes de dormir son fundamentales (Vitale et al., 2019). Incluso,
acciones especificas como tomar duchas calientes antes de acostarse (Whitworth-Turner et al.,
2017) pueden contribuir a una mejor conciliacion del suefio en futbolistas adolescentes.

En resumen, el éxito a largo plazo de los jovenes futbolistas no reside Unicamente en su habilidad
técnica y fisica, sino en un ecosistema de apoyo que nutra su desarrollo de manera integral. La
priorizacion de la salud del suefio, la gestién de factores extradeportivos y la promocién de habitos
de vida saludables son inversiones para favorecer tanto el rendimiento como el apropiado

desarrollo en estos jévenes futbolistas.
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Anexo

Tabla A.1 - Respuestas de duracion de sueno por jugador. Unidades arbitrarias (ua).

Porcentaje de

Jugador Valido (%) Media (ua) M;:ian;o M?l)j(iar)no duracion mayores
a 7 horas (%)
1 229 (3.4%) 2+0.2 1 3 97.8%
2 113 (1.7%) 21+05 1 6 97.3%
3 108 (1.6%) 1.7+0.6 1 3 90.7%
4 122 (1.8%) 1.6+0.6 1 4 95.9%
5 249 (3.7%) 2+0.8 1 5 71.5%
6 227 (3.4%) 1.7+0.9 1 5 89.4%
7 119 (1.8%) 1.9+0.7 1 5 89.1%
8 238 (3.5%) 1.9+0.7 1 5 90.3%
9 238 (3.5%) 1.9+0.7 1 5 87.4%
10 197 (2.9%) 2+0.8 1 7 90.4%
11 206 (3%) 2+0.2 1 3 97.6%
12 272 (4%) 2+04 1 4 94.9%
13 242 (3.6%) 2+0.3 1 6 98.8%
14 243 (3.6%) 24+0.8 1 5 55.1%
15 245 (3.6%) 22+0.8 1 5 69.8%
16 246 (3.6%) 22+1 1 6 63.4%
17 229 (3.4%) 26+0.9 1 4 43.2%
18 272 (4%) 26+0.9 1 5 39.3%
19 124 (1.8%) 22+0.7 1 5 78.2%
20 249 (3.7%) 25+11 1 5 50.2%
21 108 (1.6%) 27+13 1 6 36.1%
22 257 (3.8%) 27+1 1 6 39.3%
23 256 (3.8%) 27+0.6 1 4 31.6%
24 272 (4%) 33+11 1 6 25.7%
25 268 (4%) 3.2+0.8 1 5 16.4%
26 263 (3.9%) 27+1 1 6 44.9%
27 254 (3.8%) 26+1 1 5 43.7%
28 218 (3.2%) 309 1 5 26.6%
29 269 (4%) 2.8+0.6 1 4 19.3%
30 183 (2.7%) 28+0.8 1 5 25.7%
31 256 (3.8%) 27+11 1 6 41.8%
Total 6772 (100.0%) 24+0.9 1 7 59.8%
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Tabla A.2 - Respuestas de calidad de sueino por Jugador. Unidades Arbitrarias (ua).

Porcentaje de

Minimo Maximo

Jugador Valido (%) Media (ua) (ua) (ua) %Ze:je%a:)lig/ao;i
1 229 (3.4%) 1.2+04 1 3 100%
2 113 (1.7%) 14407 1 5 98.2%
3 108 (1.6%) 1.6+0.7 1 3 100%
4 122 (1.8%) 16+0.7 1 5 98.4%
5 249 (3.7%) 17407 1 7 98%
6 227 (3.4%) 1.8+0.8 1 5 96.5%
7 119 (1.8%) 1.8+0.7 1 5 98.3%
8 238 (3.5%) 19+05 1 5 99.2%
9 238 (3.5%) 1.9£0.7 1 5 97.5%
10 197 (2.9%) 1.9+£06 1 5 97.5%
11 206 (3%) 2+x03 1 3 100%
12 272 (4%) 2x04 1 4 99.6%
13 242 (3.6%) 2+x03 1 5 99.2%
14 243 (3.6%) 207 1 7 95.5%
15 245 (3.6%) 21+06 1 3 100%
16 246 (3.6%) 211 1 5 92.3%
17 229 (3.4%) 22+07 1 5 97.4%
18 272 (4%) 22+07 1 5 96.7%
19 124 (1.8%) 22+05 1 5 97.6%
20 249 (3.7%) 22+09 1 4 94.8%
21 108 (1.6%) 22+11 1 5 85.2%
22 257 (3.8%) 23+0.8 1 5 96.5%
23 256 (3.8%) 23+05 1 4 99.6%
24 272 (4%) 24+07 1 5 94.9%
25 268 (4%) 24+0.6 1 4 97.8%
26 263 (3.9%) 25+0.8 1 5 94.3%
27 254 (3.8%) 26+12 1 6 74.8%
28 218 (3.2%) 27+08 1 7 88.1%
29 269 (4%) 27+07 1 4 88.5%
30 183 (2.7%) 27+08 1 5 92.3%
31 256 (3.8%) 27+1.1 1 6 75.4%

Total 6772 (100.0%) 21+0.8 1 7 94.8%
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Tabla A.3 - Comparacion de medias marginales estimadas de la calidad del sueio segun el tipo
de dia.

Contraste Estimado E:;:?;ar Coeﬂ;:lente Valor p
libre - pre-partido 0.10 0.04 2.8 0.026*
libre - post-partido -0.05 0.04 -1.33 0.545
libre - entrenamiento -0.13 0.03 -4.95 < 0.001***
pre-partido - post-partido -0.15 0.04 -3.71 0.001**
pre-partido - entrenamiento -0.23 0.03 -7.92 < 0.001***
post-partido - entrenamiento -0.08 0.03 -2.33 0.091
R? marginal 0.01
R? condicional 0.23
Nota: *p < 0.05, **p < 0.01, **p < 0.001.
Tabla A.4 - Tabla de efectos fijos del modelo mixto de calidad de suefio por calidad de rival en
dias previos a la competicion.

. . Error Grados de
Variable Estimado Estandar Valor t Libertad Valor p
(Intercepto) 1.99 0.06 35.61 41.54 < 0.001
Calidad de rivales alta -0.06 0.05 -1.18 718.76 0.238
R? marginal 0.00167
R? condicional 0.12

Nota : La calidad de rival fue codificada como x =0, x = 1.

Tabla A.5 - Tabla de efectos fijos del modelo mixto de calidad de suefio por condicion de localia
en dias previos a la competicion.

Error Grados de
Variabl Estim Val Val
ariable stimado Estandar alor t Libertad alor p
(Intercepto) 1.98 0.06 35.25 43.24 < 0.001
Visitante -0.05 0.05 -0.97 714.18 0.335
R? marginal 0.0011
R? condicional 0.12
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Nota : La condicion de localia fue fue codificada como x = 0, x = 1.

Tabla A.6 - Tabla de efectos fijos del modelo mixto de calidad de suefio por calidad de rival en
dias posteriores a la competicion.

. . Error Grados de
Variable Estimado Estandar Valor Libertad Valor p
(Intercepto) 2.16 0.08 27.02 39.22 < 0.001
Calidad de rival alta -0.13 0.07 -2.05 492.24 0.041*
R? marginal 0.00661
R? condicional 0.20

Nota : La calidad de rival fue codificada como x =0, x = 1a. *p <0.05, **p < 0.01, ***p < 0.001.

Tabla A.7 - Tabla de efectos fijos del modelo mixto de calidad de suefio por resultado de partido
en dias posteriores a la competicion.

Variable Estimado EsEt;;oc;‘ar Valor t Gli‘;)clc:tsaZe Valor p
(Intercepto) 2.06 0.10 21.64 78.29 < 0.001
Victoria o empate 0.05 0.08 0.58 500.97 0.559
R? marginal 0.000552
R? condicional 0.19
Nota : El resultado del partido fue codificado como x =0, x = 1.
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