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ESTUDIARON LA CALIDAD DEL SUENO DE FUTBOLISTAS CHILENOS.

Investigan calidad del sueno de
94 futbolistas chilenos

“Sleep quality in chilean professional
soccer players” arroj6 interesantes

resultados.

Deportes
La Estrella

mostrado que la buena

calidad del sueno tiene
efectos positivos en el ren-
dimiento fisico, sin em-
bargo, se desconoce esta
arista en futbolistas profe-
sionales de nuestro pais.
En ese escenario, el acadé-
mico investigador de la
Facultad de Educacién de
UDLA, Alvaro Huerta, y el
investigador de la Univer-
sidad Mayor, Carlos Jor-
quera, lideraron la investi-
gaciéon “Sleep quality in
chilean professional soc-
cer players”.

(Por qué decidieron
investigar sobre el sueiio
de estos deportistas?

El sueno es una varia-
ble fundamental para to-
das las personas y se ha
comprobado que una bue-
na calidad del sueno es de-
terminante para la calidad
devidade estas. Enese es-
pectro, cuando vemos a

Investigaciones han de-

deportistas de alto nivel
como los futbolistas, tam-
bién se debe considerar la
calidad de sueio. Esta cali-
dad del sueio estd ligada
al tiempo de sueno y el
tiempo de latencia (espa-
cio entre que la persona se
acuesta y se duerme). Es-
tos dos elementos son con-
dicionantes para el rendi-
miento fisico y deportivo
no solo de los futbolistas,
sino que también de todos
los deportistas.

De esta forma, no solo
la carga de entrenamiento
es importante para el ren-
dimiento deportivo de los
deportistas, sino que tam-
bién el periodo de descan-
so es relevante. De esta for-
ma, la alimentacién, hi-
dratacién y por supuesto
el sueno, deben ser moni-
toreados y controlados. Si
este sueo es profundo y
es conciliador, lo mas pro-
bable es que tengan mds
posibilidades de generar
un buen rendimiento de-
portivo.
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LA U. DE CHILE FUE UNO DE LOS CLUBES QUE PARTICIPO.

(Qué metodologia uti-
lizaron?

Se trata de un estudio
explicativo de corte trans-
versal con variables obser-
vables. La muestra estuvo
conformada por 94 futbo-
listas chilenos pertene-
cientes a cuatro clubes
profesionales (Palestino,
Deportes  Antofagasta,
Unién Espanola y Univer-
sidad de Chile). La varia-
ble principal fue el indice
de Calidad del Sueio, la
cual fue evaluado a través
de una auto-encuesta del
cuestionario de

Pittsburgh, donde ellos tu-
vieron que ir marcando la
cantidad de horas de sue-
1o, a qué hora se levantan
y se acuestan, si se desper-
taron en la noche, etc. Des-
pués de estimar la calidad
del sueno individualmen-
te, la comparacion de los
cuatro clubes de fiitbol
profesionales se realizé
mediante un ANOVA de
un factor.

(Cudles fueron los
principales resultados de
la investigacién?

Con base en los resulta-
dos obtenidos, los futbolis-
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tas profesionales chilenos
presentan buena calidad
de sueno. En el andlisis
global del Indice de Cali-
dad del Sueno de
Pittsburgh se observé un
valor de 4,75 en una escala
de 0-21, sin diferencias sig-
nificativas entre los clubes
evaluados (p > 0,05). Sin
embargo, y tal como lo re-
flejamos en la investiga-
cién, los valores elevados
de «latencia del suefno» y
«alteraciones del sueno»
son indicadores que deben
ser trabajados por el equi-
po multidisciplinar de ca-
da club profesional; deben
desarrollar estrategias pa-
ra mejorar la higiene del
sueno, fomentar un buen
suefo y conciliar el sueiio
de manera eficiente.

(Como equipo, les sor-
prendio estos indicado-
res o estaban dentro de lo
esperado?

Nosotros siempre pen-
samos que la calidad de
suenode los futbolistas no
eramuy buenay que no se
tenia controlada esa varia-
ble. Esto tiene que ver
mucho con un prejuicio
que tenemos hacia este de-
porte. Ahora, lo que no sa-
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bemos, porque no era par-
te del estudio, es que si esa
buena calidad del sueno es
resultante de una propues-
ta realizada por los equi-
pos de fiitbol o si es auto-
cuidado que tiene cada
uno de los deportistas.
(Cémo analizan el
desarrollo de la investiga-
cién en el futbol chileno?
En el fitbol global se ha
investigado mucho sobre
la capacidad fisica, ele-
mentos técnicos, tacticos,
entrenamiento invisible,
de alimentacion, hidrata-
cién, etc. Consecuente-
mente, existe una gran
cantidad de informacién
sobre el fiitbol en general.
Diferente es lo que ocurre
en el fitbol chileno, por-
que atin no tenemos la su-
ficiente cantidad de estu-
dios. Lo que no significa
que los equipos multidisci-
plinarios que trabajan con
los futbolistas no sean pro-
fesionales; muchos clubes
trabajan de forma cientifi-
ca pero no publican los da-
tos. Muchas veces consi-
guen muy buenos resulta-
dos deportivos, perono les
interesa mostrar c6mo lo
hicieron.x <
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