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Resumen
En la actualidad, el suefio es un factor que no se tiene en cuenta a la hora de decidir en las
situaciones de juego en los encuentros, por lo tanto, afecta el rendimiento deportivo de las
jugadoras. La investigacion busca explorar los efectos de los trastornos del suefio en la toma de
decision durante la competencia, siendo este un estudio de tipo cuasi experimental y cuantitativo,

de alcance explicativo, con recoleccion de datos tomados de forma longitudinal.

Para obtener los datos, se utiliza el Cuestionario de Pittsburgh [PSQI] (1988), Relojes
Smartwatches, una encuesta de forma digital para analizar la calidad del suefio de las jugadoras y
estudiar las variables sociodemograficas y una charla sobre la educacion de la higiene del suefio.
El tipo de muestreo fue no probabilistico, con una técnica intencional, ya que se conocia

previamente a las deportistas.

Basado en los resultados obtenidos, luego de participar en la sesion informativa, las
jugadoras de fatbol femenino del club UAI Urquiza, tuvieron aumentos en su calidad del suefio

(= 30%), incrementando decisiones efectivas (+ 20%) para el partido y para su rendimiento.

Concluyendo en que se deberian implementar charlas informativas para los deportistas de

alto rendimiento en todos los clubes deportivos, tanto para entrenadores como para familiares.
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Abstract
Currently, sleep is a factor that is not considered when deciding in game situations in
matches and affects the sports performance of the players. The research seeks to explore the
effects of sleep disorders on decision making during competition, this being a quasi-experimental
and quantitative study with a non-experimental design, having an explanatory scope, and the data

will be taken longitudinally.

To obtain the data, the Pittsburgh Questionnaire [PSQI] (1988), Smartwatches, a survey
in digital form to analyse the quality of sleep of the players and study the sociodemographic
variables and sleep hygiene education session are used. The type of sampling was non-

probabilistic, with a purposive technique, since the sports women were previously known.

Based on the results obtained, the female soccer players of the UAI Urquiza club, after
participating in the informative session, had increases in their sleep quality (x 30%), thus

increasing their effective decision making (x 20%) for the match and for their performance.

Concluding that sleep hygiene education sessions should be implemented for high

performance athletes in all sports clubs, as well as for coaches and family members.

Keywords: sleep- decision making- players- soccer- women- football- female
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Introduccion

En la actualidad del fatbol femenino, por lo general, no se tienen en cuenta los trastornos
del suefio como una variable o como una principal problematica al momento de tener que tomar
decisiones durante la etapa de competencia. por lo cual llega a ser una cuestion de interés y
reflexion como influyen los trastornos del suefio en la toma de decision durante los partidos en
un grupo juvenil de fatbol femenino.

¢Por qué no se le da importancia al suefio? El doctor Russell Foster (2013) argumenta,
declarando que, en el momento de descanso, el ser humano no realiza ninguna actividad, por lo
tanto, se puede ver como una pérdida del tiempo. Lo que no se conoce es que se genera un
proceso cerebral, en donde se procesa la informacion, se crean los recuerdos y fijamos los
aprendizajes vistos a lo largo del dia. En caso contrario, se genera lo que se conoce como una
privacion del suefio.

Se considera a los trastornos del suefio como alteraciones que distorsionan los patrones
del mismo, generando un mal funcionamiento fisico, social, emocional y mental de quienes los
sufren (Rodriguez, 2023; Significados, Equipo, 2018) y aumentando el indice de padecer algunas

enfermedades, tales como infartos, cancer, Alzheimer (Walker,2019).



En este caso, a las jugadoras de fatbol femenino, les causa una limitacion que las
condiciona al momento de evadir un rival, dar un pase con el timing esperado a sus pares,
realizar un remate congruente al arco contrario, ejecutar faltas antirreglamentarias poniendo en
desventaja su propio equipo; sin contar la deficiencia en el rendimiento fisico, generando asi un
caudal de posibles lesiones. Aunque podemos encontrar casos en donde esto se difiere, por
ejemplo, la investigacion de Dennis et al. (2016), en donde se evaluo a un grupo de jugadores de
fatbol australianos, de los cuales 9 de los 22 participantes testeados durante un periodo
determinado de la competencia sufrieron una lesion que les costd participar de un partido, y aun
asi se considerd que la influencia del suefio no fue significativa.

Una de las alteraciones mas conocidas, es el insomnio, para Celis Infante et al. (2022), es
una predominante insatisfaccion por la cantidad o la calidad del suefio, que se puede presentar
como una dificultad para conciliarlo, mantenerlo y no ser capaz de volver a dormir: en donde los
adolescentes tienen un porcentaje de 18,5% (sexo masculino) y 23,8% (sexo femenino) de
prevalencia de este. Asimismo, el insomnio, genera estrés en el cerebro y al acumularse, logra
apoderarse del sistema de respuesta, generando quimicos que aumentan la Frecuencia cardiaca y
produce hiperactividad dentro del cuerpo ( Kwartler,(2018); como consecuencia, la persona que
sufre de esto puede llegar a tener irritabilidad, cansancio, fatiga, falta de energia y dificultad para

cumplir las actividades diarias.



Los autores Benavides-Endara, Ramos-Galarza (2019) generaron una clasificacion para
poder diferenciarlos en: insomnio transitorio, insomnio crénico primario e insomnio cronico
secundario. El insomnio transitorio, siendo el que dura menos de un mes o apenas unos dias, que
se presenta en la persona que tiene una vida en condiciones normales, duerme bien pero debido a
acontecimientos intercurrentes, su suefio se ve perturbado. EI insomnio cronico primario, incluye
algunas patologias como el insomnio psicoldgico y presenta factores precipitantes que
condicionan al paciente, para que tenga una aversion contra el suefio, mientras que el insomnio
cronico secundario, surge a partir de causas externas a los mecanismos reguladores del suefio,
que por estos mismos producen un trastorno del suefio, como lo es el consumo de alcohol,
enfermedades mentales o una higiene del suefio inadecuada; cuando se regula esta causa, el
insomnio remite.

Segun comenta el autor Medina (2012, citado en Arriola Osorio (2018) en su
investigacion realizada en un grupo de futbolistas de sala, que el suefio es un factor que muchas
veces es pasado desapercibido cuando se analiza el rendimiento fisico, siendo considerado al
dormir como un estadio de reparacién en donde las funciones organicas se regeneran y

estabilizan, los tejidos se reparan y el sistema nervioso se desarrolla.



Segun una revision de estudios, realizada por Sanchez Oliver, et al. (2018), observaron
que el rendimiento deportivo se ve desgastado incluso con pérdidas leves del suefio (4-5hrs
comparado con 7-8hrs) en donde se ven deterioros en velocidad, resistencia y precision, que es lo
que el deportista, en periodo de competencia, necesita de una 6ptima funcion neurocognitiva.
Mientras que un suefio insuficiente genera un deterioro en la atencion y la funcion ejecutiva,
como fue el caso de Khalladi et al. (2019), los cuales analizaron a un grupo de futbolista de la
Qatar Star League y dio como resultado un 68,5% de baja calidad del suefio, debido a que tenian
un horario de dormir muy tarde y como resultado, gener6 un rendimiento insuficiente.

Comprendemos la toma de decision como el proceso en el cual los deportistas deciden y
ejecutan diferentes soluciones ante una situacion de juego, que puede afectar o poner en peligro
su rendimiento en el deporte (Dr. Garcia & Dr. Hernandez Valdés (2020), considerando ésta
accion como limitante y riesgosa para un mejor posicionamiento en la competencia
semestral/anual, dejando a su equipo fuera de posibles clasificaciones y causando dafios
emocionales ante la baja en el rendimiento general.

¢A qué llamamos una correcta toma de decision? Segun la perspectiva de Raab, Bar-Eli
& Araujo (2019), para que los jugadores puedan tomar buena decisién, deben percibir y procesar
lo que pasa a su alrededor para lograr determinar la accion a realizar y alcanzar el objetivo dado.
Claros ejemplos de estos pueden ser, observar si el compafiero al que le van a realizar un pase
esta libre y no tiene un rival cerca; para qué lado esta inclinado el arquero si va a rematar al arco,
cuando conduzca la pelota hacia el lado del oponente, no se le acerque el jugador que lo tiene

gue marcar, entre otras situaciones.



Un estudio realizado por Nedélec et al. (2015), sefiala que variables sociodemograficas
tales como, la fatiga por el viaje hasta los establecimientos donde se realizan las competencias, el
consumo de alcohol y cafeina antes del partido y la variabilidad en la preferencia del suefio, son
factores potenciales que generan trastornos en el suefio de los jugadores.

Otra variable sociodemogréafica que afecta a la calidad del suefio es el uso de dispositivos
electronicos, mas en jugadoras en pleno periodo de adolescencia, ya que son los que tienden a
usarlos a toda hora del dia y mas en el momento de la noche. Sanchez Oliver et al. (2018)
remarcan que el uso de tablets y teléfonos mdviles antes de dormir se asocian a peor calidad del
suefio, pérdida de este y aumento de la fatiga diurna.

Los autores Fullagar et al. (2016), realizaron una investigacion sobre el suefio y sus
componentes en un grupo de 16 jugadores masculinos de futbol, donde se veia la diferencia que
habia entre las noches luego de los dias de entrenamiento y los dias previos a los partidos,
destacando a cuatro jugadores que eran los que oscilaban en un promedio de 460 a 581 minutos,
en donde se mencionaba que habia una disrupcion del suefio, por consecuencia generaban
respuestas del tipo nerviosismo pre partido o el “orinar”.

Se puede observar en otro estudio realizado por Estivella-Doménech et al (2018), que los
atletas necesitan dormir al menos 9 horas de suefio y este se ve afectado debido a los horarios de
entrenamiento y las jornadas escolares. Habitualmente, el horario de las instituciones educativas
suele ser desde las 7:30 de la mafiana hasta las 13 horas, sin contar las actividades
extracurriculares que realizan los adolescentes o los horarios de clases de educacion fisica, los

cuales son por el turno de la tarde.



Lopez Flores (2018), elaboro una serie de estudios relacionados con la calidad del suefio,
aunque el estudio mas relevante fue en donde se evalud la calidad del suefio en jugadores de
baloncesto en silla de ruedas, en donde se observo el comportamiento del mismo vy si las cargas
de entrenamiento afectan al mismo, en cinco semanas de entrenamiento; dando como resultado
que el grupo no presento valores por debajo de lo recomendado, aunque en algunos sujetos, no se
alcanzé el minimo recomendado de 9y 10 horas de suefio, como suele ser el caso en la mayoria
de los deportistas, como es el ejemplo del estudio realizado por Jorquera-Aguilera et al (2021),
en el cual se midio la calidad del suefio y sus componentes en un club de futbol masculino en
Chile mediante el Cuestionario de Pittsburgh, dando como resultado que el 53% duerme menos
de 7 horas por dia, en donde al 45% los llevaba entre 20 a 40 minutos conciliar el suefio.

Swinbourne et al. (2015), confecciond una investigacion, en donde se implementd el
mismo cuestionario, pero en este caso, en un grupo de 175 conformado por jugadores de élite de
rugby, rugby seven y cricket, dando resultados que representan a una baja calidad del suefio
(50%), siendo esta la consecuencia por la mala educacién que hay sobre el suefio en los
deportistas.

Se puede ver este ejemplo en la investigacion de O'Donnell & Driller (2017), en donde
trabajaron con jugadoras de Netball de €élite en Nueva Zelanda, en la cual se analizaron la higiene
del suefio en dos instancias y realizaron una charla entre medio de los procedimientos para tener
una buena calidad de suefio y como esta podria servirles tanto para mejorar su rendimiento, como
para su recuperacion postpartido, dando como resultado una mejora significativa del tiempo total
de suefio de las deportistas, en los aspectos relacionados a la eficiencia del suefio y la latencia del

suefio antes y después de la platica.



El objetivo general que tiene esta investigacion es analizar el efecto de los trastornos del
suefio en la toma de decision durante la competencia y de este mismo, se desprenden objetivos
especificos sobre el caso, como lo son:

° Caracterizar los tipos de trastornos de suefio de las jugadoras, antes de la
implementacion de la intervencion.

° Determinar los tipos de tomas de decision que se realizan en los partidos,
antes de la charla propuesta.

° Identificar los trastornos del suefio y la toma de decision en jugadoras de
fatbol femenino del club UAI Urquiza segln variables sociodemogréficas.

° Implementar una intervencién en formato de charla informativa sobre los
beneficios del buen descanso y sus mejoras en el rendimiento deportivo.

° Control de la aparicion de los trastornos del suefio, después de la
intervencion/charla.

° Analizar las tomas de decisidn realizadas por las jugadoras, luego de la
intervencion/charla.

Con este proyecto, se considera que, mediante el registro de sus horas de suefio y calidad
de este por medio de registro en smartwatches, si las jugadoras de futbol femenino duermen de 8
a 10 horas de suefio, van a tener una mejora en su toma de decision durante la competencia y
podran tener una vision mas amplia sobre las situaciones de juego que se presentan en los
partidos.

Justificacion
La eleccion del tema “Efectos del trastorno del suefio en la toma de decision durante la

competencia en jugadoras de fitbol femenino del club UAI Urquiza”, surge ante la necesidad,



teorica, de generar concientizacion sobre la importancia de dormir y su calidad previa a un
evento importante como lo es el rendimiento en un partido de torneo/ campeonato.

En un sentido general, desde el lado deportivo y préactico, ayudara a las jugadoras a
priorizar sus horas de suefio para tener un mejor rendimiento deportivo en el campo de juego y
en su estado de animo.

De acuerdo con un estudio realizado por Lopez Flores (2018), citando a Pilcher &
Huffcutt (1996), cuando se genera fatiga en tareas cognitivas, en los deportistas, puede afectar al
estado animico de la persona e incluso llega a limitar su rendimiento ante un esfuerzo maximo en
donde la motivacion del sujeto que la realiza es determinante en el resultado final.

Desde el punto social, dara un hincapié a que familiares, equipos técnicos y planteles
inferiores comiencen a darle importancia, tanto para sus alumnos o hijos como para ellos
mismos, y se empiecen a realizar talleres abiertos para todos los socios del establecimiento en
donde se hablara sobre la importancia del suefio y que beneficios trae tanto a diario como
competitivamente.

Jorquera-Aguilera et al (2021), concluyeron con lo importante y necesario que es que, en
las instituciones deportivas, se trabaje con estrategias, como charlas informativas o talleres, con
el objetivo de mejorar la higiene de suefio, fomentar el suefio reparador y conciliacion del suefio
eficazmente; Como fue también el caso de Swinbourne et al. (2015), en donde pudieron
observar que los deportistas tenian una muy baja calidad del suefio, como consecuencia de la
falta de educacion que hay y esta deberia de ser implementada, para poder obtener buenos
resultados en los entrenamientos y en los dias de partido.

Se puede ver en la investigacion de O'Donnell & Driller (2017), en la cual utilizaron una

intervencion educativa como uno de los procedimientos del estudio y se puede observar como



ayudo a que cambien los resultados, de manera significativa, en los aspectos de eficiencia y
latencia del suefio, sirviendo de esta forma para mejorar su rendimiento, como también aportar a

la recuperacion postpartido



Metodologia

Tipo de estudio

La siguiente investigacion fue realizada bajo un disefio cuasi experimental, con un
alcance del estudio explicativo, donde se buscé responder las causas de los fendmenos fisicos o
sociales, en este caso siendo los trastornos del suefio, explicar como aparece y en qué
condiciones se manifiesta, para luego darle una consecuencia, utilizando una intervencion en
formato de charla informativa para que no se presenten estos, bajo el método cuantitativo, dado
que se trabajo midiendo a los fendmenos anteriormente mencionados, tomados de forma
longitudinal, en el tiempo en donde se dictd el torneo clausura que comenzé a mediados de
agosto y termind a fin de afio, tomando los datos en dos partidos que tuvieron una distancia de
dos semanas entre ellos.
Participantes

La poblacion con la que se trabajara serd un grupo de 8 jugadoras de futbol femenino, de
la categoria sub-14 y sub -16 del club UAI Urquiza, dividiendo a un grupo de 5 jugadoras que
conformaran el grupo experimental y las participantes restantes seran parte del grupo control.

Se realizara con un tipo de muestreo no probabilistico con una técnica de muestreo
intencional, ya que solo podran participar jugadoras de fatbol femenino y seran seleccionadas
directamente por conveniencia de zona y conocimiento del grupo previo.
Instrumentos

Cuestionario de Pittsburgh



El Cuestionario de Pittsburgh fue creado por Daniel J. Buysse, Charles F. Reynolds ill,
Timothy H. Monk, Susan R.Berman y David J. Kupfer en 1988, logrando un indice de
confiabilidad de 0,830, el cual contiene un total de 9 preguntas para autocompletar sobre la
latencia del suefio, la duracion del suefio, la eficiencia de suefio habitual, si hay perturbaciones
del suefio y la disfuncion diurna.

Se integra este cuestionario en donde evaluara mediante preguntas sobre la calidad del
suefio en las deportistas, luego se analizara teniendo en cuenta la planilla de correccion del
temario en donde nos dara resultados subjetivos de la calidad del suefio habitual y si presenta
algun indicio de trastorno de suefio.

Relojes Smartwatches

Los dispositivos smartwatch, son dispositivos en forma de reloj que tienen grupos de
sensores, biométricos, oximetros, acelerémetro y tecnologia trusleep, siendo utilizados en un
estudio realizado por Paez-Rico et al (2021) en donde se analiz6 la influencia de la actividad
fisica y la calidad del suefio.

La idea de la investigacion es utilizar estos dispositivos, debido a la precision de los datos
que brindan, pudiendo tener acceso inmediato a las capacidades cardiacas, tiempo de descanso,
estrés y niveles de oxigeno en sangre, teniendo en cuenta la practicidad de traslado, los cuales se
colocan en la mufieca a 2 cm de la zona de flexion de la mufieca.

Planilla de toma de decision



El método elegido para evaluar las tomas de decision sera una planilla confeccionada ad-
hoc para los fines de la investigacion, en la cual dira los datos de la jugadora: nombre completo,
posicion de juego, horas dormidas y habra diferentes situaciones que se pueden observar en la
competencia, como pueden ser: pases largos, pases cortos, duelo 1vsl, remate al arco, etc. Y
habra dos columnas en las cuales se evaluara si fue efectivo o no la decision que tomo la alumna
y cuantas veces lo logré exitosamente o fracaso en el intento.

Encuesta acerca de variables sociodemograficas

El planteamiento de esta encuesta se realizara por la plataforma Google forms, en la cual
las sujetas podran acceder a ellos mediante un enlace compartido, en donde encontraran
preguntas sobre aspectos sociales, tales como, su edad, su posicion de juego en la cancha, si viaja
hasta el establecimiento donde se realiza la competencia, si tiene un empleo, si entrena en otro
club, el tiempo en pantalla que usa antes de irse a dormir.

Procedimiento
Consentimiento Informado

Las participantes fueron informadas del procedimiento de las evaluaciones y los
propdsitos del estudio al terminar uno de los entrenamientos que suelen tener en el predio de la
UAI Urquiza, antes de decidir si estaban de acuerdo en participar de la investigacion.

Al ser menores de edad, también se conversé con los padres acerca de lo que se les
evaluard a sus hijas y la finalidad de la tesis antes de firmar un consentimiento, realizado por la
estudiante a cargo del caso.

Encuesta acerca de variables sociodemograficas y Cuestionario de Pittsburgh
El dltimo entrenamiento previo al partido, se les solicitd que completen la encuesta de

variables sociodemogréaficas y el indice de calidad de suefio de Pittsburgh.



Y se les solicitd que el dia previo al encuentro, se cologuen los relojes para que pueda

registrar su calidad de suefio.



Resultados
Estadistica descriptiva
Respecto a la categoria de las personas de la muestra, en su mayoria eran categoria sub14
(75%), siendo de 13 afios (50%) y de 14 afios (25%), donde solo el 12% y el 13% eran de 12
afios y de 16 afos. En relacion con el trabajo, tan solo el 13% trabaja mientras que el 87% de las

participantes solo son estudiantes.

A su vez, méas de la mitad de la muestra entrenan en otro club (63%) mientras que el 37%
solo entrenan en el establecimiento de la UAI Urquiza y en cuanto a las salidas nocturnas, la
mitad (50%) no sale la noche previa al partido, mientras que la otra mitad del porcentaje (50%) si

lo hace.

Tabla 1.

Descripcién de datos sociodemograficos

Variable Valores fi %
Categoria Sub14 6 75
Sub16 2 25
Edad 12 1 12
13 4 50
14 2 25
16 1 13
Trabajas en algun lado? Si 1 13
No 7 87
Entrenas en otro club? Entreno en otro club 5 63
No entreno en otro club 3 37
Salis la noche antes de jugar? Si 4 50

No 4 50



Como vas a los partidos? Auto 8 100
Transporte publico 0 0

Nota. n=8

En cuanto a la variable “Uso de celular antes de ir a dormir”, la mayor parte de la muestra (63%)
utiliza este mismo mas de una hora antes de conciliar el suefio, ya que un 25%Io utilizan 1:30 y
el 37,5% lo usan mas de dos horas; siguiendo con el 25% que tan solo lo usan por una hora

exacta, concluyendo con solo un 12% que usan menos de una hora el celular. (ver Grafico 2)

Gréfico 2

Recuento de Uso del celular

3

1:30 hora 2 horas 1 hora

Recuento de Uso del celular

Por otro lado, en relacion con la variable “;Cuanto te insume llegar al predio?”” se tomd como
referencia cuanto tiempo les llevaba llegar al predio donde ellas son locales, ubicado en Tristan

Suérez.



En donde al 38% tardaban menos de una hora en llegar, este se conforma por las que tardaban 50
minutos (25%) y las que tardaban 45 minutos (12,5%); al 37% les ocupa llegar alla tan solo una
hora mientras que al 25% tardan un total de 2 horas, siendo al 12,5% un total de 1 hora 40

minutos y al restante 12,5% les conlleva 2 horas. (Ver Grafico 3)

Gréfico 3
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De acuerdo con los resultados del Cuestionario PSQI, uno de los componentes entre los que se
evaluaban (Perturbaciones de suefio) tenian un valor de 0 -3, siendo 0 sin ninguna perturbacion y

3 teniendo altos niveles de perturbaciones.

En esta investigacion, se presentd un porcentaje de 75% que obtuvieron un puntaje de 1 punto,
mientras que el 25% restante tuvieron un puntaje de 2 puntos, llegando a una conclusion de que

no presentan severas perturbaciones al momento de dormir. (Ver Gréfico 4)
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Otro componente para destacar es la Eficiencia del suefio, en donde se identifico en este caso,
que el 25% de la muestra tuvo un porcentaje del 100%, mientras que el 37,5% tuvieron por
encima del 75%; 25% tuvo un 75% y el 12% siendo el Unico caso inferior, con un 59%. (Ver

Gréfico 5)

Gréafico 5
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Con respecto a la toma de decisiones, se utilizé la planilla de toma de decision, en la cual las
alumnas previamente fueron consultadas por sus horas de suefio antes de ser evaluadas en el

campo de juego.

En la primera toma de datos (Ver Gréfico 6 y Grafico 7), a todas las jugadoras se les indic6 que
durmieran lo que normalmente dormian, siendo este un promedio entre 4 a 6 horas de suefio, en

donde se puede ver que se tomaron mas decisiones ineficientes que eficientes.

Gréfico 6
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Gréfico 7
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Luego de esto, se le indico al grupo experimental, que participen en una charla sobre los
beneficios y la importancia de dormir y como este les iba ayudar en torno a su rendimiento

deportivo.

Se continud con la segunda recoleccion de datos, en donde se noté un aumento de las horas de

suefio, dando como consecuencia un incremento de las tomas de decision eficientes (Ver Grafico



8). En el caso del grupo control, se ve que todavia se tomaron decisiones ineficientes. (Ver

Gréafico 9)

Grafico 8
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Discusion

El objetivo principal de la investigacion fue analizar el efecto que generaban los
trastornos del suefio en la toma de decision durante la competencia y como hipotesis general, que
si las jugadoras de fatbol femenino del club UAI Urquiza, dormian un total de 8 a 10 horas de
suefio, iban a tener una mejora en su toma de decision y podran tener una vision mas amplia
sobre las situaciones de juego que ocurren en los partidos.

Teniendo en cuenta la calidad del suefio, al concluir la investigacion, gracias a solo una
charla de educacion sobre la higiene del suefio, las jugadoras tuvieron un aumento de este en un
+ 30%, como fue también el caso del estudio de O'Donnell & Driller (2017), en donde se utilizo
un grupo de jugadoras de Netball, analizando la calidad del suefio antes de una charla
informativa como después de la misma y en tan solo una sesién de una hora sobre la importancia
de la calidad del suefio, logré mejoras tanto en el tiempo total de suefio como también en su
calidad.

Este incremento dio como consecuencia que hubiera un crecimiento en las tomas de
decisiones efectivas en un = 20%, generando asi una mejora en su rendimiento deportivo,
dandoles también protagonismo en el campo de juego y motivacion.

Con respecto a los resultados brindados por el PSQI, concuerdan en que, referido a la
eficiencia del suefio habitual y las perturbaciones en el suefio obtenidos por las jugadoras, esta
por encima de lo estipulado, difiriendo con la investigacion de Khalladi et al (2019) en donde se
evalud a 12 equipos de la QSL, utilizando el cuestionario de Pittsburgh, que dio como resultado
una mala eficiencia del suefio siendo el valor mas alto de 68,5%, generando asi una mala calidad

del suefio y un alto nivel de perturbacién del suefio (27,0%), asociandolo al insomnio.



Considerando que las participantes eran adolescentes, se observo un alto uso (63%), de
mas de una hora de los dispositivos moviles previo a la hora de dormirse; esto fue analizado por
Sanchez Oliver et al (2018), en una revision de articulos sobre la importancia del suefio en el
rendimiento y en la salud de los deportistas, comentando que el uso de aparatos moviles
interfiere en el suefio hasta un 22% en 2 horas, restandole asi calidad al suefio del individuo.

Por esto mismo, es muy importante que se realicen charlas sobre del suefio y sus
beneficios, ya que afecta positivamente a las jugadoras tanto deportivamente como
psicoldgicamente y en investigaciones como las de O"Donnell & Driller (2017); Jorquera-
Aguilera et al (2021) y Khalladi et al (2019), en donde todas estudiaron la calidad del suefio en
el deporte y concluyen en que se tienen que implementar sesiones de educacion de higiene del
suefio en todas las categorias de los deportes.

Conclusion

Teniendo en cuenta los resultados obtenidos, podemos confirmar que las jugadoras de
fatbol femenino del club UAI Urquiza, luego de tener una sesion informativa, aumentaron su
calidad del suefio y por consecuencia, incrementaron sus tomas de decisiones eficientes. Con lo
cual, se deberian de implementar estas sesiones educativas en todos los clubes deportivos.
Limitaciones y Recomendaciones

La muestra de esta investigacion fue de un total de 8 jugadoras, ya que eran las que
contaban con relojes smartwatch, lo cual limitd los resultados.

Para futuras investigaciones, se deberia buscar que el grupo sea mas amplio y que se
puedan obtener mas instrumentos para tener mas variedad a la hora de testear. Ademas,
considerar otras variables aparte de las sociodemograficas planteadas, como la ansiedad, el estrés

y la motivacion, ya que son factores que influyen al suefio y a la toma de decisiones.
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ANEXos

Cuestionario de Pittsburgh

indice de calidad de Suefio de Pittsburgh
Las sigui preg hacen a la manera en que ha dormido durante el iiltimo mes. Intente responder de la
manera mas exacta posible lo ocurrido durante la mayor parte de los dias y noches del tltimo mes. Por Favor conteste TODAS

las preguntas.

Durante el Gltimo mes. ¢ A qué hora se ha estado

Durante el Gltimo mes. ¢ Cudl ha sido, usualmente, su hora de acostare?.
Durante el dltimo mes. ¢ Cuanto tiempo ha tardado en dormirse en las noches?

por la maiana?

ol o o

ALQUE ENLA CAMA) (APUNTE

Para cada una de las sigui elija la

preguntas, colocando una X dentro del { ).

5. Durante el Gltimo mes, Cuantas veces ha tenido problemas para
dormira causa de:

a)  No poder conciliar el sueiio en la primera media hora:
( ) Ninguna vez en el tltimo mes

( ) Menos de una vez a la semana

( ) Una o dos veces a la semana

( ) Tres 0 mas veces a la semana
Despertarse durante la noche o de madrugada:
( ) Ninguna vez en el ultimo mes

{ ) Menos de una vez a la semana

( ) Una o dos veces a |la semana

( ) Tres 0 mas veces a la semana

¢) Tener que levantarse para ir al sanitario:
( ) Ninguna vez en el Gltimo mes

( ) Menos de una vez a la semana

( ) Una o dos veces a |a semana

( ) Tres o més veces a la semana
No podes respirar bien:

( ) Ninguna vez en el dltimo mes

{ ) Menos de una vez a la semana

( ) Una o dos veces a la semana

( ) Tres 0 més veces a la semana
Toser o roncar ruidosamente:

( ) Ninguna vez en el ultimo mes

( ) Menos de una vez a la semana

( ) Una o dos veces a la semana

( ) Tres o mas veces a la semana

f)  Sentir frio:

( ) Ninguna vez en el altimo mes.

( ) Menos de una vez a la semana

( ) Una o dos veces a |la semana

( ) Tres o mas veces a la semana
Sentir demasiado calor:

( ) Ninguna vez en el dltimo mes

( ) Menos de una vez a la semana

( ) Una o dos veces a |la semana

( ) Tres o mas veces a la semana
Tener pesadillas o “malos suefios”:
( ) Ninguna vez en el dltimo mes

( ) Menos de una vez a la semana

( ) Una o dos veces a la semana

( ) Tres o mas veces a la semana

b]

d

=

h]

¢Cudntas horas calcula que habré dormido verdaderamente cada noche durante el Gltimo mes?{EL TIEMPO PUEDE SER DIFERENTE
E CREE HABER DORMIDO)

que mds se ajuste a su caso. Por Favor, conteste TODAS las

) Sufrir dolores:
( ) Ninguna vez en el dltimo mes
{ ) Menos de una vez a la semana
( ) Una o dos veces a la semana
( ) Tres o mas veces a la semana
j)  Otras razones (por favor describirlas a continuacion)

( ) Ninguna vez en el dltimo mes
( ) Menos de una vez a la semana
( ) Una o dos veces a la semana
() Tres o més veces a la semana

6. Durante el Ultimo mes ¢Como valoraria, en conjunto |a calidad de
su dormir?

( ) Bastante buena
( ) Buena

() Mala

{ ) Bastante mala

7. Durante el dltimo mes. ¢ Cuintas veces habrd tomado medicinas
{por su cuenta o recetadas por el médica) para dormir?

( ) Ninguna vez en el tltimo mes
( ) Menos de una vez a la semana
( ) Una o dos veces a la semana

( ) Tres 0 mas veces a la semana

8. Durante el dltimo mes. ¢Cudntas veces ha sentido somnolencia
mientras conducia, comia o desarrollaba alguna otra actividad?

{ ) Ninguna vez en el Gltimo mes.
( ) Menos de una vez a la semana
{ ) Una o dos veces a la semana

{ ) Tres 0 més veces a la semana

9. Durante el Ultimo mes. ¢ Ha representado para usted mucho
problema el “tener animos” para realizar alguna de las actividades
detalladas en la pregunta anterior?

( ) Ningdn problema
( ) Un problema muy ligero
( ) Algo de problema

l
( ) Un gran problema 52



CORRECCION DEL CUESTIONARIO DE PITISBURGH

El Indice de Calidad de sacho de Pittshurgh (PSQI) consta de 19 preguntas plhicada y de S preg evaluadas por
lapnrejlddpu:ieucopotsnmpabcm‘adebabioddn(siés‘ecﬂidiwonible).Sélolaspmgunmmlo-oplknd&m‘n
inchuidas en ¢l puntaje, Los 19 Iiems auto-evaluados se combinan entre sf para formar sicte scomponentess de puntuacion,
cada uno de los cuales tiene un rango entre 0y 3 puntos. En cualquicr caso, una pantuacién de 0 puntos indica que no exis-
1o dificeltad, micntras que un puntuacion de 3 indica una severa dificuitad, Los Sicte componcales Cotonces se suman para
rendir una puntuacidn global, que ticne un rango de 0 a 21 pantos, indicando una punt ida de O p La no exi i
de dificultadies, v una de 21 indicando severas dificultades en todas las dreas estudiadas.

Para corregir, proceda de la siguicate mancra:

Componeate 1: Calidad subjetiva del suciio
Examine la pregunta n” 6, ¥ asigne la puntua-

adn correspoadicnte:

Respuessa Puntuacion del componente |

«Muy buenar 0

«Bastante bucnas 1

«Bastante malas 2

“Muy malas 3

Purntuwaciin del componente |

Componente 2: Latencia de sucio
1.* Examine la pregunta n.® 2, y asigne la pun-
twacion correspondiente:
Respuesta Puntwacion
<6=al¥ 0
1630 minutos 1
31-60 minutos 2
> 60 minutos 3
Punivecion de la pregunita n.* 2oe——
2.7 Examine la pregunta n.* 5a, y asigoe la pun-
tuacion correspondhente:
Respuesta

Ninguna vez ¢n ¢l Gltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mds veces a la semana
Puntuacion de la pregunia n.” Sp—

susa]
:

3" Sume las puntuaciones de las preguntas n.” 2
yn.'Sa

Suma de las prrtaciones de las

preguntas 0. 2 y 0. Sai—

4" Asigne la wa del comp 2
COMO SIFLC:
Swma den*2 yn"5a Puntuacion
0
1

"~

L7

Puntuacion del comporienie 2

Componente 3: Duracion del suedo
Examine ka pregunta n.” 4, y asigne las puntua-
cones comrespondicntes:
Respuesta Puntuacion del componente 3
> 7 horas 0
6-7 horas 1
5.6 horas 2
< S horas 3
Puntaacion del componente 3o

Componente 4 cficiencia de sueiio habitual
1.° Escriba aqui la cantidad de horas dormidas:

2° Cakule ¢ némero de horas permanceidas
cn ka cama:

Hora de¢ bevantarse (pregunta n.°3) e
Hora de acostarse (preguatan® 1)  ———
N de horas p idas en la
cama: —
3.7 Caleule la eficiencia habitual de sucho como
sigoe:
(Némero de horas dormidas/ntmero de horas per-
manecidas ¢n la cama) x 100 « Eficiencia habitual
de sueho (%)
(—— 4

%

) x 100 =




4.7 Asigne la puntuscién del componente 4 como
sigue:
Eficiencia habital de suehio™ Puntusciin

> 85% 0

75-84% 1

65-74% 2

< 65% 3
Puntwacidn del componente 45—

Comp S: Perturbaci del sucio

1.* Examinc las preguntas del n.” 3b al §j, y asigoe
puntuaciones para cada pregunta segdn sigue:
Respuesta Puniacidn

Ninguna vez en el ditimo mes 0
Menos de una vez a la semana ]
Una o dos veces a la semana 2
Tres o més veces a la semana 3
Puntinacion rn® 5b ———
ne S ——
n5d ——
R 5p e
WSS e
n*3g ——
n° Sh ———
2 S —
n*s

2 Sume las puntuaciones de las preguntas Sba Sj:
Suma de $b a Sji—

32 Asigne la puntuacidn del componente $ como
sigue:
Swma de 5ha 5 Puntuacién del componente S

0 0
19 1
10-18 2
1927 3
Punwacion del componente S:——

Puntuacion Global del PSQI
Sume las puntuaciones de los 7 componentes:

Componente 6: Uso se medicacion hipnotica
Examine la pregunta n” 7 y asigne la puntuacion
que corresponda:

Respuesta Prantuacidn

Ninguna vez ¢n ¢l Gltimo mes 0

Menos de una vez a la semana 1

Una o dos veces a la semana 2

Tres o mis veces a la semana 3
Puntwacion del componenie 6

Componente 7: Disfuacién divrma

1.* Examinc la pregunta 0.° 8, v asigne las puntua-

Respuesta Pantuacidn
Ninguna vez e¢n ¢l ditimo mes 0
Menos de una vez a la semana 1
Una o dos veoes a la semana 2
Tres 0 mds veces o [ seman 3
Puntuacion de la pregunta n.” 8

. 2" Examine la pregunta n.” 9, y asigne las puntua-
CIONCS COMO Siguc:
Respuesta
Ningun problema
Sélo un keve problema
Un problema
Un grave problema
n.;.‘ Sume las puntuaciones de las preguntas n* 8

b

Suma de n" 8 y n* e

4° Asigne las puntuaciones del componente 7
COMO SIFUe!

Suma den”"Syn"9 Puntwaciones
0 1]
122 1
34 2
56 3

Puntuacion del componente 7o

Puntisacion towd del PSQL———



Planillas de toma de decisién

Jugadora Defensora

Mombre d 1a juzader
Pozicion da juszo:
| Cantidad de horas de sueta:

Sitnsciones de toma Efidentes Mo eficiente
e decisia

FPazes larzns

FPazes cortos

Duelos Ivsl

Eemates al arco

Coatrol de la pelots

Cortar el atague

Patear un Corner

Eecuperar la pelota

Eealizar un Lateral



Jugadora Delantera

MNombre de 12 jozadora:
Pozicicn de juego:
1Cantidad de horas de susfio:

Situaciones de toma Eficientes No eficiente
de decizion

Fazes largos

Pazes cortos

Doelos 1wzl

Fematex al arco

Control de la pelota

Cabecear



Encuestas sobre variables sociodemograficas

-Nombre Completo

- Edad

- ¢ Trabajas en algun lado?

- Si trabajas en algun lado, en donde y por cuantas horas?

- (Entrenas en otro club?

- Si entrenas en otro club, ¢cuantas horas semanales entrenas en este club?
- ¢Cuéndo vas a los partidos, como viajas?

- ¢ Cuénto te insume llegar en horario hasta el predio del partido?

- ¢ Cuénto tiempo en pantalla usas antes de ir a dormir?

- ¢Salis la noche antes del partido?



Consentimiento de los padres y jugadoras

e[ u AI Universidad Abierta
Interamericana

[Lugar y fecha]

Yo, [Mombre y apellido del padre] responsable de mi hija [Nombre y apellido de la hija], acepto
que sea evaluada para la tesis de investigacion de Camila Fossati Invernizzi.

El objetivo de este proyecto de identificacion es analizar los trastornos del suefio en la toma de
decision durante la competencia. Para llevar a cabo el estudio, las jugadoras deberan
maonitorearse las horas de suefio y su calidad, a su vez que completan una serie de encuestas y
formularios sobre estos y sobre su vida diaria |

Yo, [Nombre y apellido de la jugadora] luego de haber leido y entendido todo el procedimiento a
realizar, acepto formar parte del proyecto de investigacidn “Efectos del frastomo del suefio en la
toma de decisidn durante la competencia en jugadoras de fatbol femenino del club UAI

Urquiza" teniendo conocimiento de que puedo retirarme del estudio sin que nada me obligue a
mantenerlo.

[Firma del padre] [Firma de la jugadora)



