INVESTIGACION Pagina 1 de 15

F—-IN-02 PROYECTO DE SEMILLERO DE INVESTIGACION Version 7.0
EN CURSO '

Informacién General del Semillero de Investigacién

Facultad: CIENCIAS SOCIOECONOMICAS Y EMPRESARIALES

Programa académico: CULTURA FISICA Y DEPORTE Grupo (s) de Investigacion:
GICED
Nombre del semillero — Siglas Fecha creacion:

DUQUOS 29 MARZO DEL 2018 “%
ACTUALIZACION \’
NOMBRE:

DUQUOS-2024
Campus:
BUCARAMANGA

Lineas de Investigacion: 0 ” 0 S
RENDIMIENTO DEPORTIVO Y CIENCIAS DEL DEPORTE SPORTS LMD SCIENCE
PEDAGOGIA Y EDUCACION FISICA

Areas del saber *

1. Agronomia veterinaria y afines ! 5. Ciencias sociales y humanas

2. Bellas artes 6. Economia, administracion, contaduria y afines
3. Ciencias de la educacion 7. Mateméticas y ciencias naturales

4. Ciencias de la salud 8. Ingenierias, arquitectura, urbanismo y afines

Al diligenciar este documento autorizo a UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER, ubicada en Calle de los estudiantes 9-82 Ciudadela Real de Minas
y con teléfono de contacto 6076917700, para que recolecte, almacene, use, circule y/o suprima mis datos personales. Lo anterior para dar cumplimiento a
las finalidades incorporadas en la Politica de Tratamiento de Informacién disponible en www.uts.edu.co, la cual declaro conocer y saber que en esta se
especifican cudles datos son sensibles. Asi mismo, conozco que como titular me asisten los derechos a conocer, actualizar, rectificar y suprimir mis datos y
revocar la autorizacion. Igualmente declaro que poseo autorizacion, de los otros titulares de datos que suministro, para que UNIDADES TECNOLOGICAS
DE SANTANDER les dé tratamiento conforme a las finalidades consignadas en la Politica.

Informacién del Director del Proyecto

Nombre: No. de identificacion:
JUAN DAVID ALMARALES SANABRIA 1.098.794.621

Nivel de formacién académica (Pregrado / Postgrado / Link de CvLAC):
PROFESIONAL EN CULTURA FiSICA, DEPORTE Y RECREACION
MSc EN EDUCACION

PhD(c) EN EDUCACION

Correo electrénico: JALMARALES@CORREO.UTS.EDU.CO

Asesor

Lider de Semillero de Investigacion

Informacion de los Autores

Nombre No. ldentificacién Correo electronico
Angely Sofia Rios Mufioz 1.099.740.084 de BGA asrios@uts.edu.co
Proyecto
1. Titulo del proyecto: MODALIDAD DEL PROYECTO **
PA | PI| TI [ RE |otra. ¢Cual?
ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider Sistema Integrado de Gestion

Investigacion Sistema Integrado de Gestién FECHA APROBACION: Febrero de 2025



INVESTIGACION Péagina 2 de 15

F—-IN-02 PROYECTO DE SEMILLERO DE INVESTIGACION Version 7.0
EN CURSO '
Relacion entre la calidad del suefio y la variacién | ! |

en el rendimiento fisico a través de la carga interna

en deportistas universitarios de judo. Fecha creacion del proyecto: | 17/02/25

2. Planteamiento de la problematica:

El judo, como disciplina de combate de alta exigencia, demanda una combinacion 6ptima de fuerza,
resistencia, coordinacion y agilidad tactica. La capacidad de sostener este rendimiento competitivo depende,
en gran medida, de procesos de recuperacion fisiolégica, entre los que la calidad del suefio ocupa un rol
central. En el ambito universitario, los judocas estan expuestos a la interaccién de factores académicos,
tecnoldgicos y psicosociales que comprometen la eficiencia del descanso nocturno. Esta deficiencia puede
alterar los procesos de supercompensacion, incrementar el riesgo de fatiga acumulada y reducir la capacidad

adaptativa al entrenamiento.

La carga interna del entrenamiento, cuantificada mediante la percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE) y la
frecuencia cardiaca, refleja la magnitud del estrés fisiolégico inducido por la sesién. Un suefio insuficiente
puede amplificar esta respuesta, generando un mayor coste energético y neuromuscular por unidad de carga.
Este desequilibrio incrementa la susceptibilidad a lesiones por sobreuso o acelera la aparicion de estados de
sobreentrenamiento. Por ende, sin un analisis preciso entre descanso y carga interna, la individualizacion de

programas se ve limitada, afectando otros procesos.

En el contexto especifico del judo, donde la dindmica de combate exige respuestas motoras y cognitivas
rapidas bajo condiciones de fatiga, la influencia del suefio sobre la adaptacién a la carga interna adquiere
especial relevancia. Un descanso inadecuado compromete la recuperacién, altera la disponibilidad de
sustratos energéticos y afecta la precisién en la ejecucion técnica. Ademas, puede disminuir la tolerancia al
lactato y prolongar los tiempos de recuperacion post-esfuerzo. En definitiva, la ausencia de estudios dificulta

implementar estrategias preventivas basadas en evidencia.

Por consiguiente, el analisis comparativo de parametros fisiol6gicos y de rendimiento podria revelar perfiles
diferenciados de adaptacién, mostrando cémo las variaciones en la calidad del suefio impactan de forma
heterogénea en la carga interna. Establecer correlaciones estadisticamente significativas entre los cambios
en el descanso nocturno y las fluctuaciones en el rendimiento fisico permitiria fundamentar la inclusion del
suefio como variable clave en la planificacién. Este abordaje facilitaria la deteccién temprana de estados de

sobrecarga interna, optimizando los entrenamientos.

Puesto que la presente investigacion se orienta a cubrir este vacio metodoldgico, integrando un
seguimiento longitudinal mediante el registro continuo de parametros fisiolégicos, subjetivos y de rendimiento,
se pretende establecer patrones que permitan anticipar variaciones en la respuesta adaptativa. Este enfoque

proporcionara una base empirica solida para disefiar intervenciones que optimicen recuperacion y eficiencia.
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En este marco, surge la necesidad de responder: ¢ Cémo influye el suefio en la carga interna y el rendimiento

de judocas universitarios?

3. Antecedentes:

Vinculo entre la calidad del suefio y la deteccién temprana del sindrome de sobreentrenamiento en
futbolistas colombianos (Bonilla Obando et al., 2024)

Este estudio buscé establecer la relacién entre el descanso nocturno y las alteraciones derivadas de la
fatiga acumulada en el deporte competitivo. Para ello se aplicé el Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) y un
cuestionario especifico de manifestaciones de sobreentrenamiento en una muestra de 83 jugadores de
categorias profesional y formativas. Los resultados evidenciaron que mas de dos tercios de los participantes
presentaban deficiente calidad de suefio y que uno de cada cinco ya mostraba signos tempranos de
sobreentrenamiento, confirmando una correlacién directa entre la disminucién en el descanso y el deterioro
fisiolégico progresivo.

Por ende, aporta un referente fundamental para el presente proyecto, en tanto demuestra que la calidad
del suefio constituye un modulador critico en la adaptacién deportiva. Aunque el contexto original fue el fatbol,
sus implicaciones son extrapolables a disciplinas de combate como el judo, donde la recuperacion
neuromuscular y cognitiva es determinante para sostener la eficiencia tactica bajo fatiga. Al integrar esta
perspectiva en un entorno universitario, la investigacién en judocas no solo amplia el espectro de analisis
hacia deportes de mayor complejidad coordinativa, sino que también fortalece la evidencia sobre la necesidad

de monitorear sisteméticamente el suefio como variable predictora de sobrecarga interna.

Valoracién de la salud del suefio en atletas universitarios mediante el Athlete Sleep Screening
Questionnaire (Rabin et al., 2020)

El objetivo de esta investigacion fue analizar la prevalencia y severidad de los trastornos de suefio en una
amplia muestra de 1.055 deportistas pertenecientes a la NCAA. A través del cuestionario ASSQ, validado
para poblacion atlética, se identificd que aproximadamente una cuarta parte de los participantes presentaba
alteraciones clinicamente relevantes, y que los estudiantes de mayor antigliedad universitaria reportaban peor
calidad de suefio que los de primer afio.

Estos hallazgos evidencian la magnitud del problema en entornos de alta exigencia académica y
competitiva, donde el suefio se convierte en un factor de riesgo para el rendimiento integral. De modo que, su
relevancia frente a la investigacion actual radica en que confirma la vulnerabilidad de los deportistas
universitarios a sufrir deterioro en la calidad del suefio, incluso en contextos con recursos estructurados de

apoyo.

4. Justificacion:

En primer lugar, el rendimiento deportivo en disciplinas de combate como el judo no depende Unicamente

de la carga de entrenamiento aplicada, sino de la capacidad del organismo para asimilarla y adaptarse a ella.
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Entre los factores moduladores de este proceso, la calidad del suefio emerge como un componente critico
ante la respuesta cardiovascular, neuromuscular y cognitiva del atleta. A pesar de su relevancia, su integracion
sistematica en modelos de planificacion sigue siendo escasa para entornos universitarios donde convergen

demandas que condicionan la recuperacion.

Por consiguiente, se busca cerrar esta brecha mediante un andlisis longitudinal que relacione, con
precision cuantitativa, la calidad del suefio con la carga interna y el rendimiento fisico en judocas universitarios.
Este abordaje permitira establecer perfiles de respuesta fisioldgica y adaptativa en funcion de los patrones de
descanso, generando informacion que trascienda el plano descriptivo para convertirse en una herramienta de
optimizacién del entrenamiento. La validacion de estas en contextos reales aportara datos criticos para la
toma de decisiones técnicas y metodoldgicas. Asimismo, el aporte social de este estudio radica en su
capacidad para fundamentar estrategias de prevencion del sobreentrenamiento, reduccién de lesiones y
mejora del bienestar integral del deportista-estudiante. La evidencia generada podré transferirse a programas
educativos y deportivos, favoreciendo politicas que promuevan la higiene del suefio como pilar de la salud
fisica y mental. Esta transferencia de conocimiento impacta en la formaciéon de atletas mas resilientes, con

trayectorias competitivas sostenibles y equilibradas.

De igual manera, en el plano cientifico, los resultados contribuiran a la consolidacion de modelos de
monitoreo multivariable que integren parametros de recuperacién dentro de la planificacion de cargas. Esto
responde a una tendencia internacional en la ciencia del deporte que prioriza la individualizacion y la
prevencion sobre enfoques exclusivamente centrados en el volumen e intensidad del trabajo fisico. La
inclusién del suefio como variable critica abre nuevas posibilidades de investigacién interdisciplinaria entre

fisiologia, neurociencia y ciencias del rendimiento.

Finalmente, este trabajo tiene un potencial de impacto global, ya que las dindAmicas de exigencia y
recuperacién estudiadas son aplicables a multiples disciplinas deportivas y entornos de alto rendimiento. Al
generar datos sélidos sobre la interaccion entre descanso, carga interna y rendimiento, se proporciona un
marco metodoldgico replicable que fortalece la evidencia empirica disponible. Asi, se contribuye al avance del
conocimiento cientifico y a la mejora de practicas que elevan la seguridad, eficiencia y sostenibilidad del

deporte a nivel universitario y profesional.

5. Marcos referenciales:

Marco Teorico:

o Lateoria del arousal, Yerkes y Dodson (1908).
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o Elmodelo de fatiga central, Tim Noakes (2001).

o Teoria del procesamiento dual de Kahneman (2011).

La Teoria del Arousal formulada por Yerkes y Dodson (1908) describe una relacién en forma de U invertida
entre el nivel de activacion fisiologica y el rendimiento motor, donde tanto una activacion sub6ptima como una
hiperactivacion deterioran la ejecucion técnico-tactica y la eficiencia neuromuscular. En el judo universitario,
la calidad y arquitectura del suefio actian como moduladores esenciales de este arousal, influyendo en la
coordinacién motora fina, el control postural y la capacidad atencional sostenida. Por tanto, alteraciones en el

descanso nocturno pueden desplazar el punto dptimo.

Por otra parte, el Modelo de Fatiga Central propuesto por Noakes (2001) ofrece un marco neurofisiolégico
que explica la regulacion protectora del rendimiento. Este modelo sostiene que el sistema nervioso central
actia como un “gobernador’ que limita anticipadamente la produccién de fuerza y el reclutamiento de
unidades motoras para prevenir dafios estructurales y preservar la homeostasis. La privacion parcial de suefio
intensifica estos mecanismos inhibitorios, eleva la percepcion subjetiva de esfuerzo (RPE) y reduce la

tolerancia a cargas elevadas, provocando una fatiga precoz.

Asimismo, la Teoria del Procesamiento Dual desarrollada por Kahneman (2011) distingue entre un sistema
cognitivo rapido, intuitivo y automatico (Sistema 1) y otro lento, analitico y deliberativo (Sistema 2). En el judo,
la interaccion eficaz entre ambos sistemas resulta critica para responder con precision téctica bajo presion.
Sin embargo, la deficiencia de suefio deteriora el funcionamiento del Sistema 2, afectando la capacidad de

andlisis situacional, la planificacion estratégica y la inhibicion de respuestas motoras inapropiadas.

En consecuencia, la articulacion de estas tres teorias configura un modelo explicativo multidimensional del
impacto del suefio sobre el rendimiento en judocas universitarios. El arousal determina el rango 6ptimo de
activacion fisiolégica para el desempefio, la fatiga central establece los limites neuroprotectores frente a
esfuerzos prolongados y el procesamiento dual expone las alteraciones cognitivas que condicionan la
respuesta tactica. Este marco integrado permite comprender como la calidad del suefio influye

simultdneamente en variables fisiol6gicas, neuroldgicas y cognitivas.

En definitiva, este enfoque tedrico sustenta la hipotesis de que la optimizacion del suefio constituye un
factor critico en la gestion de la carga interna y en la maximizacion del rendimiento en el deporte universitario.
Su implementacioén practica, mediante protocolos de higiene del suefio y monitoreo individualizado, no solo
potenciaria la capacidad competitiva, sino que también aportaria beneficios en la prevencién de lesiones, la

preservacion de la salud neuromuscular y la sostenibilidad de un buen rendimiento a largo plazo.
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Marco Conceptual:

1. Adaptacion fisiolégica
Proceso mediante el cual el organismo modifica sus funciones y estructuras internas para
responder de manera mas eficiente a estimulos externos, como el entrenamiento fisico,

manteniendo la homeostasis interna.

2. Agilidad tactica
Capacidad del deportista para ejecutar movimientos rapidos y precisos, combinando

velocidad de reaccion, coordinacion y toma de decisiones bajo presion competitiva.

3. Arousal (Yerkes & Dodson, 1908)
Nivel de activacion fisiolégica y psicolégica que influye en el rendimiento motor y cognitivo.
La teoria del arousal plantea una relaciéon en forma de U invertida entre este nivel y el

rendimiento.

4. Calidad del suefio
Variable fisioldgica y conductual que mide la eficiencia, continuidad y profundidad del
descanso nocturno, influyendo directamente en los procesos de recuperacion, el equilibrio

neuroendocrino y el rendimiento fisico.

5. Cargainterna del entrenamiento
Magnitud del estrés fisiolégico y psicolégico generado por una sesién de entrenamiento,
cuantificado mediante parametros como la percepcién subjetiva del esfuerzo (RPE) y la

frecuencia cardiaca.

6. Coordinacion motora fina
Capacidad para controlar movimientos pequefios y precisos, especialmente de manos y

dedos, fundamental en la ejecucion técnica de acciones deportivas complejas.

7. Fatiga central (Noakes, 2001)
Modelo neurofisiologico que explica la disminucion del rendimiento por mecanismos
protectores del sistema nervioso central, que limitan la produccién de fuerza para

preservar la homeostasis y prevenir dafio estructural.

8. Frecuencia cardiaca promedio
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Valor medio de latidos por minuto registrados durante una sesién de ejercicio, indicador

del esfuerzo cardiovascular y del nivel de carga interna.

9. Homeostasis

Estado de equilibrio dinamico del organismo, en el que variables internas como
temperatura, pH y composicién sanguinea se mantienen dentro de rangos 6ptimos a pesar
de cambios externos.

10. Judo
Disciplina deportiva de combate de origen japonés que combina técnicas de proyeccion,
inmovilizacion y control, caracterizada por una alta demanda de fuerza, resistencia,

coordinacién y tactica, regulada por principios biomecanicos y estratégicos.

11. Modelo de procesamiento dual (Kahneman, 2011)
Marco teérico que distingue entre un sistema cognitivo rapido, intuitivo y automatico
(Sistema 1) y uno lento, analitico y deliberativo (Sistema 2), ambos esenciales para latoma

de decisiones deportivas.

12. Percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE)
Escala psicofisiolégica que permite al deportista calificar la intensidad percibida de un

esfuerzo fisico, correlacionandose con pardmetros objetivos como la frecuencia cardiaca.

13. Privacién parcial de suefio
Reduccion de la duraciéon habitual del descanso nocturno que, sin llegar a una ausencia

total de suefio, provoca deterioro del rendimiento fisico, cognitivo y adaptativo.

14. Recuperacion fisioldgica
Proceso de restauracion de los sistemas corporales después del esfuerzo fisico, que
incluye la reposicién de sustratos energéticos, la reparacién muscular y la normalizacion

de parametros neuroldgicos y cardiovasculares.

15. Rendimiento fisico

Variable cuantitativa que evalla la capacidad del deportista para ejecutar tareas motoras
bajo condiciones especificas, medida mediante pruebas estandarizadas de resistencia,
fuerza, velocidad y agilidad.
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16. Supercompensacion
Fenémeno por el cual, tras un estimulo de entrenamiento y un periodo adecuado de

recuperacion, el nivel de rendimiento del deportista se eleva por encima del estado inicial.

Marco Legal:

El presente estudio se desarrolla en un contexto que combina la investigacion cientifica con la practica
deportiva de alto rendimiento, lo que exige la aplicacion rigurosa de la normativa vigente en materia de salud,
deporte y actividad fisica. Dado que la metodologia contempla la realizacion de pruebas fisicas en seres
humanos —incluyendo evaluaciones de esfuerzo, mediciones fisioldgicas y test de rendimiento—, resulta
imprescindible garantizar la proteccion de los participantes y el cumplimiento estricto de los principios éticos
establecidos por la legislacion colombiana e instrumentos internacionales.

En este sentido, la Resoluciéon 8430 de 1993 del Ministerio de Salud y Proteccion Social establece las
disposiciones cientificas, técnicas y administrativas para la investigacion en salud con seres humanos. Esta
norma obliga a la conformaciéon de un Comité de Etica en Investigacion, encargado de salvaguardar los
derechos, la dignidad y el bienestar de los sujetos participantes. Asimismo, determina que toda investigacion
debe sustentarse en una justificacion cientifica sélida, minimizar los riesgos potenciales y asegurar que los

beneficios esperados superen cualquier inconveniente derivado de la participacion.

De manera complementaria, la Ley 181 de 1995, conocida como Ley del Deporte, constituye el marco
juridico rector para la promocién, organizacién y regulacién del deporte, la recreacion y la educacion fisica en
Colombia. Esta ley integra dichas actividades como componentes esenciales del desarrollo humano y las
vincula a politicas publicas institucionalizadas a través del Sistema Nacional del Deporte. En el &mbito de la
presente investigacion, esta norma respalda el acceso equitativo a la practica deportiva, la planificacion de

programas que fomenten la actividad fisica y la proteccion integral de los deportistas.

La articulacion de estos dos cuerpos normativos garantiza que la ejecucion del proyecto cumpla con los
estandares nacionales e internacionales en materia de bioseguridad, ética y desarrollo del deporte,
consolidando un marco legal que respalde tanto la validez cientifica de los resultados como la integridad fisica
y moral de los participantes.

1. Ley 181 de 1995 - “Ley del Deporte” (Colombia)
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Articulo 1

Promueve y ordena la gestién publica del deporte, la recreacion, el uso productivo del tiempo libre
y la educacion fisica. Busca facilitar el acceso equitativo de todos los ciudadanos a estos bienes
sociales, integrandolos en una formacion fisica y espiritual adecuada. El objetivo incluye fomentar
masivamente estas actividades, orientar su planificacion, supervisar su ejecucién y proveer

asesoramiento técnico.

Articulo 2
Impulsa la creacién y fortalecimiento del Sistema Nacional del Deporte, abarcando deporte,

recreacion, aprovechamiento del tiempo libre, educacion fisica y educacion extraescolar.

Articulo 3

Enumera como objetivos rectores: (1) integrar deporte y actividad fisica en la educacion en todos
los niveles; (2) apoyar y regular el asociacionismo deportivo; (3) coordinar acciones con entidades
territoriales; (4) disefiar programas especiales para grupos diversos (personas con discapacidad,
tercera edad, sectores vulnerables); (5) promover espacios que faciliten la practica fisica con impacto
en salud y calidad de vida; (6) fomentar el deporte competitivo y de alto rendimiento conforme a los

principios del movimiento olimpico.

2. Resolucion 8430 de 1993 — Investigacién en Salud con Seres Humanos

Articulo 1
Explica que el propésito de la resolucién es establecer los criterios cientificos y administrativos que

deben cumplir los estudios realizados en seres humanos en el area de la salud.

Articulo 2
Obliga a las instituciones que realicen investigaciones con humanos a contar con un Comité de

Etica en Investigacion, encargado de velar por el cumplimiento de los principios éticos y normativos.

Articulo 3
Define que la investigacién en salud debe apuntar a comprender procesos biolégicos y

psicolégicos, conocer las causas de enfermedades, valorar la relacion entre practica médica y
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estructura social, prevenir y controlar problemas de salud, evaluar efectos ambientales sobre la salud,

estudiar técnicas de prestacion de servicios y producir insumos para la salud.

Articulo 4
Establece que toda investigacion con personas debe anteponer el respeto a la dignidad, los

derechos y el bienestar de los participantes.

6. Objetivo general y objetivos especificos:

6.1 Objetivo general:

Evaluar cémo las alteraciones en la calidad del suefio afectan la carga interna del entrenamiento y el

rendimiento fisico en judocas universitarios

6.2 Objetivos especificos:

Determinar la relacion entre la calidad, duracion del suefio y la carga interna del entrenamiento, mediante
el analisis de registros diarios y semanales de suefio con la frecuencia cardiaca promedio, para identificar
patrones fisiolégicos diferenciales de respuesta al esfuerzo en deportistas universitarios durante doce

semanas.

Analizar la variacién intraindividual e interindividual en la calidad del suefio a lo largo del periodo de estudio,

utilizando el PSQI para establecer comparativamente su impacto en los resultados de las pruebas fisicas.

Correlacionar y comparar los cambios en las variables de suefio con las variaciones en la carga interna
entre los participantes, aplicando modelos estadisticos longitudinales para detectar asociaciones y perfiles de
adaptacion que orienten estrategias de planificacién, monitoreo y recuperacion en contextos de entrenamiento

universitario.
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7. Metodologia:

La recopilacién de datos sera durante un periodo de 12 semanas, se aplicara de manera semanal el

Cuestionario de Pittsburgh (PSQI), con el fin de evaluar la calidad global del suefio y sus componentes.

Tipo: Longitudinal con disefio correlacional

e Participantes: La muestra estara compuesta por 20 estudiantes universitarios practicantes
de judo (10 hombres y 10 mujeres), con edades comprendidas entre 18 y 23 afios.

e Todos deberan estar vinculados académicamente a la universidad y participar activamente
en competencias del programa de la Asociacion Colombiana de Universidades (ASCUN). Se
consideraran Unicamente judocas activos competitivamente, con regularidad académica durante el
periodo de estudio y sin diagnéstico de patologias crénicas del suefio. No se establecera restriccién
por estrato socioeconémico, género o nivel de grado universitario, garantizando diversidad y
representatividad dentro de la poblacion objetivo.

. Instrumentos:

o Cuestionario PSQI semanal
o Pulsémetro para carga interna

o Testfisicos al inicio, mitad y final

Variables:

e Independientes:
o Calidad del suefio (Pittsburgh Sleep Quality Index — PSQI)
e Dependientes:
o Carga interna del entrenamiento:
= RPE x duracién de la sesion (Escala de Borg 6—20)
=  Frecuencia cardiaca promedio por sesion (registro con banda cardiaca)
o Rendimiento fisico (tests aplicados):
= Test de agilidad lllinois (agilidad y tiempo de reaccion)
= Prueba de esfuerzo en banda sin fin (protocolo progresivo) para evaluar
tolerancia al esfuerzo, HR pico, recuperacién y tiempo hasta el agotamiento

e Variables de control:

o Consumo de alcohol y cafeina
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o Uso nocturno de pantallas (autoinforme diario)
o Nivel de entrenamiento (horas semanales)

o Estado de salud general

De forma paralela, en cada sesién de entrenamiento se registrara la carga interna, calculada a partir de la
Escala de Percepcidn Subjetiva del Esfuerzo (RPE de Borg 6—20) multiplicada por la duracién en minutos,

complementada con el registro de la frecuencia cardiaca promedio mediante pulsometros.

Para el analisis del rendimiento fisico, se aplicaran pruebas estandarizadas en tres momentos (inicio,
mitad y final): el Test de Agilidad lllinois y la prueba progresiva en banda sin fin, evaluando variables como
tiempo hasta el agotamiento, frecuencia cardiaca pico, recuperacién post-esfuerzo (1 y 3 minutos) y velocidad
final.

Analisis estadistico:

¢ ANOVA de medidas repetidas
. Modelos lineales mixtos

e Correlaciones cruzadas entre suefio y cambios en carga-rendimiento

Los datos seran organizados en matrices longitudinales por participante y semana, integrando las
mediciones de suefio, carga interna y rendimiento fisico. En primera instancia, se aplicard un ANOVA de
medidas repetidas para identificar diferencias significativas en las pruebas fisicas entre los tres momentos
(inicio, mitad y final). En caso de violacion del supuesto de esfericidad, se implementaran correcciones
estadisticas como Greenhouse—Geisser o Huynh—Feldt.

Posteriormente, se ajustaran modelos lineales mixtos (LMM) con interceptos aleatorios por sujeto, con el
objetivo de estimar la influencia de la calidad del suefio (PSQI total y componentes) sobre la carga interna y
el rendimiento fisico. Estos modelos permitirdn contemplar tanto la variabilidad intraindividual como la

interindividual, asi como incorporar covariables de control.

Finalmente, se realizaran correlaciones cruzadas (CCF) entre las series semanales de calidad del suefio
y las variaciones en la carga interna y el rendimiento, con el propésito de identificar posibles efectos retardados

0 adelantados en la relacion suefio—entrenamiento. Se establecera un nivel de significancia de p < 0,05, y se

calcularan indicadores de tamafio del efecto (n? parcial) y medidas de ajuste de modelos (R2 marginal y
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condicional). Los analisis se desarrollaran en software especializado para manejo de datos longitudinales y

multivariados.

7. Avances realizados:

En primera instancia, se llevé a cabo una reunién técnica el dia 5 de agosto, en la cual se socializ6 la
introduccién al semillero y se aclararon las directrices generales para el desarrollo del proyecto. Durante este
espacio, se establecieron los lineamientos metodolédgicos iniciales y se resolvieron dudas respecto a la
estructura del documento de investigacién. Este encuentro permitié al equipo investigador comprender con
mayor claridad los objetivos centrales y la forma de articular el proyecto dentro de las lineas de investigacion
definidas por el semillero. Ademas, se generd un plan preliminar de trabajo para dar inicio a las primeras

actividades académicas y técnicas.

Posteriormente, el 8 de agosto se avanzé en la especificacion y disefio de la base de datos, estableciendo
las variables principales que permitiran organizar la informacion recolectada en las etapas de campo. Este
proceso incluyé la definicion de parametros para el registro de la calidad del suefio, la carga interna del
entrenamiento y los datos de control, con el fin de garantizar un seguimiento sistematico y confiable. Asi
mismo, el 11 de agosto se realizaron pruebas piloto iniciales que facilitaron la validacién de los instrumentos
y la comprobacién del funcionamiento de la matriz de datos. Estos avances contribuyeron a afinar los

procedimientos técnicos y a proyectar la dindmica de recoleccién semanal.

30 | 2 POS 1 3 0 2 2 3 2 13 I

Participantes Calidad Suefio PSQI Carga Interna Rendimiento Fisico @ [

De manera complementaria, el 14 de agosto se efectué una reunién para revisar la redaccién completa
del formato de proyecto en curso, lo que permitid identificar ajustes necesarios y aplicar correcciones de forma
inmediata. Gracias a esta retroalimentacion, se consolidé un documento mas estructurado y alineado con los
estandares académicos del semillero. Finalmente, el 16 de agosto se entregd en limpio la version del proyecto
en curso, cumpliendo con los compromisos establecidos en el cronograma. Este hito marcé un avance
significativo, ya que permitié dar cierre a la fase inicial de planeacién y dar paso a la etapa metodoldgica del

estudio.
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8. Resultados esperados:

Se espera evidenciar una relacion consistente entre los indicadores de calidad y duracion del suefio y la
respuesta fisiolégica al entrenamiento, medida a través de la carga interna. Los registros permitiran identificar
que aquellos deportistas con mejores patrones de suefio presentan una menor percepcion del esfuerzo y una
frecuencia cardiaca més estable durante las sesiones, lo que indicaria una mayor eficiencia en la recuperacion

y adaptacion al estimulo fisico.

Asimismo, se prevé que las fluctuaciones individuales en el suefio, tanto en cantidad como en calidad,
tendran un impacto directo en las variables de rendimiento fisico. Es probable que quienes mantengan una
higiene del suefio mas constante obtengan mejores resultados en las pruebas de resistencia, potencia y
agilidad, mientras que quienes presenten alteraciones frecuentes reflejaran una disminucion en su

desempefio, especialmente en momentos de acumulacion de carga o estrés académico.

Los analisis comparativos entre participantes podrian revelar perfiles diferenciados de adaptacion,
mostrando como las variaciones del suefio influyen de manera heterogénea en la respuesta fisica. Esto
permitird establecer correlaciones entre los cambios en el descanso nocturno y las variaciones en los
parametros de carga y rendimiento, identificando asociaciones significativas que sustenten la inclusién del

suefio como variable critica en la planificacion del entrenamiento.

9. Cronograma:

Fecha

Actividad

Observaciones

05 de agosto
2025

Reunién técnica de introduccion al semillero y
guia del proyecto

Inicio formal del proceso, aclaracién
de lineamientos y estructura.

08 de agosto
2025

Avance de la semana y especificacion de base
de datos

Definicién de variables e
instrumentos digitales para registro
de datos.

11 de agosto
2025

Realizacién de pruebas y avance en base de
datos

Pruebas piloto iniciales,
organizacion de la matriz de datos.

14 de agosto
2025

Reunién para explicacion de redaccion del
proyecto, correcciones y cambios

Ajuste del formato oficial segun
lineamientos del semillero.

16 de agosto
2025

Entrega de documento en limpio (proyecto en
curso)

Documento preliminar entregado
para aprobacion y
retroalimentacion.
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Semana 0 (18-22
de agosto 2025)

Revision final disefio metodolégico, validacion
de instrumentos y prueba piloto

Adaptacién de PSQI, escalas de
RPE, pruebas de esfuerzo.

Semana 1 (25-29
de agosto 2025)

Seleccién de participantes y aplicacion de
consentimiento informado

Revision de criterios de inclusion y
exclusion.

Semanas 1a8
(25 de agosto —
17 de octubre
2025)

Recoleccién de datos:  Registro diario de
suefio * RPE y frecuencia cardiaca por sesion ¢
Variables de control (pantallas, cafeina,
alcohol) « Aplicacion semanal del PSQIl -
Respaldo de datos semanal

Se realizaran evaluaciones fisicas
en 3 momentos: ¢ Inicial: semana 1
* Intermedia: semana 4 ¢ Final:
semana 8

Semana 9 (20-24
de octubre 2025)

Organizacion y limpieza de base de datos

Preparacion analisis

estadistico.

para

Semana 9 (25-31
de octubre 2025)

Analisis estadistico (ANOVA, modelos mixtos,
correlaciones)

Uso de software.

Semana 10 (1-7
de noviembre
2025)

Interpretacion de resultados y construccion de
perfiles de adaptacion

Elaboracién de informe preliminar.

Semana 11 (8-15
de noviembre
2025)

Redaccion final de resultados y discusion

Articulacion con antecedentes y
marco teorico.

Semana 12 (16—
22 de noviembre
2025)

Entrega del informe final del proyecto de
investigacion

Preparacion para sustentacion en
semillero.
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