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RESUMEN 

El sueño es un proceso vital para los seres humanos, necesario para su adecuado 

desarrollo y funcionamiento. Favorece su bienestar físico y mental, tributando así a una 

mejor calidad de vida. El presente trabajo constituye una revisión bibliográfica que tiene 

como objetivo explorar la información publicada por diversas fuentes científicas acerca 

del impacto de la calidad del sueño en la salud y el rendimiento deportivo de los atletas. 

Como resultado se identifica que los mismos deben ser alentados a dormir más horas 

que la población general, ya que una buena calidad de sueño acelera los procesos de 

recuperación ante las demandas impuestas por el ejercicio y mejora el rendimiento 

deportivo. Destacan afectaciones en la cantidad y calidad del sueño, así como una 

inadecuada percepción de su nocivo impacto en la salud y desempeño deportivo. El 

desarrollo e implementación de estrategias que favorezcan y mejoren la higiene del sueño 

resulta pertinente y necesario en la actualidad.  
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Abstract  

Sleep is a vital process for human beings, necessary for their proper development and 

functioning. It promotes your physical and mental well-being, thus contributing to a better 

quality of life. The present work constitutes a bibliographic review that aims to explore the 

information published by various scientific sources about the impact of sleep quality on 

the health and sports performance of athletes. As a result, it is identified that they should 
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be encouraged to sleep more hours than the general population, since good quality sleep 

accelerates recovery processes from the demands imposed by exercise and improves 

sports performance. They highlight impairments in the quantity and quality of sleep, as 

well as an inadequate perception of its harmful impact on health and sports performance. 

The development and implementation of strategies that promote and improve sleep 

hygiene is relevant and necessary today 

Keywords: sleep, sleep quality, athletes, sports performance 

INTRODUCCIÓN 

El sueño es una función fisiológica vital, indispensable para el correcto funcionamiento 

de nuestro organismo. Es un proceso complejo que involucra múltiples sistemas, 

fundamental para garantizar tanto el bienestar físico y emocional del individuo, como la 

armonía con el medio externo. Está considerado como el mejor de los descansos que un 

organismo puede tener, no solo por la recuperación energética que se realiza durante el 

mismo, sino por la cantidad de beneficios físicos y mentales que se desprenden de esta 

actividad.  

Una buena calidad del sueño no solamente es fundamental para un óptimo estado de 

salud, sino que también es un elemento facilitador de una adecuada calidad de vida 

(Corredor & Polanía, 2020). En la población deportiva cobra mayor relevancia, ya que 

interviene en funciones biológicas importantes como la regulación de producción 

hormonal, regulación del apetito y metabolismo que intervienen en el bienestar del 

sistema cardiovascular, además de funciones mentales como la retención de información 

a mediano plazo y un correcto manejo de entidades estresoras (Maya et al., 2019; Muñoz 

et al., 2021). 

Debido a que la mayoría de los deportes requieren la integración de diferentes 

capacidades físicas, coordinativas, habilidades técnicas y tácticas, todos los deportistas 

probablemente se beneficien de un aumento en la cantidad y la calidad del sueño 

(Blanchfield et al., 2018), ya que este es imprescindible por ser el medio más efectivo y 

natural para favorecer y acelerar los procesos de recuperación muscular (Merino-Andréu 

et al., 2016; Núñez-Rocha et al., 2021). 



 
 

La condición física y corporal de un deportista, frente a la calidad del sueño, requiere de 

una higiene de sueño adecuada para tener un alto rendimiento en sus entrenamientos y 

competencias (Muñoz et al., 2021). 

Las autoras de este artículo, en el desempeño de su actividad profesional, han recibido 

numerosas demandas de ayuda de entrenadores de la Escuela de Iniciación Deportiva 

(EIDE) de Matanzas, Cuba, que ven afectado el rendimiento deportivo y docente de sus 

atletas. A partir del análisis de los múltiples factores que pudiesen estar incidiendo en 

esta situación, detectamos, en una pesquisa preliminar, que una de las causas de este 

fenómeno y que muestra gran incidencia en estos deportistas, es la insuficiente cantidad 

de horas de sueño y/o una mala calidad del mismo.  

Es por ello que el objetivo de la presente investigación es explorar la información 

publicada por diversas fuentes bibliográficas acerca del impacto de la calidad del sueño 

en la salud y el rendimiento deportivo de los atletas, como primer paso para 

posteriormente realizar una estrategia de intervención educativa que contribuya a mejorar 

significativamente esta situación. 

METODOLOGÍA 

La elaboración del presente trabajo constituye una revisión bibliográfica, que nos permitió 

realizar una investigación documental a partir de una amplia recopilación de información 

acerca del impacto del sueño en calidad de vida y bienestar de los seres humanos, con 

especial énfasis en la salud y el rendimiento de los deportistas. 

Se realizó a partir de una extensa búsqueda en diversas fuentes como revistas, artículos 

científicos, libros y otros trabajos académicos. Se utilizó el motor de búsqueda de Google 

Scholar (www.scholar.google.com). La estrategia de búsqueda, mediante palabras clave, 

incluyó los términos sueño, calidad de sueño, trastornos del sueño en combinación con 

deportistas y rendimiento deportivo, tanto en español como en inglés.   

RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

El sueño es un fenómeno fisiológico periódico, durante el cual se suspende la 

interrelación con el medio externo (Talero-Gutiérrez et al., 2013). En los seres humanos, 

este se desarrolla con periodicidad circadiana. 

http://www.scholar.google.com/


 
 

Podría ser definido como un estado de reposo físico y mental en el que una persona 

atraviesa por un estado relativamente inactivo e inconsciente asociado a procesos de 

recuperación, interviniendo en numerosas funciones biológicas (Caia et al., 2017). 

Es un estado fisiológico rítmico y activo que se evidencia cada 24 horas en alternancia 

con otro estado consciente que es la vigilia. Ellos aportan en gran manera a la calidad de 

vida de las personas. Sus manifestaciones fisiológicas no solo se expresan en el 

requerimiento neurológico, sino en el desarrollo de la actividad del ser humano en la 

sociedad (Mata-Ordoñez et al., 2018). 

Las horas de sueño recomendadas varían en cada etapa del desarrollo del individuo. En 

adolescentes y jóvenes el sueño también es de relevancia, puesto que es un período 

etario importante para el crecimiento y desarrollo, la maduración del cerebro, la regulación 

de las emociones y la formación de hábitos de sueño (Skein et al., 2019).   

El 45% de la población a nivel mundial presenta algún trastorno del sueño, pero solo una 

tercera parte consulta con un profesional de la salud o a un centro hospitalario. La mala 

calidad del sueño y sus alteraciones son más comunes de lo que sería deseable. Así lo 

demuestran las estadísticas al respecto (Sierra et al., 2002). 

Acosta y Martínez (2019) afirman que los trastornos del sueño son producto de múltiples 

causas tales como situaciones estresantes, enfermedades respiratorias y obesidad, 

factores ambientales, nutricionales, higiénicos o inadecuado tiempo de recuperación 

después de una actividad física, pero, a la vez pueden ellos mismos ser causa de otras 

manifestaciones reflejo de afectación de otros sistemas de regulación. 

Por otra parte, existe gran evidencia del impacto negativo que tiene sobre el sueño el uso 

de aparatos electrónicos antes de dormir (Exelmans & Van den Bulck, 2016; Menglong y 

Liya, 2017; Guerrero-Vargas et al., 2018; Almodóvar et al.,2023). El efecto puede ser más 

desfavorable cuando se combina con el uso de las redes sociales, aumentando el estado 

de estimulación y excitación emocional.  

Los trastornos del sueño se pueden clasificar en disomnias y parasomnias.  Las 

disomnias son alteraciones en la iniciación y continuación del sueño o presencia de 

somnolencia. Las más frecuentes son Narcolepsia, Síndrome de apnea obstructiva del 

sueño, Síndrome de hipoventilación alveolar central, Síndrome de las piernas inquietas, 

Síndrome de sueño insuficiente, Síndrome de cambio de uso horario o Jet Lag y trastorno 



 
 

del sueño por trabajo a turnos. Las parasomnias se describen como fenómenos 

indeseables del comportamiento y de la fisiología del sueño que lo acompañan. Son 

manifestaciones de la activación del sistema nervioso central, usualmente transmitidas a 

través del músculo esquelético o de los canales del sistema nervioso autónomo. Dentro 

de las mismas se encuentran despertares con confusión, sonambulismo, terrores 

nocturnos, somniloquios, calambres de piernas nocturnos, pesadillas, parálisis de sueño, 

bruxismo en el sueño y enuresis en el sueño (Acosta y Martínez, 2019). 

Diferentes estudios han mostrado como el sueño insuficiente es un factor de riesgo para 

enfermedades crónicas a largo plazo, tales como diabetes, enfermedad cardiovascular 

(Simpson et al., 2017), tumores malignos, modificaciones metabólicas y cambios en el 

estado de ánimo e, incluso, alucinaciones (Ortiz-Tudela et al., 2012; Merino-Andréu et al., 

2016). 

Sueño y deporte 

El descanso óptimo es un factor fundamental en la preparación y recuperación de la 

práctica deportiva. Desde una perspectiva fisiológica, el sueño ayuda a la restauración 

de la función inmune, la recuperación muscular y del cartílago tras el ejercicio intenso, 

así como el estrés de tensión/deformación (Kirschen et al., 2018). 

Los deportistas requieren un sueño optimo que permita la adaptación a los procesos de 

cambios en sus actividades cotidianas entre entrenamientos y competencias, y que se 

podría llegar a un bajo rendimiento si no se tiene un sueño reparador (Simpson et al., 

2017).  

Por ello, en contraposición con la población general, se sugieren entre 9 y 10 horas de 

sueño cuando se trata de personas que realizan la práctica deportiva, con el objetivo de 

obtener un óptima recuperación y adaptación entre las sesiones de entrenamiento 

(Vargas & Jiménez, 2021). Sin embargo, pese a la indudable importancia del sueño en el 

rendimiento deportivo, es sabido que la cantidad y la calidad del sueño es más baja que 

en el resto de la población, y la mayoría de los atletas no son conscientes del impacto de 

este factor en su carrera deportiva (Rodríguez, 2022). En estudio realizado por esta 

autora en deportistas asturianos de atletismo se describe que el 80% presentó problemas 

clínicos de sueño en la temporada 2020-2021. De ellos, el 40% tuvo problemas 

moderados y severos. En una investigación realizada en la Universidad Autónoma de 



 
 

Nuevo León, con 219 atletas de diferentes deportes, Núñez-Rocha et al. (2021) 

encontraron que el 73% presentaba mala calidad del sueño. Otras pesquisas han 

reportado una afectación entre un 30 y un 65.8%; (Leduc et al., 2019; Mancine et al., 

2020; Doherty et al., 2021; Muñoz et al., 2021, Almodóvar et al., 2023). 

En un estudio piloto realizado en el 2021 con 97 atletas de la Escuela de Iniciación 

Deportiva de Matanzas (EIDE), las autoras del presente artículo aplicaron el Cuestionario 

de Pittsburg de Calidad de Sueño (Jiménez et al., 2008). Los resultados arrojaron que 

dichos atletas duermen solamente 7.4 horas diarias, aunque no perciben este déficit de 

horas de sueño como un problema, ya que el 82% evalúa la calidad de su sueño como 

bastante buena o muy buena. Sin embargo, el 37% plantea tener dificultades para 

quedarse dormido, el 47% se despierta al menos 1 o 2 veces por semana durante la 

noche y el 53% manifiesta somnolencia durante las actividades diurnas. Todo ello 

demuestra que la apreciación subjetiva de la calidad de sueño no se corresponde con los 

parámetros idóneos para evaluar esta, y por tanto una estrategia educativa para revertir 

esta situación debe tener como punto de partida el conocimiento de los aspectos que 

garantizan un sueño de calidad, así como la repercusión que esto tiene para su salud y 

rendimiento deportivo. 

Existen numerosos factores que pueden repercutir negativamente en el sueño de los 

atletas. Entre ellos está la temperatura, la realización de competiciones en sesiones 

nocturnas, el inicio del entrenamiento en horarios muy temprano, frecuencia de los viajes, 

ansiedad, demandas de entrenamiento (frecuencia, intensidad y volumen), rigidez 

corporal, uso de tecnología, anticipación previa a la competición, estrés psicológico, entre 

otros (Halson & Juliff, 2017; Kölling et al., 2019). 

Los deportistas están sometidos a diferentes estresores psicosociales que pueden 

interferir con su sueño (bajo rendimiento, estrés competitivo, redes sociales, entre otros), 

y su repercusión dependerá de la capacidad que tengan para el manejo de estas 

situaciones (Mata-Ordoñez et al., 2018). Los atletas tienden a experimentar 

perturbaciones en el sueño antes de la competición. Un estudio a 283 deportistas 

australianos de élite de varios deportes concluyó que el 64% había dormido peor de lo 

normal la noche anterior a la competición en los último 12 meses (Halson & Juliff, 2017). 



 
 

La realización de eventos deportivos en las últimas horas del día hace que el deportista 

tienda a dormir tarde (tras las competiciones se desarrollan diferentes actividades como: 

tratamiento médico, atención a medios de comunicación y recuperación posterior al 

partido), con una elevada excitación que acorta sus horas efectivas de sueño. De igual 

manera la iniciación de la práctica deportiva apenas comienza el día también repercute 

en la reducción de las horas de sueño (Mata-Ordoñez et al., 2018).   

Los deportistas deben ser alentados a dormir más horas que la población general, debido 

a las demandas de recuperación impuestas por el ejercicio (Mata-Ordoñez et al., 2018). 

Necesitan un sueño adicional para permitir la adaptación a los factores de estrés 

provocados por el entrenamiento, y minimizar cualquier fatiga residual por el 

entrenamiento y la competición (Estivill-Domènech et al., 2018).         

La elevada frecuencia con que deben trasladarse los deportistas, tanto para bases de 

entrenamiento como para competiciones, puede traer consigo dificultades en el sueño, 

debido al estrés del propio viaje y al cambio de las condiciones para dormir. En los atletas 

de élite son muy frecuentes los viajes a otras zonas horarias, lo cual provoca el Síndrome 

de Jet Lag.  

En un estudio en deportistas realizado por Romyn et al. (2016) reveló una fuerte y 

negativa relación entre la eficiencia de sueño y el uso de dispositivos electrónicos.  

Otro aspecto que resulta negativo para el sueño en los atletas es la ingestión de bebidas 

alcohólicas, cafeína y alimentos procesados y ricos en grasa. 

Si bien los efectos iniciales del alcohol son sedantes y algunas veces se cree que es útil 

para dormir, una vez metabolizado puede tener un efecto perturbador significativo en el 

sueño (Roehrs & Roth, 2001). Prentice et al. (2014) observaron en deportistas de rugby 

que un elevado consumo del alcohol se relacionaba con pérdidas de entre 1 y 4 horas de 

sueño posteriores al partido. 

Una insuficiente cantidad de sueño o una mala calidad de este pueden influir en el 

rendimiento deportivo (Biggins et al.,2019). Los efectos de la pérdida de sueño sobre el 

rendimiento son cada vez más consistentes, mostrando como un sueño inadecuado 

afecta aspectos tan importantes como velocidad, resistencia, fuerza, atención, función 

ejecutiva y aprendizaje (Simpson et al., 2017). Pueden aparecer también signos de fatiga, 

irritabilidad, disminución de la capacidad discriminativa, alucinaciones, trastornos de 



 
 

equilibrio y visión, afectando no solo el estado de la salud corporal del individuo, sino 

también su salud mental y el rendimiento en sus actividades diarias (Rodríguez, 2019; 

Castañón-Rojas, 2019). Otros efectos negativos asociados a la mala calidad del sueño 

son las alteraciones en la memoria, problemas en la concentración, la ineficiencia en las 

tareas, dificultades en el razonamiento lógico, con la función hormonal y la presión 

arterial, que para un deportista constituyen verdaderas amenazas en su rendimiento. 

(Arboleda, 2023). 

Mata-Ordoñez et al. (2018) mencionan diferentes efectos de la restricción del sueño que 

inciden sobre indicadores del rendimiento deportivo. Plantea que la disminución de las 

horas de sueño se correlaciona positivamente con la capacidad cardiorrespiratoria y 

posible efecto negativo sobre los niveles de fuerza máxima y submáxima. También 

provoca interferencia de los procesos de recuperación que se producen durante el sueño, 

aumento de síntomas como depresión, confusión, ira, fatiga y disminuciones en el vigor, 

lo cual crea un efecto de sobreentrenamiento en los mismos. Existe una mayor 

probabilidad de lesión debido a un menor rendimiento cognitivo y alteraciones 

propioceptivas y neuromusculares. Puede, además, deprimir el funcionamiento del 

sistema inmune, lo cual tributa a que el deportista sea más vulnerable a padecer 

infecciones. Ocurren también alteraciones desfavorables en la composición corporal, 

debido a un entorno anabólico desfavorable. 

En este mismo sentido, Rodríguez (2022) plantea que el dormir menos cantidad de horas 

que lo recomendable, además de producir fatiga en los atletas, puede provocar un 

incremento del riesgo de lesiones en entrenamientos y competencias debido a un 

aumento en los errores cometidos. Por otra parte, Fox et al. (2020) afirman que cuando 

los atletas cumplen 8 horas de sueño, el riesgo de lesión se reduce un 61%. 

Existe evidencia científica sobre la existencia de una relación directa entre mala calidad 

del sueño y perder durante una competencia deportiva; asimismo, entre la duración del 

sueño y el rendimiento en dicha competencia (Kölling et al., 2019). 

Todo lo anteriormente expuesto corrobora la necesidad de favorecer estrategias 

educativas sobre estilos de vida saludables, para trabajar planes de prevención que 

enfaticen en hábitos de autocuidado y la higiene del sueño desde tempranas edades, con 



 
 

el propósito de disminuir la alta prevalencia de trastornos del sueño y las consecuencias 

que conllevan (Arboleda et al., 2023). 

La utilización de estrategias educacionales que hagan conocedores a atletas, 

entrenadores y personal de salud vinculado al sistema deportivo acerca de los aspectos 

que intervienen en la higiene del sueño podría resultar provechoso (Rodríguez, 2022). 

En este sentido es importante la adquisición de un horario regular a la hora de ir a la 

cama y despertar, el cuidado del ambiente de sueño, la temperatura de la habitación, con 

un ambiente sin ruido y confortable en el lugar de descanso (Nédélec et al., 2015). Estos 

autores recomiendan establecer rutinas de relajación previas al sueño (30-60 minutos 

antes), tomar una ducha tibia o realizar ejercicios de estiramientos pueden ser buenas 

estrategias para disminuir la activación cortical antes de ir a la cama.  

De igual manera, pueden ser usadas estrategias nutricionales para mejorar el sueño en 

los deportistas y aumentar su rendimiento. La serotonina y la melatonina son las dos 

principales moléculas encargadas de la regulación del sueño. Debido a que diversos 

nutrientes pueden incluir directa o indirectamente en la síntesis de melatonina y, sobre 

todo, de la serotonina, se ha buscado mejorar la cantidad y calidad del sueño mediante 

la suplementación nutricional y la adquisición de patrones adecuados de alimentación 

(Mata-Ordóñez et al., 2017).  

Un estudio presentado por Blanchfield et al. (2018) mostró que una siesta de corta 

duración mejoraba el rendimiento de resistencia en corredores que dormían menos de 7 

horas por la noche. Estos autores proponen que la siesta puede ser una estrategia eficaz 

para en el rendimiento de deportes de resistencia cuando el sueño se ve comprometido 

(por ejemplo, viajes de larga distancia, entrenamiento intensificado). 

Resulta de gran importancia llevar este conocimiento a los atletas, pero es aún más 

importante que estos lo lleven a la práctica en su estilo de vida. Para lograr una 

modificación de estos comportamientos se hace necesario una intervención educativa 

que deberá ser planeada a partir de todos los elementos teóricos aquí contemplados.  

CONCLUSIONES 

Una adecuada calidad de sueño es vital para garantizar el bienestar general de las 

personas y un favorable estado de salud. 

En los atletas el descanso óptimo posee especial significación, ya que favorece y acelera 



 
 

los procesos de adaptación y recuperación ante las demandas de la práctica deportiva. 

Las afectaciones en la calidad del sueño y la inadecuada percepción de esta 

problemática, evidenciada en un gran número de investigaciones, impacta negativamente 

en la salud y el desempeño deportivo. 

Resulta necesario desarrollar una estrategia de intervención educativa que tribute a una 

mejor calidad e higiene del sueño en la población deportiva.  
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