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RESUMEN

La capacidad funcional es fundamental para el desempefio fisico dptimo en entrenamientos y
competencias. Una buena calidad de suefio puede ser un factor clave para alcanzar un
rendimiento excepcional a nivel profesional, ya que durante el suefio se producen procesos de
recuperacion y consolidacion muscular, lo que permite al atleta rendir al méximo en sus
entrenamientos y competencias. Sin embargo, el desequilibrio en estas variables puede tener
consecuencias negativas en el bienestar fisico, social y psicolégico Objetivo: El objetivo de
este estudio fue determinar la relacion entre la capacidad funcional y la calidad de suefio en
jugadores de futbol de un club deportivo Lima,2025 Materiales y Método: La muestra estuvo
conformada por 80 jugadores de futbol de un club deportivo. Se realizé un estudio con enfoque
cuantitativo, método hipotético-deductivo, basico, no experimental con un enfoque
descriptivo-correlacional. Se utilizaron 2 instrumentos, El test de caminata es de 6 minutos para
medir capacidad funcional y El cuestionario indice de calidad de suefio de PITTSBURGH.
Resultados: Se encontrd que la mayoritariamente el (43,8%) estuvo conformada por jugadores
que tenian de 24 a 29 anos, El resultado promedio de la capacidad funcional es de 713.95 m en
jugadores de fatbol de un club deportivo, Lima 2025, a nivel de calidad de suefio se encontrd
que el 40%de jugadores presenta suefio sin problemas, el 32,5% puede requerir atencion
médica y el 27,5% sugiere la necesidad de tratamiento médico. Conclusion: se concluye que
existe una correlacion positiva muy alta y significativa. Es decir, a mayor capacidad funcional,

mejor calidad del suefio.

Palabras claves

Capacidad funcional calidad de suefio



ABSTRACT

Functional capacity is essential for optimal physical performance in training and competitions.
Good sleep quality can be a key factor in achieving exceptional performance at a professional
level, since muscle recovery and consolidation processes occur during sleep, allowing the
athlete to perform at their best in training and competitions. However, an imbalance in these
variables can have negative consequences on physical, social, and psychological well-being.
Objective: The objective of this study was to determine the relationship between functional
capacity and sleep quality in soccer players from a sports club in Lima, 2025. Materials and
Method: The sample consisted of 80 soccer players from a sports club. A quantitative study
was conducted using a basic, non-experimental, hypothetical-deductive method with a
descriptive- correlational approach. Two instruments were used: the 6-minute walk test to
measure functional capacity and the PITTSBURGH Sleep Quality Index questionnaire.
Results: It was found that the majority (43.8%) were players aged 24 to 29. The average
functional capacity score was 713.95 m in soccer players from a sports club, Lima 2025.
Regarding sleep quality, it was found that 40% of players had sleep without problems, 32.5%
may require medical attention, and 27.5% suggested the need for medical treatment.
Conclusion: It was concluded that there is a very high and significant positive correlation. That

is, the higher the functional capacity, the better the sleep quality.

Keywords

Functional capacity, sleep quality



INTRODUCCION

La capacidad funcional se define como el conjunto de habilidades fisicas, mentales y sociales
que facultan a un individuo para realizar las labores requeridas en su existencia cotidiana. Su
cimiento reposa sobre destrezas psicomotoras, cognitivas y conductuales. Las destrezas
psicomotoras, que engloban la sincronizacién entre los movimientos musculares y los procesos
mentales, son primordiales para las labores diarias, ya que facultan a los sujetos para conservar
su autonomia y una elevada calidad de vida.

La calidad del suefio hace referencia a la efectividad del descanso y su capacidad para ser
verdaderamente reparador, permitiendo asi un buen estado de salud y un rendimiento 6ptimo
en las actividades cotidianas. Esta no solo se ve influenciada por la cantidad de horas de suefio,
sino también por factores esenciales como la continuidad del descanso, el tiempo necesario
para conciliar el suefio (latencia), la eficiencia del descanso (el porcentaje de tiempo en la cama
que se pasa durmiendo) y la sensacion de recuperacion y bienestar al despertar. A continuacion,
se detallard el trabajo de investigacion en cinco capitulos:

En el capitulo 1: Incluye la presentacion del problema el cual empieza con la descripcion de la
situaciéon problemdtica, asi como también los problemas especificos, los objetivos,
justificaciones y limitaciones de la investigacion.

En el capitulo 2: Abarca el marco tedrico en lo cual se detalla los conceptos sobre ambas
variables de capacitacion funcional y calidad de suefio a su vez menciona los antecedentes
nacionales e internacionales, también se emplea la formulacion de hipdtesis y
operacionalizacion de variables.

En el capitulo 3: Se desarrolla el componente metodoldgico del estudio al mismo tiempo se
determina el tipo nivel, disefio y enfoque que representa el presente estudio la poblacion
muestra y muestreo, asi como también las técnicas e instrumentos utilizados para la

recoleccion, procedimientos y andlisis de datos y los aspectos éticos de la investigacion.



En el capitulo 4: expresa los resultados obtenidos del estudio la prueba de hipotesis es decir si
existe o no relacion entre las variables de estudio y luego discutirlo analizando y cruzando
datos con otros estudios de investigacion.

Finalmente, en el capitulo 5: Se presenta las conclusiones de la investigacion, asi como también

las recomendaciones que van de acuerdo a los resultados obtenidos



1. EL PROBLEMA

1.1 Planteamiento del problema

La Capacidad funcional se refiere a los atributos que permiten a las personas realizar
aquello que consideran mas importante en sus vidas. Sin embargo, un porcentaje significativo
de la poblacion no cumple con los grados de labor recomendados por la OMS. En concreto, el
31% de los adultos y un notable 80% de los adolescentes no alcanzan los estandares de
actividad fisica sugeridos, lo que puede generar un impacto negativo en su capacidad funcional
(1).

Las practicas deportivas son mas comunes entre los nifios y jovenes, ya que el 55,6%
de los miembros de hogares que realizan alglin deporte estan entre 6 y 11 afos y entre 12 y 19
afios. En contraste, solo el 10,6% de las personas de 40 afios 0 mas participan en actividades
deportivas. Al analizar la préactica deportiva por sexo y edad, se observé que los nifios y jovenes
varones practican deportes en un 50,8%, mientras que las nifias y jévenes mujeres lo hacen en
un 64,9%, lo que muestra una diferencia significativa de 14,1 puntos porcentuales a favor de
las mujeres en este grupo etario (2). Un estudio que fue publicado en cuba examind los datos
de 750 adolescentes peruanos de edades 15, 19 y 22 afos, correspondientes a los afios 2009,
2013 y 2016. Los resultados revelaron que entre el 73% y el 84,6% de los adolescentes
presentaban un grado bajo de esta, mientras que entre el 73,5% y el 93,5% mostraban
comportamientos sedentarios. Ello precisaba el requerimiento de abordar la inactividad fisica
y el sedentarismo en la poblacion adolescente peruana para prevenir enfermedades cronicas no
transmisibles (3).

La meta global para reducir la inactividad fisica establece una disminucion relativa del

10% para 2025 y del 15% para 2030, tomando como referencia los niveles de 2010. Sin



embargo, la inactividad fisica sigue siendo un problema significativo, especialmente entre
adolescentes. A nivel mundial, el 85% de las adolescentes no cumplen con la minima hora de
actividad fisica que sugiere la OMS (4). Esté situacion también es preocupante: solo el 26% de
los adultos realiza actividad fisica suficiente, mientras que las recomendaciones indican que
los adultos deberian realizar al menos 150 minutos semanales, en el caso de los adolescentes,
se sugiere 1 hora de actividad fisica al dia , mientras que para los nifios de entre 3 y 5 afios, se
establecen 180 minutos de actividad fisica al dia, la cifras refleja la necesidad urgente de
promover politicas y habitos que permitan fomentar el realizar actividad fisica (5).

La calidad de suefo se precisa como un medio dificil que, a pesar de inducir un estado
de inconsciencia, desempefia funciones fundamentales para el organismo donde mantiene
activas las funciones cerebrales y corporales. Esto es crucial para preservar la salud general.
Sin embargo, la falta de un suefio de calidad puede generar alguna consecuencia negativa tanto
para la salud mental como fisica, afectando el pensamiento y la calidad de vida diaria (6),
Estudios estadisticos revelan que, en la media, el 40% del total experimenta problemas de suefio
y sufre algln tipo de trastorno relacionado con el descanso (7). En territorio hispanico, los datos
resultan todavia mas inquietantes, pues se calcula que un 48% de la poblacion adulta y un 25%
de la infantil carecen de un descanso nocturno reparador. Paralelamente, el 50% de los
ciudadanos experimenta trabas para iniciar el suefio, y un 32% emerge del letargo con la
impresion de no haber recuperado energias. Este panorama reviste especial gravedad, dado que
menoscaba de forma significativa tanto el equilibrio psiquico como el bienestar corporal de los
individuos (8).

En la nacion andina de Perq, cerca del 30% de los habitantes adultos descansan menos
de seis horas por ciclo nocturno, cifra que se encuentra por debajo del estandar deseado de siete
horas y media. Este dato revela que una fraccion significativa de la poblacion sufre carencias

de suefio, lo cual puede desencadenar efectos adversos sobre su salud fisica y emocional (9).



Un anélisis realizado entre 3 estudiantes peruanos de carreras relacionadas con las
ciencias de la salud descubrido que un 47,1% de los participantes tuvo una vision favorable
sobre la calidad de su descanso, mientras que el 42,5% la evalu6é como insatisfactoria. Ademas,
un 45,1% reporto leves dificultades para lograr dormir, y un 32% experimento problemas de
moderada magnitud. El 43,1% de los encuestados disfrutd de una duracion de sueiio superior
a las cinco o seis horas, mientras que un 26,1% no super6 las cinco 31 horas (10). En
consecuencia, este estudio radicd en explorar la vinculacion entre la capacidad funcional (CP

en adelante) y la excelencia del descanso en los futbolistas.

1.2. Formulacion del problema

1.2.1. Problema general

. (Cudl es la relacion entre la capacidad funcional y la calidad de suefio en

jugadores de futbol de un club deportivo, Lima 2025?

1.2.2. Problemas especificos

e ;Cuadles son las caracteristicas sociodemograficas de los jugadores de futbol
de un club deportivo, Lima 2025?

e ,Cudl es la capacidad funcional de los jugadores de futbol de un club
deportivo, Lima 20257

e ,Cual es la calidad de suefio de los jugadores de futbol de un club deportivo,
Lima 2025?

e Cudl es la relacion entre la capacidad funcional segin su dimension
respiratoria y la calidad de suefio en jugadores de fitbol de un club deportivo,

Lima 2025?



e ,Cual es la relacion entre la capacidad funcional segin su dimension cardiaca
y la calidad de suefio en jugadores de futbol de un club deportivo, Lima 20257
e ;Cudl es la relacion entre la capacidad funcional segin su dimension fisica y

la calidad de suefo en jugadores de futbol de un club deportivo, Lima 2025?

1.3. Objetivo de la investigacion

1.3.1. Objetivo general

e Determinar la relacion entre la capacidad funcional y la calidad de suefio en

jugadores de futbol de un club deportivo, Lima 2025.

1.3.2. Objetivos especificos

e [dentificar las caracteristicas sociodemograficas en jugadores de futbol de un
club deportivo, Lima 2025.

o [dentificar la capacidad funcional de los jugadores de fltbol de un club
deportivo, Lima 2025.

e Identificar la calidad de suefio de los jugadores de ftbol de un club deportivo,
Lima 2025.

e Identificar la relacién entre la capacidad funcional segin su dimension
respiratoria y la calidad de suefio en jugadores de futbol de un club deportivo,
Lima 2025.

o [dentifica la relacion entre la capacidad funcional segun su dimension
cardiaca y la calidad de sueno en jugadores de futbol de un club deportivo, Lima

2025.



e Identificar la relacion entre la capacidad funcional segun su dimension fisica

y la calidad de suefio en jugadores de ftbol de un club deportivo, Lima 2025.

1.4 Justificacion de la investigacion

1.4.1 Teodrica

Este estudio, al indagar el nexo entre el desempeio funcional y la higiene del suefio en
practicantes del balompié, posibilitd detectar una eventual vinculacion entre dichos factores,
evidenciando que un reposo deficiente acarre6 secuelas desfavorables en la aptitud corporal, la
estabilidad psiquica y el estado animico de los deportistas. La evidencia recopilada indicé que
una deficiente higiene del suefio pudo afectar la atencion, la rapidez de respuesta y los procesos
de aprendizaje, comprometiendo el funcionamiento integral del deportista. Asimismo, el
estudio aportd datos relevantes sobre como la calidad del suefio influy6 en la funcionalidad,
tomando en cuenta elementos como la duracion, la consistencia y la profundidad del descanso.
Estos resultados enriquecieron el conocimiento cientifico en el drea del deporte y la salud,
permitiendo una mejor comprension del rol que desempefia el suefio en el desempefio
funcional, y sirvieron como base para futuras estrategias de mejora en el ambito deportivo

profesional (11).

1.4.2. Metodologica

La presente investigacion empled dos instrumentos, Test de caminata de 6 minutos y
Indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh, validados a nivel internacional y nacional, los cuales
fueron sometidos a un riguroso proceso de validacion mediante juicio de expertos. Donde
fueron disefiados para evaluar las variables capacidad funcional y la calidad del suefio. Ambos
instrumentos estuvieron disponibles para su aplicacion generalizada, los instrumentos estan al

alcance de todos, asimismo, servird como referencia para préximas indagaciones.



1.4.3. Practica

Esta investigacion genero6 hallazgos que permitieron disenar esquemas de movimiento
adecuados a las caracteristicas de esta poblacion, asi como promover espacios educativos que
fomenten su implementacion. A la par, se busco destacar la importancia de la actividad fisica
y los diversos factores que influyen en su practica. También se llevaron a cabo presentaciones
informativas sobre el equilibrio integral y la calidad del descanso, con el proposito de contribuir
a la mejora global del estilo de vida de los participantes. En consecuencia, este estudio puede

servir como base y guia para futuras investigaciones que aborden temas similares.

1.5. Limitaciones de la investigacion

¢ Dificultades en la obtencion de permisos institucionales y coordinaciones
administrativas con el club deportivo para el ingreso, evaluacion y aplicacion
de los instrumentos a los futbolistas seleccionados.

e Algunos jugadores presentaron inasistencias por compromisos personales,
entrenamientos imprevistos o lesiones, lo cual ocasiond reprogramaciones en la
aplicacion del PSQI y la prueba de caminata de seis minutos.

e Se presentaron restricciones de tiempo para la recoleccion de datos, por lo que
fue necesario establecer un cronograma detallado y coordinado con el equipo
técnico del club, a fin de asegurar la participacion de los deportistas sin interferir

en sus actividades deportivas.
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CAPITULO 2: MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes

2.1.1 Antecedentes Internacionales:

Bonilla, et.al., (12) ejecutaron una pesquisa cuyo objetivo fue dilucidar la relacion entre
calidad de suefio y los signos incipientes del trastorno por hiperentrenamiento (TET)
enfutbolistas profesionales de Colombia. Esta exploracioén, de corte transversal y caracter
expositivo, incluyo a 83 atletas cuyas edades fluctuaban entre los 19 y los 42 afios, clasificados
en las categorias profesional (30.1%), Sub-20 (38.5%) y Sub-17 (31.3%). Para valorar la
eficiencia del suefio, se empled el indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh, mientras que los
indicios embrionarios del TET fueron detectados a través del Cuestionario de la Sociedad
Francesa de Medicina Deportiva (SMFS). Los datos revelaron que el 67.47% de los jugadores
presentaban una arquitectura del suefio deficiente, y el 21% exhibia sefiales preliminares del
sindrome de saturacion deportiva. En suma, se verifico que las disrupciones en la calidad,
inicio, duracion y funcionalidad del descanso en futbolistas de distintos estratos estan

fuertemente asociadas con la emergencia temprana del sindrome de sobrecarga fisica.

Ramos, et.al., (13). El proposito de esta indagacion fue: "Explorar la dimension y
calidad del suefio nocturno en jovenes futbolistas pertenecientes a un plantel profesional y su
incidencia en el rendimiento deportivo". Se utilizé un disefio transversal de tipo descriptivo-
correlacional. La cuantia y excelencia del reposo fueron estimadas mediante el Indice de
Calidad del Sueio de Pittsburgh (PSQI) y el Cuestionario de Somnolencia de Epworth. Fueron
evaluados los patrones de suefio de 27 atletas juveniles de un club profesional, con edades
comprendidas entre 15 y 19 afios. Los resultados mostraron que el 70% de los jugadores

reposaban por debajo de las horas recomendadas por la National Sleep Foundation, con una
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media de 6,5+0,8 horas por noche, comprometiendo asi su restauracion muscular y eficacia
atlética. En resumen, el estudio sugiere que una pobre higiene del suefio puede impactar

adversamente en el desempeio fisico y en la recuperacion de los jugadores.

Murillo, et al., (14). La intencion de esta indagacion fue "examinar la aptitud
cardiorrespiratoria en territorios de altitud elevada mediante la caminata de seis minutos en 110
sujetos sanos oriundos de La Paz y El Alto, Bolivia", aplicando un analisis transversal de indole
analitica, en el cual se midieron variables hemaéticas, poblacionales y espirométricas. Se ejecutd
la caminata de seis minutos, estableciéndose un umbral de significaciéon de p < 0.05. Los
participantes evidenciaron saturaciones de oxigeno inferiores al 92%, correlacionadas
negativamente con la distancia cubierta (r = -0.244, p <0.010). La media de distancia recorrida
fue de 581 + 35 m (627.3 + 52.88 m a nivel del mar), mientras que las ecuaciones de Enright
PL y Osses AR proyectaban 542 + 75 m y 459 + 104 m, respectivamente, ambas formuladas
para altitudes inferiores a los 1000 m.s.n.m. En suma, se establecié que la capacidad aerobica
en regiones de gran altitud es menor que en condiciones de nivel marino, y que las férmulas

estandar tienden a subestimar la distancia alcanzada en tales contextos.

Yabroudi, et al., (15) llevaron a cabo una pesquisa orientada a escrutar el influjo de la
amplitud y calidad de suefo, tanto en lapsos extra competitivos como en plena contienda
futbolistica, sobre la incidencia de afecciones traumaticas en deportistas de élite, mediante una
metodologia transversal de indole descriptiva. La cohorte analizada incluy6o a 152 atletas
profesionales (91 de sexo masculino y 61 de sexo femenino), con una edad promedio de 21,82
+ 4,44 afios. La idoneidad del descanso fue cuantificada utilizando el Indice de Calidad del
Suefio de Pittsburgh (PSQI), y la recurrencia de lesiones se determind a partir de registros
clinicos y declaraciones auto informadas por los mismos jugadores. Los resultados

evidenciaron que el 44,73% de los examinados (n=68) padecieron algtn tipo de lesion durante
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el ciclo competitivo. Se observo que la mengua en la duracion global del suefio y la fluctuacion
en sus ritmos se asociaron con una mayor prevalencia de episodios traumaticos. En compendio,
los autores concluyeron que tanto la calidad como la suficiencia del suefio en fases fuera de

temporada son elementos cardinales en la mitigacion de lesiones deportivas.

2.1.2 Antecedentes Nacionales:

Allende, et al. (16) plantearon como objetivo auscultar la interrelacion entre la carga
psicoacadémica y la calidad de suefio en estudiantes de medicina de un plantel universitario en
Lima, Perq, en el contexto de la emergencia sanitaria por COVID-19. Se ejecut6 un estudio
transversal y analitico con 410 aprendices pertenecientes a la Fac. Med. de la Universidad
Ricardo Palma. La recoleccion de datos se llevo a cabo mediante el Indice de Calidad del Suefio
de Pittsburgh y el Inventario de Estrés Académico SISCO SV-21. A través de analisis
bivariados y multivariados se identificaron factores asociados a la deficiente de calidad de
suefio y al desgaste académico, empleando razones de prevalencia con un IC del 95% y un
p<0.05. Se evidencid que el 97.32% de los participantes padecid tension académica, y el
90.48% reportod suenio de baja calidad. Se infiri6 que el agobio académico, el entorno familiar
y las obligaciones extracurriculares son factores decisivos que erosionan la calidad del
descanso en estudiantes de medicina.

Martin, et al., (17) indagaron los componentes sociodemograficos y educativos que
inciden en la excelencia del suefio en alumnos de Medicina Humana. Se desarroll6 un estudio
transversal con un grupo aleatorizado de 184 discentes de una casa de estudios privada en Lima,
Pert. Los participantes completaron un cuestionario digital anénimo que abordd rasgos
académicos y sociodemograficos, ademas del ICSP. Se hall6 que el 69,02% presentd descanso
nocturno deficitario, siendo este fenomeno mas acentuado en mujeres (76,53%) que en

hombres (60,47%). Ademas, los estudiantes con suefio deficiente mostraron una mayor carga
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de actividades virtuales respecto a aquellos con mejor calidad de suefio (63,48% vs. 56,58%, p
= 0,030). En suma, siete de cada diez estudiantes experimentaron alteraciones del descanso
durante la transicion hacia la presencialidad post-pandemia.

Layme, et al., (18) emprendieron una pesquisa con el proposito de dilucidar el nexo
entre la actividad fisica y el sedentarismo con la excelencia del reposo en los educandos de la
Fac. Med. de la Universidad Ricardo Palma en el afio 2021. Esta indagacion fue de indole
transversal, analitica y sin intervencion. La informacion fue recabada mediante cuestionarios
virtuales, integrando el PSQI para medir la calidad del suefio y el IPAQ para evaluar la
actividad fisica. Participaron 545 académicos, registrandose una prevalencia de suefio de baja
calidad del 86,06%. El analisis de regresion multivariable mostrdé que tanto niveles medios
(PRa=0,88; 1C95% 0,76—0,98) como altos (PRa=0,73; 1C95% 0,65-0,82) de actividad fisica se
asociaron con una mejor calidad del suefio. Como colofon, el estudio resalta el valor del
gjercicio fisico en la mejora del descanso nocturno entre universitarios.

Quispe, et al., (19) llevaron a cabo una evaluacién de la capacidad funcional en
individuos sanos de entre 20 y 30 afios, centrando el analisis en la Evaluacion de la Marcha en
Intervalos de Seis Minutos (EM6M), instrumento que refleja el estado funcional y permite
inferir riesgos de patologias, en particular cardiovasculares. Resultados: El 98,75% de los
evaluados presentd una aptitud funcional tipo II, mientras que solo el 1,25% mostré aptitud
tipo . En cuanto a la distribucion por sexo, el 48,75% de los hombres y el 50% de las mujeres
evidenciaron aptitud tipo II; el 1,25% de ambos géneros tuvo aptitud tipo 1. El IGC promedio
fue de 24,51 en el grupo tipo I y de 22,41 en el unico caso de tipo I. Reflexion final: La
poblacion joven y saludable tiende a manifestar una capacidad funcional tipo II, y la EM6M se
perfila como un instrumento esencial para evaluar dicha capacidad y anticipar posibles

afecciones cardiometabolicas.
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2.2 Bases Teoricas

2.2.1 Capacidad funcional (C.F)

Hace referencia al conjunto de habilidades fisicas, mentales y sociales que permiten a una
persona desempefiar adecuadamente las actividades necesarias en su vida diaria. Estas
habilidades se fundamentan en capacidades psicomotoras, cognitivas y conductuales. Las
habilidades psicomotoras, que implican la coordinacion entre los movimientos musculares y
los procesos mentales, son esenciales para las tareas cotidianas, ya que permiten mantener la
autonomia y una buena calidad de vida (20). La actividad fisica desempefia un papel
fundamental en el mantenimiento y mejora de la salud, asi como en la prevencion de multiples
enfermedades a lo largo de la vida. Su practica regular contribuye a prolongar la esperanza de
vida y mejorar su calidad, brindando beneficios fisiologicos, psicologicos y sociales
ampliamente respaldados por la evidencia cientifica. Entre estos beneficios destacan la
prevencion de enfermedades cardiovasculares, la diabetes y ciertos tipos de céncer, asi como
la mejora del estado de dnimo, la reduccion de los sintomas de depresion y ansiedad, y el

fortalecimiento de huesos y musculos (21).

Dimensiones

Sistema Respiratorio y Deporte

Cuando comenzamos a practicar cualquier deporte, nos enfocamos en el equipamiento
adecuado, el calentamiento previo para prevenir lesiones y en aplicar la técnica correcta para
obtener los mejores resultados. Sin embargo, a menudo descuidamos la respiracion,
posiblemente porque es un proceso natural que realizamos de forma automadtica desde el

nacimiento y nos acompafia constantemente. Aunque la respiracion implica simplemente
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inhalar y exhalar aire, cuando aumentamos el ritmo, a veces nuestra respiracion no se adapta,

lo que nos da la sensacion de no recibir suficiente aire (22).

Importancia de la Respiracion en el Deporte

La ventilacion resulta crucial durante la actividad fisica, dado que posibilita el canje de
oxigeno y anhidrido carbdnico, lo cual es esencial para la produccion de energia y el
rendimiento fisico. Un control adecuado de la respiraciéon puede mejorar el desempefio

deportivo y reducir el estrés fisico (23).

Algunos de los réditos tangibles derivados de la capacitacion en la respiracion aplicada

al ambito deportivo son:

® Reduccion de la sensacion de asfixia durante la actividad fisica.

e Incremento en la cantidad de sangre enriquecida con oxigeno.

e Optimizacion del balance, la agilidad y la elasticidad.

e Colaboracion en el control del sufrimiento tanto agudo como crénico.

e Potenciacion de la respiracion nasal, favoreciendo la absorcion de oxigeno en la

sangre arterial.

e Estimulo natural en la sintesis de eritropoyetina (EPO).

e Mejoria en el consumo maximo de oxigeno (VO2 maximo).

e [a habilidad para respirar adecuadamente podria ser el factor decisivo entre la

victoria y la derrota. (24).

Sistema Cardiovascular:
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La resistencia cardiovascular constituye un componente esencial para el rendimiento
fisico y el bienestar general. Se entiende como la aptitud del aparato cardiovascular, que abarca
el corazon, los pulmones y los conductos sanguineos, para entregar de manera efectiva oxigeno
y elementos nutritivos a los musculos durante la ejecucion de esfuerzos fisicos prolongados, lo

que facilita la conservacion del bienestar y la optimizacion del rendimiento.

Beneficios del ejercicio cardiovascular

e Disminucion de la tension sanguinea y la cadencia cardiaca

e Atenuacion de las concentraciones de lipidos en la sangre

e Descenso de la masa adiposa

e Favorece el equilibrio de los indices de azlicar en la circulacion

e Optimiza la anatomia y el desempefio del sistema circulatorio

e Minimiza la probabilidad de sufrir una patologia cardiovascular (25).

Actividad fisica:

Lograr los niveles recomendados de actividad fisica puede ser sencillo al incorporar el
movimiento en las actividades diarias, lo que se denomina vida activa. Este enfoque no se
restringe solo a actividades recreativas o deportes organizados, sino que también abarca tareas
diarias comunes que pueden incrementar de manera significativa la cantidad de ejercicio fisico

diario (26).

Beneficios fisicos

e Aumenta la fuerza muscular y la resistencia.
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e Fortalece el sistema cardiovascular.

e Favorece la salud Osea.

e Disminuye el riesgo de lesiones y caidas.

e Contribuye al control del peso.

e Ayuda a regular la presion arterial (27).

Test de caminata de 6 minutos

La PC6M constituye un instrumento diagnostico claro, directo y de notable efectividad
para examinar la aptitud operativa de los sujetos bajo variadas circunstancias de bienestar. Este
ensayo submaximo cuantifica la aptitud operativa, utilizando predominantemente las rutas
metabolicas de tipo aerdbico, lo que facilita la manifestacion de la efectividad de los sistemas

cardiopulmonares y musculares en escenarios de exigencia aerdbica (28).

Seguidamente, se exponen los componentes esenciales de este andlisis:

Aspectos Clave de la PC6M

Test de Caminata de 6 Minutos (PC6M) realiza una evaluacion completa e integral de

coémo responden diversos sistemas del cuerpo durante la actividad fisica, abarcando:

e Sistema Respiratorio: Evalta la capacidad pulmonar y la eficiencia en el intercambio

gascoso0.
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e Sistema cardiovascular: Valora tanto la circulacion general como la regional,

cuantificando la aptitud del corazén para impulsar sangre y suministrar oxigeno a los

organos y estructuras del organismo.

e Sistema Musculoesquelético: Incluye las unidades neuromusculares y el

metabolismo muscular, que son esenciales para la movilidad y el rendimiento fisico.

e Sistema Metabolico: Evalua la capacidad del cuerpo para utilizar energia durante el

ejercicio (29).

Validacion de 1a PC6M

La PC6M ha sido validada como una herramienta confiable para evaluar el poder de
funcién de los seres, especialmente en aquellos con enfermedades respiratorias cronicas. Su
uso se ha extendido a diversas poblaciones, incluyendo adultos y nifios, debido a su

simplicidad, seguridad y bajo costo.

Parametros de la PC6M

Los parametros evaluados durante la PC6M incluyen:

e [ ongitud transitada: El alcance supremo que un el jugador es capaz de avanzar en un

intervalo de seis minutos constituye el factor primordial.

e Frecuencia cardiaca: Se mide antes y después de la prueba para evaluar la respuesta

cardiovascular.
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e Presion arterial: Se puede medir antes y después de la prueba para evaluar cambios

en la presion arteria

e Saturacion de oxigeno: Se mide para evaluar la eficiencia del sistema respiratorio.

e Escala de Borg (30)

Instrucciones al individuo en la PC6M

Las instrucciones al individuo son cruciales para garantizar la validez de la prueba:

e Objetivo de la prueba: El propdsito es caminar a la mayor velocidad posible durante

un periodo de 6 minutos.

e Velocidad de caminata: El paciente tiene la libertad de elegir la velocidad a la que

caminar.

e Descanso: Si es necesario, el paciente puede hacer pausas o reducir la velocidad, pero

debe reanudar la caminata tan pronto como se sienta en condiciones de continuar.

e Vuelta en el cono o silla: El paciente debe realizar el giro de la manera mas rapida

posible.

e Preparacion: No es necesario realizar un calentamiento previo; se recomienda que el

paciente repose durante al menos 30 minutos antes de comenzar la prueba (31).

2.2.2 Calidad de sueiio (C.S)
La calidad del sueiio hace referencia a la efectividad del descanso nocturno y a su
capacidad para ser verdaderamente reparador, favoreciendo un buen estado de salud y un

rendimiento adecuado en las actividades diarias. Esta calidad no depende inicamente de la
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cantidad de horas dormidas, sino que esta influenciada por factores como la continuidad del
suefio, el tiempo que se tarda en conciliarlo (latencia), la eficiencia del suefio (proporcion del

tiempo en cama realmente dormido) y la percepcion personal de descanso al despertar (32).

Al igual que en la poblacion general, los deportistas pueden presentar diversas
alteraciones en su suefio, aunque este grupo ha sido menos estudiado en este ambito. Entre las
disrupciones mas frecuentes se encuentran el aumento del tiempo necesario para conciliar el
suefio después de acostarse (latencia prolongada), despertares repetitivos con levantamientos
durante la noche, una menor proporcion de suefio efectivo en relacion con el tiempo total en
cama (baja eficiencia del suefo), y problemas respiratorios como ronquidos o episodios de
apnea. Estas dificultades pueden provocar trastornos del suefio, somnolencia durante el dia y
afectar de forma considerable la calidad de vida, el rendimiento deportivo y la eficacia en las

actividades cotidianas (33).

El sueiio

El descanso es una actividad biologica fundamental en la existencia diaria, ya que
representa un estado de reposo tanto somatico como psiquico. A lo largo de este fendémeno, el
ser humano experimenta una relativa inmovilidad y desvinculacion del medio circundante,
mientras el organismo lleva a cabo multiples procesos vitales de restauracion y ajuste bioldgico.
Con el paso del tiempo, se han presentado diversas hipotesis para esclarecer las funciones del
reposo nocturno. Entre ellas, sobresale su papel en el afianzamiento de los recuerdos, la
regulacion del metabolismo, la temperatura interna y el sistema endocrino, asi como en la
estimulacion del sistema defensivo. De igual modo, el suefio favorece la expulsion de toxinas
generadas durante la vigilia, la armonizacion de las ondas eléctricas cerebrales, el equilibrio en

las conexiones neuronales y la preservacion de los recursos energéticos (34).

Ciclos de sueio
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Es un elemento bioldgico esencial que se organiza en ciclos repetitivos a lo largo de la
noche, cada uno compuesto por diferentes fases que cumplen funciones especificas en la
recuperacion fisica y mental. A continuacion, se detallan las fases del suefio y sus

caracteristicas:

El sueiio NREM se secciona en tres fases principales:

- Fase 1.

Adormecimiento:

e Constituye el umbral entre el estado de conciencia plena y el reposo onirico,
marcado por un suefio extremadamente superficial.

e [En esta etapa, la actividad neuronal se reduce de forma leve, y es posible que se
produzcan desplazamientos oculares pausados.

e Es comun experimentar sensaciones de caida o sacudidas musculares repentinas

conocidas como mioclonias del suefio. (35)

- Fase 2

Suefio-ligero

e Representa una etapa de suefio mas profundo que la fase 1, pero aun ligera.

e Durante esta fase, la actividad cerebral se ralentiza y la temperatura corporal
desciende.

e Es una etapa importante para la consolidacién de la memoria y la preparacion

para fases de suefio mas profundas.

- Fase 3
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Reposo profundo o de oscilaciones someras

Representa la fase onirica mas intensa y restauradora, crucial para la reparacion
corporal y la regeneracion de los tejidos.
En esta fase, la actividad cerebral se caracteriza por ondas de baja frecuencia y
gran amplitud, denominadas ondas delta.
Resulta complejo despertar a un individuo en este estado; si ocurre, puede

experimentar un estado de desorientacion o confusion.

2. Fase del Suefio REM (Movimiento Rapido de los Ojos)

Después de las fases NREM, el suefio progresa a la fase REM:

o Sueiio REM:

Se caracteriza por rapidos deslizamientos oculares y una actividad cerebral
analoga a la de la consciencia plena.

Es el periodo donde se manifiestan la mayoria de los suefios intensamente
detallados.

En este ciclo, los musculos esqueléticos se encuentran casi completamente
inhabilitados, evitando que se materialicen en acciones fisicas los contenidos

oniricos. (36)

El indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh.

El ICSP fue ideado por Buysse y su grupo, siendo ratificado en 1989 en Norteamérica

con la finalidad de medir la excelencia del descanso y descubrir eventuales irregularidades

patologicas en el mes previo. Esta herramienta consta de 19 interrogantes de autodiagnostico,

junto con 5 preguntas adicionales dirigidas a la persona que cohabita el lecho o la habitacién
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con el sujeto evaluado. Sin embargo, solo las 19 preguntas de autodiagnostico son consideradas

para el calculo de la puntuacion global (37).

Las interrogantes se dividen en siete elementos, los cuales valoran diversos factores del

descanso nocturno:

1. Percepcion subjetiva del reposo (sensacion de descanso experimentada).

2. Latencia del suefio (intervalo necesario para sucumbir al letargo).

3. Duracion del suefio (totalidad de las horas consagradas al reposo).

4. Eficiencia del descanso (fraccion del tiempo en cama realmente destinada al suefio).

5. Alteracion del suefio (despertares nocturnos, insomnio, entre otros trastornos).

6. Consumo de farmacos hipnéticos.

7. Disfuncion diurna (somnolencia y agotamiento durante el dia).

La puntuacion global del instrumento evaluativo oscila entre 0 y 21 unidades, con la

siguiente decodificacion interpretativa:

e Inferior a 5 unidades: Reposo sin contratiempos.

e Entre 5 y 7 unidades: Podria ameritar vigilancia sanitaria.

o De 8 a 14 unidades: Delata la conveniencia de intervencion médica.

e A partir de 15 unidades: Sefiala una perturbacion onirica de severidad critica (38).

2.3.1- Hipaotesis general
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e (Hi): Existe relacion entre la capacidad funcional vy la calidad de vida en
jugadores de futbol de un club deportivo, Lima 2025.
¢ (Ho): No existe relacion entre la capacidad funcional y la calidad de suefio en

jugadores de futbol de un club deportivo, Lima 2025.

2.3.2 -Hipaétesis especificas

e (Hi): Existe relacion entre la capacidad funcional segun su dimension
respiratoria y la calidad de suefio en jugadores de futbol de un club deportivo,

Lima 2025.

(Ho): No existe relacion entre la capacidad funcional segin su dimension
respiratoria y la calidad de suefio en jugadores de futbol de un club deportivo,

Lima 2025.

(Hi): Existe relacion entre la capacidad funcional segin su dimension cardiaca

y la calidad de suefio en jugadores de futbol de un club deportivo, Lima 2025.

(Ho): No existe relacion entre la capacidad funcional segiin su dimension
cardiacay la calidad de suefio en jugadores de futbol de un club deportivo, Lima

2025.

(Hi): Existe relacion entre la capacidad funcional segiin su dimension fisica y la

calidad de suefio en jugadores de futbol de un club deportivo, Lima 2025.

(Ho): No existe relacion entre la capacidad funcional segin su dimension fisica

y la calidad de suefio en jugadores de ftbol de un club deportivo, Lima 2025.
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3. METODOLOGIA

3.1 Metodologia de la investigacion

El enfoque fue hipotético deductivo, ya que se busco confirmar o rechazar las hipotesis
planteadas. Es importante destacar que estas fueron confrontadas con la realidad con el fin de

obtener conclusiones solidas y sustentar el debate en hechos verificables (39).

3.2 Enfoque de la investigacion

Se utilizdé un paradigma cuantitativo, enfocado en la captacion de datos mediante
artefactos previamente validados. La informacion obtenida fue sometida a procedimientos

estadisticos con la finalidad de producir resultados exactos y verificable (40).

3.3 Tipos de investigacion

La investigacién se enmarco en un estudio de caradcter basico, con el propdsito de
aportar nuevos enfoques que fortalezcan el conocimiento cientifico. Se empled un disefo
metodoldgico de tipo descriptivo-correlacional, lo que permitio analizar detalladamente las

dimensiones de las variables involucradas e identificar posibles relaciones entre ellas (41).

3.4 Diseiio de la investigacion

Esta pesquisa adoptd un disefio no experimental con matiz descriptivo-correlacional
dado que las variables fueron contempladas sin intervencion directa. Asimismo, se aplico un
enfoque transversal, posibilitando la recoleccion de datos en un inico punto temporal, con el
fin de perfilar las variables implicadas y examinar su interrelacion dentro de una cohorte

especifica (42).
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3.5 Poblacion, muestra y muestreo

Poblacion

La cohorte investigativa estuvo constituida por 80 jugadores varones afiliados a una
entidad deportiva. La ejecucion de la pesquisa tuvo lugar entre los meses de marzo y julio del

ano 2025.

Muestra

Se configurd la muestra a través de un muestreo de tipo censal, incorporando la
totalidad de los jugadores varones adscritos al club deportivo. La recopilaciéon de la

informacion se efectu6 en el lapso comprendido entre marzo y julio del afio 2025 (43).

Muestreo

Se aplicé un muestreo no aleatorio de tipo intencional, seleccionando a los futbolistas
que satisfacian los requisitos de inclusion previamente definidos. La participacion fue de indole
voluntaria, salvaguardando la autodeterminacion de los sujetos y asegurando su aquiescencia

informada para integrarse al estudio.

Criterios de inclusion:

e Fueron incluidos futbolistas varones que formaban parte del club deportivo
seleccionado.

e Se considerd a los jugadores que manifestaron su disposicion a participar en la
investigacion.

e Seincluyo6 a participantes cuya edad se encontraba entre los 18 a 40 afos.

e Se selecciond a sujetos que se encontraban hemodindmicamente estables al

momento del estudio.
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Criterios de exclusion:

Se excluyo a futbolistas que presentaban consumo habitual de sustancias
psicoactivas o estimulantes capaces de alterar el rendimiento fisico o los
patrones de suefio.

e No se consider6 a jugadores que realizaban actividades laborales nocturnas
que pudieran interferir con su descanso y recuperacion.

e Se descartd a aquellos con antecedentes de trastornos musculoesqueléticos
crénicos que comprometieran la ejecucion de la prueba de caminata de seis
minutos.

e Fueron excluidos los futbolistas con diagnostico previo de trastornos
psiquiatricos que pudieran afectar la calidad del suefio o su capacidad
funcional.

e No se incluy6 a quienes hubieran realizado entrenamientos de alta intensidad
dentro de las 24 horas previas a la evaluacion.

e Se excluy6 a jugadores que presentaban infecciones respiratorias agudas al

momento de la prueba.

3.6 Variables y operacionalizacion

Variable 1: CAPACIDAD FUNCIONAL (C.P)

Definicion operacional: La capacidad funcional en contextos deportivos se refiere a la
capacidad del atleta para desempefiar faenas fisicas con elevado rendimiento tanto en instancias
de practica como en situaciones competitivas, englobando su resistencia cardiorrespiratoria,
vigor muscular, destreza motriz y aptitud para la recuperacion post-esfuerzo (44). Para su

evaluacion se empled la Prueba de Caminata de Seis Minutos (PC6M), un examen objetivo
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avalado por la Sociedad Americana de Neumologia desde marzo de 2002, cuyo propdsito es

determinar la méxima distancia que un sujeto es capaz de recorrer en un lapso de seis minutos,

desplazandose a la mayor velocidad que le resulte factible (45).

Variable

Dimensiones

Indicadores

Escala de

medicion

Escala valorativa

Capacid ad funciona 1

1. Respiratorio

2. Cardiaco

3. Fisico

Disnea

Saturacion

[Frecuencia cardiaca

Fatiga

Mets

Ordinal

[Escala de Borg de Percepcion del Esfuerzo
0 — reposo absoluto

1 — extenuacion infima

2 — esfuerzo leve

13 — carga moderada

4 — sensacion algo exigente
5 — esfuerzo considerable

6 — mas exigente aiin

7 — arduo

8 — extremadamente arduo
9 — esfuerzo maximo

10 — esfuerzo extremo

Saturacion de Oxigeno (SpO:)

* Rango fisiolégico: 95-100%

* Hipoxemia leve: 91-94%

* Hipoxemia moderada: 86-90%
* Hipoxemia severa: <85%

Frecuencia Cardiaca (FC)

* Normocardia en adultos: 60—100 latidos por minuto

(Ipm)
* Bradicardia: <60 Ipm
* Taquicardia: >100 lpm

Presion Arterial (PA)

* Normotension: <120/80 mmHg

* PA elevada: 120-129 / <80 mmHg
* Hipertension: >130/80 mmHg

* Hipotension: <90/60 mmHg

Escala de Borg de Percepcion del Esfuerzo
0 — reposo absoluto

1 — extenuacion infima

2 — esfuerzo leve

3 — carga moderada

4 — sensacion algo exigente
5 — esfuerzo considerable

6 — mas exigente aiin

7 — arduo

8 — extremadamente arduo
9 — esfuerzo maximo

10 — esfuerzo extremo

Distancia en la Prueba de Caminata de Seis Minutos

(PC6M)
¢ >350 metros: pronostico favorable
* <350 metros: prondstico comprometido

Fuente: Elaboracion propia
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Variable 2 : CALIDAD DE SUENO( C.S)

La calidad del suefio fue concebida como una amalgama entre la percepcion
introspectiva y la evaluaciéon empirica del reposo nocturno, determinada por multiples
parametros tales como duracion, continuidad, eficiencia, latencia e interrupciones del ciclo
onirico. Para su cuantificacion se empled el Cuestionario del Indice de Calidad del Suefio de
Pittsburgh (PSQI), un instrumento validado que examin6 la calidad del suefio en los 30 dias
previos, integrando siete dimensiones: percepcion subjetiva del reposo, latencia, duracion,
eficiencia habitual, disrupciones del suefio, empleo de farmacos hipnoticos y somnolencia

diurna con repercusion funcional (46).

La decodificacion de los puntajes obtenidos mediante el PSQI fue la siguiente: una
calificacion inferior a 5 reflejo6 un descanso sin anomalias; entre 5 y 7 puntos sefialo la
pertinencia de una revision médica; entre 8 y 14 evidencio la necesidad de intervencion clinica;

y a partir de 15 puntos se indicé una alteracion onirica de carécter grave.

VARIABLE DIMENSIONES INDICADORES ESCALA DE ESCALA VALORATIVA
MEDICION
Calidad  subjetiva de | éComo valoraria en conjunto, la calidad Muy buena (0)
suefio de su suefio? Bastante Buena (1)

Bastante mala (2)

Muy mala (3)

<15 minutos (0)

¢Cuanto tiempo habra tardado en | Ordinal 16-30 minutos (1)
Latencia de suefio dormirse (conciliar el suefio) en las 31-60 minutos (2)
Calidad de noches? >60 minutos (3)
suefio ¢No poder quedarme dormido(a) en la

primera media hora?
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Duracion del Suefio

Eficacia  habitual de

Suefio

Alteracién del suefio

Uso de medicamentos

para dormir

Disfuncién diurna

¢Cuantas horas efectivas ha dormido
por

noche?

¢Cuantas horas efectivas ha dormido
por

noche?

¢Cual ha sido su hora de irse a acostar?
¢A qué hora se levanté de la cama por
la

mafiana y no ha vuelto a dormir?

¢Despertarme durante la noche o la
madrugada?

éTener que levantarme temprano para
iralosSS. HH?

¢No poder respirar bien?

éToser o roncar ruidosamente?

éSentir frio?

¢Sentir demasiado calor?

¢ Tener pesadillas o “malos suefios”?
éSufrir dolores

Otras razones

¢Cuantas  veces habréd  tomado
medicinas (por su cuenta o recetadas

por el médico) para dormir?

¢Cuantas veces ha sentido somnolencia
(mucho suefio) mientras estudiaba,
comia o desarrollaba alguna otra

actividad?

Mads de 7 horas (0)
Entre 6y 7 horas (1)
Entre 5y 6 horas (2)
Menos de 5 horas (3)

>85% (0)
75-84% (1)
65-74% (2)
<65% (3)

Ninguna vez el ultimo mes (0)
Menos de una vez a la semana (1)
Una o dos veces a la semana (2)

Tres 0 mas veces a la semana (3)

Ninguna ves ultimo mes (0)
Menos de una vez a la semana (1)
Una o dos veces a la semana (2)

Tres o mas veces a la semana (3)

Ningun problema (0)
Solo un leve problema (1)
Un problema (2)

Un grave problema (3)
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¢Ha representado para usted mucho
problema el tener animos para realizar

actividades diarias?

Fuente: Elaboracion propia

3.7 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Estas constituyeron un recurso esencial que favorecid el desarrollo y analisis de la
investigacion. Su aplicacion se efectud de acuerdo con el cronograma previamente establecido,
lo que permiti6 recolectar informacion pertinente (47). Las fuentes de datos fueron de tipo
primario, cuando se obtuvieron directamente de los participantes, y secundario, cuando se

recurri6 a registros documentales o estudios anteriores.

3.7.1 Técnica

En la presente indagacion, la informacion fue recabada a través de observacion directa
y el uso de dispositivos evaluativos especificos. Para estimar la aptitud funcional de los
futbolistas, se utilizé la prueba de caminata de seis minutos (PC6M), que permitio valorar la
resistencia cardiorrespiratoria y la capacidad de tolerancia al esfuerzo fisico. De igual forma,
la pulcritud del descanso fue evaluada mediante el Indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh
(PSQI), con el propdsito de identificar los patrones oniricos y su eventual repercusion en el

rendimiento atlético.

3.7.2 Descripcion de instrumentos

- Test de caminata de seis minutos.
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Se valorard la capacidad funcional y la resistencia aerdbica de los futbolistas,

determinando la distancia que logran recorrer caminando durante seis minutos. Para esto,

se llevara a cabo el siguiente procedimiento:

1. Previamente al ensayo: Se consignan la cadencia cardiaca, la tension

hemodinamica y la oxigenacion hematica. Al deportista se le instruye desplazarse con

zancada uniforme, absteniéndose de trotar.

2. Durante la prueba: El futbolista camina en un circuito de 30 metros, y se

monitorea su desempefio. Se permite un estimulo motivacional a los 3 minutos.

3. Al finalizar: Se mide la distancia total recorrida y se vuelven a registrar los signos

vitales junto con la percepcion del esfuerzo mediante la Escala de Borg (48).

Ficha técnica

Nombre
Test de caminata de seis minutos .
Autores Guyatt GH, Sullivan MJ, Thompson PJ, et
Aplicacion Individual
Tiempo 15 minutos
Dirigido jugadores de 18 a 40 afios
Valor

componente respiratorio

componente cardiovascular

componente fisico funcional
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Instrumento
evalua la distancia recorrida en ese tiempo a paso rapido,

midiendo la respuesta del sistema respiratorio, cardiovascular,

metabolico y musculoesquelético al esfuerzo.

Fuente: Elaboracion propia

Calidad de sueiio :

Se empled PSQI como artefacto evaluativo para indagar la cualidad del reposo durante
los pasados treinta dias. Este permitio desglosar multiples dimensiones, tales como la extension
del descanso, la latencia al suefio, el rendimiento hipnagdgico, las disrupciones nocturnas y la
hipersomnia diurna. La escala arrojo valores comprendidos entre 0 y 21 unidades,
interpretandose como indicio de suefio deficiente toda puntuacion que rebase el umbral de 5.
Se tratd de un instrumento acreditado y profusamente utilizado en indagaciones clinicas y

atléticas (49).

Ficha técnica
Nombre
ICSP
Autores
Buysse et al.
Aplicacion Individual
Tiempo 10 minutos
Dirigido jugadores de 18 a 40 afios
Valor ® < 5 pts: Suefio sin problemas.
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e Entre 5 y 7 pts: Puede requerir

atencion

médica.

e Entre 8 y 14 pts: Sugiere la

necesidad

de tratamiento médico.

® 15 0 mas pts: Indica un problema

de

sueflo grave .

Instrumento

Es un cuestionario de 24 items que
evalla siete aspectos del suefio, y un total de
pts, donde un puntaje mayor indica peor

calidad del sueno.

Fuente: Elaboracion propia
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3.7.3 Validacion

Test de caminata de seis minutos: Su validacion fue realizada mediante juicio de
expertos, considerando su uso frecuente y reconocimiento en investigaciones internacionales

previas.

(PSQI): Este instrumento fue precisado a través de juicio de expertos, sustentado en

su amplia aplicacion y respaldo cientifico en estudios realizados a nivel internacional.

3.7.4 Confiabilidad

Prueba de caminata de seis minutos: La confiabilidad del instrumento fue
determinada mediante una prueba piloto, empleando el
coeficiente Alfa de Cronbach como indicador de consistencia

interna.

PSQI : serd validado a través de un juicio de expertos, garantizando su pertinencia y

fiabilidad para su aplicacion en el estudio.

3.8 Plan de procesamiento y analisis de datos

La apreciacion del rendimiento fisioldgico se efectué mediante la implementacion del
periplo ambulatorio de seis minutos (6MWT), en tanto que la evaluacion del reposo noctivago
se concretd a través PSQI. Los insumos recopilados fueron sistematizados y archivados en
planillas digitales de Excel 2019 y en formatos electronicos de Google, con el fin de viabilizar
su ulterior escrutinio. Para el tratamiento cuantitativo, la informacion fue depurada en el

software SPSS Statistics, edicion 23. Se recurrid al coeficiente correlativo de Pearson para
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explorar la asociacion entre parametros cuantificables y se utilizo el indice alfa de Cronbach

para valorar la solidez interna y pertinencia de los artefactos aplicados en el estudio.

3.9 Aspectos éticos

Este estudio fue ejecutado observando escrupulosamente los preceptos bioéticos
consagrados en la Declaracion de Helsinki, cimentados en los pilares de inocuidad,
beneficencia, autodeterminacion y equidad. En dicho contexto, la indagacion de la aptitud
fisiol6gica mediante el recorrido ambulatorio de seis minutos (6MWT) y del descanso onirico
por medio del Indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh (PSQI), requiri6 la obtencién previa
del asentimiento informado de los involucrados. Tal documento fue redactado en 1éxico didfano
y asequible, garantizando la cabal comprension de su contenido y la plena libertad de adhesion

o desistimiento, sin repercusiones adversas.

A fin de salvaguardar el resguardo identitario y la reserva de los datos acopiados, se
asignaron claves alfanuméricas particulares a cada sujeto dentro del repositorio digital,
restringiendo su consulta inicamente al responsable principal de la pesquisa. Este velo por la
custodia de la informacion mediante salvaguardas técnicas pertinentes. Finalizada la etapa de
procesamiento e interpretacion, todos los registros fueron suprimidos conforme a lo estipulado
por la Ley N.° 29733, resguardando la inviolabilidad y confidencialidad de los datos de los

atletas (50).
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4. PRESENTACION Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

4.1 Resultados

Prueba de normalidad

Resumen de procesamiento de casos

Casos
Valido Perdidos Total
N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
Capacidad ¢, 100.0% 0 0.0% 80 100.0%
funcional
fahdaid 80 100.0% 0 0.0% 80 100.0%
e sueno
Pruebas de normalidad
Kolmogdrov-Smirnov Shapiro-Wilk
Estadistico Gl Sig. Estadistico Gl Sig.
Capacidad ) |54 80 0.000 0.888 80 0.000
funcional
Calidadde ) ;5 80 0.003 0.972 80 0.080
suefio

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Fuente: Elaboracion propia

Verificacion de normalidad para la variable capacidad funcional: Conforme a los resultados
arrojados por el andlisis de distribucion, se establece un grado de libertad (gl) de 80, motivo
por el cual se recurre a la prueba de adecuacion Kolmogoérov-Smirnov. El estadistico reporta
un P valor (Sig.) de 0.000, lo que implica que el patréon de datos no sigue una distribucion
normal.

Verificacion de normalidad para la variable calidad del suefo: Los datos evidencian un grado
de libertad (gl) igualmente de 80, justificando el uso de la misma prueba de Kolmogorov-
Smirnov. En este caso, el P valor (Sig.) registrado fue de 0.003, ratificando también la ausencia

de normalidad en la dispersion de la variable.
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En ambas situaciones, el umbral de significancia establecido por la correccion de Lilliefors
para Kolmogorov-Smirnov es P>0.05. Dado que el numero de observaciones supera los 50

casos (gl>50), se valida el uso de este coeficiente como estimador de normalidad.

Objetivo General

TABLA 1: relacion entre la capacidad funcional y la calidad de suefio en jugadores de futbol

de un club deportivo, Lima 2025.

Correlaciones
Capacidad Calidad de
funcional suefio
Coeficiente de
Capacidad correlacion 1.000 0.993
funcional Sig. (bilateral) 0.001
Rho de N 80 80
Spearman Coeficiente de 0.993 1,000
Calidad de correlacion ’ '
suefio Sig. (bilateral) 0.001
N 80 80

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Fuente: Elaboracion propia

El nivel de significancia bilateral (sig.) para las variables capacidad funcional y calidad de
suefio es de 0,001 menor a 0,05 por lo tanto se rechaza la hipdtesis nula y se determina qué;
Existe relacion entre la capacidad funcional y la calidad de vida en jugadores de futbol de un
club deportivo, Lima 2025. Ademas, el coeficiente de correlacion es 0.993 emitiendo una
correlacion positiva muy alta segun criterio de Rho Spearman.

39



Objetivo especifico 1:

Identificar las caracteristicas sociodemograficas en jugadores de futbol de un club deportivo,

Lima 2025.

TABLA 2: Edad promedio de los jugadores de futbol de un club deportivo, Lima 2025.

Estadisticos

Edad
N Valido 80

Perdidos 0
Media 28.09
Mediana 27.00
Desv. Desviacion 5.251
Minimo 18
Maximo 40

Fuente: Elaboracion propia

El resultado promedio de edad es de 28.09 en jugadores de fatbol de un club deportivo, Lima

2025, con una desviacion estandar de + 5.251, donde mas de la mitad de jugadores tienen 27

afios ademads la edad minima es de 18 y el méximo de 40 afos.
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Tabla 3: Edad etaria de los jugadores de futbol de un club deportivo, Lima 2025

Edad
Frecuencia Porcentaje
18-23 afos 14 17.5
24-29 anos 35 43.8
Valido 30-35 afios 24 30.0
36-40 anos 7 8.8
Total 80 100.0
Fuente: Elaboracion propia
Figura 1: Edad de la muestra en porcentajes
Edad
50 43.8%
2 :g 30%
3 20 17.5%
ks 10 . 8.8%
0 [ ]
18-23 afios 24-29 afios 30-35 afios 36-40 afios

Fuente: Elaboracion propia

En el cuadro III y la ilustracion I se exhibe la dispersion muestral segun la variable etaria. Se
constatd que la fraccion predominante (43,8%) correspondia a deportistas cuyas edades
oscilaban entre 24 y 29 calendarios; un 30% se ubicaba en la franja de 30 a 35 primaveras; el

17,5% abarcaba el rango de 18 a 23 almanaques, mientras que Unicamente un 8,8% se

encuadraba entre los 36 y 40 ciclos anuales.
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TABLA 4: Sexo de los jugadores de futbol de un club deportivo, Lima 2025

Sexo

Frecuencia Porcentaje

Vialido Masculino &0 100.0

Fuente: Elaboracion propia

Figura 2: Sexo de la muestra en porcentajes

Sexo

120
100
80
60
40
20

100%

Porcentaje

Masculino

Fuente: Elaboracion propia

Enlatabla 4 y figura 2 se presenta la distribucion de la muestra de acuerdo al sexo. Se encontro

que el 100% de la muestra estuvo conformado por el sexo masculino.
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TABLA 5: Peso promedio de los jugadores de futbol de un club deportivo, Lima 2025

Estadisticos

Peso en Kg
N Valido 80

Perdidos 0
Media 70.89
Mediana 70.50
Desv. Desviacion 6.323
Minimo 60
Maximo 88

Fuente: Elaboracion propia

El guarismo medio del peso corporal fue de 70.89 kilogramos en los futbolistas pertenecientes

a una agrupacion deportiva, Lima 2025, acompafiado de una dispersion tipica de + 6.323 kg;

cabe destacar que mas de la mitad de los jugadores registraron un peso de 70.5 kg. El valor

mas exiguo observado fue de 60 kg, mientras que el mas elevado alcanzo los 88 kg.
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TABLA 6: Talla promedio de los jugadores de fitbol de un club deportivo, Lima 2025

Estadisticos

Talla en cm
N Valido 80

Perdidos 0
Media 170.89
Mediana 170.00
Desv. Desviacion 7.622
Minimo 152
Maximo 198

Fuente: Elaboracion propia

El resultado promedio de la talla es de 170.89 cm en jugadores de futbol de un club deportivo,
Lima 2025, con una desviacion estandar de = 7.622 cm, donde més la mitad de jugadores miden

170 cm, ademas la talla minima es de 152 y el maximo de 198 cm.
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Objetivo especifico 2:

La capacidad funcional de los jugadores de futbol de un club deportivo, Lima 2025

Tabla 7: El promedio de La capacidad funcional de los jugadores de futbol de un club

deportivo, Lima 2025.

Estadisticos

Capacidad funcional
N Valido 80

Perdidos 0
Media 713.95
Mediana 720.00
Desv. Desviacion 37.042
Minimo 599
Maximo 783

Fuente: Elaboracion propia

El resultado promedio de la capacidad funcional es de 713.95 m en jugadores de futbol de un
club deportivo, Lima 2025, con una desviacion estandar de = 37.042 m, donde mas la mitad de
jugadores tienen 720 m de recorrido, ademas la capacidad funcional minima es de 599 y el
maximo de 783 m.

Entonces se puede determinar que el 100% de jugadores denota buen pronostico.
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Objetivo especifico 3:

La calidad de suefio de los jugadores de ftbol de un club deportivo, Lima 2025

Tabla 8: El promedio de La calidad de suefio de los jugadores de futbol de un club

deportivo, Lima 2025.

Estadisticos
Calidad de sueiio

N Valido 80

Perdidos 0
Media 6.18
Mediana 6.00
Desv. Desviacion 2.560
Minimo 1
Maximo 13

Fuente: Elaboracion propia

El resultado promedio de la calidad de suefio es de 6.18 puntos en jugadores de fitbol de un
club deportivo, Lima 2025, con una desviacion estandar de + 2.560 puntos, donde mas la mitad

de jugadores tienen 6 puntos, ademas el puntaje minimo es de 1 y el maximo de 13.
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Tabla 9: El porcentaje de La calidad de suefio de los jugadores de futbol de un club deportivo,
Lima 2025

Nivel de calidad de sueno

Frecuencia Porcentaje
Suefio sin problemas 32 40.0
Pueds  requerir 26 375
. atencion médica
Vilido ) )
Sugiere la necesidad 2 275
de tratamiento médico '
Total 80 100.0

Fuente: Elaboracion propia

Figura 3: Sexo de la muestra en porcentajes

Nivel de calidad de suetio

W
(el

40%

o 40 32.5%
2, 0
=30 27.5%
Q
220
o
A 10

0

Suefio sin problemas Puede requerir Sugiere la necesidad

atencion médica  de tratamiento médico

Fuente: Elaboracion propia

En la tabla y figura se presenta la distribucion de la muestra de acuerdo al nivel de calidad de
suefio. Se encontr6 que mayoritariamente que el 40%de jugadores presenta suefio sin
problemas, el 32,5% puede requerir atencion medica y el 27,5% sugiere la necesidad de

tratamiento médico.
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Objetivo especifico 4:

TABLA 10: Relacion entre la capacidad funcional segun su dimension respiratoria

y la calidad de suefio en jugadores de fatbol de un club deportivo, Lima 2025.

Correlaciones
Dimensién Calidad de
Respiratoria suefo
Coeﬁcienj[e de 1.000 0.751
Dimensién correlacion ’
Respiratoria  Sig. (bilateral) 0.001
Rho de N 80 80
Spearman Coeficiente de
Calidad de correlacion 0,751 1.000
sueflo Sig. (bilateral) 0.001
N 80 80

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
Fuente: Elaboracion propia

El nivel de significancia bilateral (sig.) para la dimension respiratoria y calidad de suefio es de
0,001 menor a 0,05 por lo tanto se rechaza la hipotesis nula y se determina qué; Existe relacion
entre la capacidad funcional segun su dimension respiratoria y la calidad de suefio en jugadores
de futbol de un club deportivo, Lima 2025. Ademas, el coeficiente de correlacion es 0.751

emitiendo una correlacion positiva alta segun criterio de Rho Spearman.

48



Objetivo especifico 5

TABLA 11: Relacion entre la capacidad funcional segiin su dimension cardiovascular y la

calidad de suefio en jugadores de fatbol de un club deportivo, Lima 2025.

Correlaciones
Dimension Calidad de
cardiovascular sueflo
Coeficiente de 1.000 0.658
Dimensién correlacion
Cardiovascular  Sig. (bilateral) 0.024
Rho de N 80 80
Spearman Coeficiente de 0.658 1.000
) . correlacion
Calidad de suefio i pilateral) 0.024
N 80 80

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).

Fuente: Elaboracion propia

El nivel de significancia bilateral (sig.) para la dimension cardiovascular y calidad de suefio es
de 0,024 menor a 0,05 por lo tanto se rechaza la hipdtesis nula y se determina qué; Existe
relacion entre la capacidad funcional segiin su dimension cardiovascular y la calidad de suefio
en jugadores de futbol de un club deportivo, Lima 2025. Ademas, el coeficiente de correlacion
es 0.658 emitiendo una correlacion positiva alta segtn criterio de Rho Spearman
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Objetivo especifico 6

TABLA 12: Relacion entre la capacidad funcional seglin su dimension fisica y la calidad de

suefio en jugadores de futbol de un club deportivo, Lima 2025.

Correlaciones
Dimension Calidad de
Fisico funcional suefo
o Cocficiente de 1.000 0,981
Dimensién correlacion
Fisico funcional  Sig. (bilateral) 0.012
Rho de N 80 80
Spearman Coeficiente de
Calidad de correlacion 981 1.000
sueflo Sig. (bilateral) 0.012
N 80 80

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).

Fuente: Elaboracion propia

El nivel de significancia bilateral (sig.) para la dimension fisico funcional y calidad de suefio
es de 0,012 menor a 0,05 por lo tanto se rechaza la hipotesis nula y se determina qué; Existe
relacion entre la capacidad funcional segiin su dimension fisico funcional y la calidad de suefio
en jugadores de futbol de un club deportivo, Lima 2025. Ademas, el coeficiente de correlacion
es 0.658 emitiendo una correlacion positiva muy alta segln criterio de Rho Spearman
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4.2 Discusion de resultados

La capacidad funcional, entendida como el nivel de desempefio fisico y fisiologico del
organismo, es fundamental en deportistas, ya que influye directamente en su rendimiento,
recuperacion y estado general de salud. En este estudio se evalud la relacion entre la capacidad
funcional y la calidad del suefio en futbolistas, encontrandose una correlacion positiva muy alta
(p =0.993; p=0.001), lo cual evidencia que aquellos deportistas con mejor capacidad fisica

tienden a tener un descanso de mayor calidad.

Este hallazgo destaca la influencia que tiene el estado fisico sobre el descanso, ya que una
mayor eficiencia cardiopulmonar y muscular puede facilitar procesos fisioldogicos como la
regulacion hormonal, la oxigenacion y la eliminacion de desechos metabolicos, elementos que
contribuyen a un suefio reparador. Asimismo, se evidencié que los jugadores evaluados
presentaron un promedio de capacidad funcional de 713.95 metros recorridos, lo cual indica

un nivel fisico elevado en comparacidon con otras poblaciones jovenes no deportistas.

Al analizar las dimensiones especificas de la capacidad funcional, se observé que la dimension
respiratoria presentd una correlacion alta con la calidad del suefio (p =0.751; p = 0.001). Esta
relacion podria estar asociada a una mejor oxigenacion durante el descanso nocturno,
facilitando un suefio mas profundo y efectivo. En la dimension cardiovascular, también se halld
una correlacion significativa (p = 0.658; p = 0.024), confirmando que una adecuada respuesta
del sistema cardiovascular no solo mejora el rendimiento durante el ejercicio, sino también la
recuperacion posterior. Finalmente, la dimension fisico-funcional obtuvo una correlacion muy
alta (p =0.981; p=0.012), consolidando la idea de que el nivel de acondicionamiento general

tiene un papel determinante en la calidad del suefio.

Estos hallazgos concuerdan con el estudio realizado por Bonilla et al. (2021), quienes

reportaron que el 67.47% de futbolistas profesionales en Colombia presentaban una calidad de
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suefio deficiente, y que esta condicion se vinculaba con signos tempranos del sindrome por
sobreentrenamiento. En nuestro estudio, mas del 60% de los jugadores mostro niveles de suefio
que requeririan atencion médica o tratamiento, lo que refuerza la necesidad de monitorear esta

variable como parte de los programas de entrenamiento.

Asimismo, Ramos-Campo et al. (2020) demostraron que un alto porcentaje de futbolistas
juveniles dormia menos horas de las recomendadas, lo que afectaba directamente su
rendimiento y recuperacion muscular. En este estudio, el puntaje promedio del indice de
calidad de suefio fue de 6.18, lo que sugiere la presencia de alteraciones leves a moderadas del

suefio que podrian impactar negativamente en el desempeiio fisico.

Por otro lado, Yabroudi et al. (2021) sefalaron que la disminucion en la duracion del suefio y
la irregularidad en los ciclos de descanso estaban asociadas a una mayor frecuencia de lesiones
deportivas. Esta conclusion se relaciona con lo hallado en la presente investigacion, donde los
jugadores con mejor condicion fisica también reportaron mejores niveles de descanso, lo cual

se podria interpretar como un factor protector ante el riesgo de fatiga y lesiones.

En el contexto nacional, Layme et al. (2021) encontraron que la practica de ejercicio fisico de
intensidad moderada o alta se relacionaba con una mejor calidad del suefio en estudiantes
universitarios. Este mismo patron fue evidenciado en los deportistas de este estudio, donde
aquellos con mayor rendimiento fisico demostraron también una mejor calidad de descanso

nocturno.

En cuanto al anélisis estadistico, la prueba de Kolmogo6rov-Smirnov confirmé que los datos de
ambas variables no seguian una distribucion normal (p < 0.05), por lo cual se utiliz6 la prueba
no paramétrica de Spearman, adecuada para establecer relaciones en muestras con distribucion
libre. El nivel de significancia bilateral fue menor a 0.05 en todos los casos, permitiendo

rechazar la hipotesis nula y aceptar la hipotesis del investigador.
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Finalmente, si bien los resultados son sélidos y respaldados por la literatura existente, se
reconoce como limitacion el hecho de que el estudio se realizo en un solo club deportivo y que
no se incluyeron otras variables que podrian influir en el suefio, como los habitos alimentarios,
el uso de dispositivos electronicos, la ansiedad o el estrés. Por ello, se recomienda que futuras
investigaciones amplien la muestra e integren factores psicosociales, hormonales y

ambientales.

En sintesis, este estudio demuestra que existe una relacion estrecha y significativa entre el nivel
de capacidad funcional y la calidad del suefio en futbolistas, destacando la importancia de
integrar el seguimiento del descanso dentro de la planificacion deportiva. Considerar la calidad
del suefio como un indicador de recuperacidon y rendimiento puede representar una ventaja

competitiva y preventiva en el deporte profesional.
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5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1Conclusiones

1. En cuanto a las variables analizadas, que son la capacidad funcional y la calidad del suefio
en futbolistas de un club deportivo en Lima,se llega a la conclusion de que hay una correlacion
positiva muy altay significativa. En otras palabras, a medida que aumenta la capacidad

funcional, también se observa una mejora en la calidad del suefio.

2. Se concluye que los jugadores evaluados presentan caracteristicas sociodemograficas
homogéneas, siendo en su totalidad varones, con un rango de edad entre 18 y 40 afios, una
media de 28.09 afos, peso promedio de 70.89 kg y talla promedio de 170.89 cm.

3. Se concluye que los jugadores evaluados presentan una capacidad funcional elevada, con
un promedio de 713.95 metros recorridos, lo cual indica buen prondstico fisico para la
practica deportiva.

4. Se concluye que la calidad del suefio en los jugadores es moderada, con un promedio de
6.18 puntos, y que el 60% presenta alteraciones que podrian requerir atencion o tratamiento.

5. Se concluye que existe una relacion significativa entre la dimension respiratoria de la
capacidad funcional y la calidad del suefio, siendo esta de caracter positivo y alto.

6. Se concluye que existe una relacion significativa entre la dimension cardiaca y la calidad
del suefo, con una correlacion positiva considerable.

7. Se concluye que la dimension fisico-funcional de la capacidad funcional guarda una
relacion muy alta con la calidad del suefo, lo que evidencia que el rendimiento fisico general

es un factor determinante en el descanso nocturno.
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5.2Recomendaciones
1. Se recomienda realizar investigaciones similares sobre la relacion entre la capacidad
funcional y la calidad del suefio en deportistas de distintas disciplinas, niveles competitivos y

edades, para reforzar la evidencia cientifica sobre esta asociacion.

2. Se sugiere aplicar este tipo de estudios en otros clubes deportivos de Lima u otras regiones,
incorporando también el andlisis de caracteristicas sociodemograficas como edad, sexo, peso
y talla, para identificar posibles factores asociados al rendimiento fisico y a la calidad del
descanso.

3. Se sugiere aplicar este tipo de estudios en otros clubes deportivos de Lima u otras
regiones, con el fin de conocer las caracteristicas sociodemograficas de diferentes grupos de
futbolistas y detectar factores de riesgo o patrones comunes.

4. Fomentar que los clubes deportivos implementen planes personalizados de entrenamiento
fisico, elaborados por profesionales en fisioterapia o preparacion fisica, con el propdsito de
mantener o mejorar la capacidad funcional de los jugadores.

5. Promover la realizacion de talleres y sesiones educativas sobre higiene del suefio, dirigidas
a los jugadores, para optimizar la calidad de su descanso y prevenir alteraciones asociadas a
malos hébitos nocturnos.

6. Se recomienda realizar evaluaciones periodicas del sistema respiratorio mediante pruebas
funcionales y de rendimiento, ya que la dimension respiratoria mostrd una relacion
significativa con la calidad del suefio en los jugadores.

7. Implementar en el club protocolos integrales de evaluacion funcional que incluyan el
monitoreo de los sistemas cardiovascular y fisico-funcional, asi como el seguimiento del

suefo, para prevenir lesiones, fatiga cronica y disminucion del rendimiento deportivo.
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ANEXO 1: MATRIZ DE CONSISTENCIA
“CAPACIDAD FUNCIONAL Y CALIDAD DE SUENO EN JUGADORES DE FUTBOL DE UN CLUB DEPORTIVO, LIMA,2025”

FORMULACION DEL PROBLEMA

OBJETIVOS

VARIABLES

HIPOTESIS

DISENO METODOLOGICO

Problema general
¢Cual es la relacion entre la
capacidad funcional y la calidad de
suefio en jugadores de futbol de un
club deportivo, Lima 2025?

Problemas especificos

-éCudles son las caracteristicas
sociodemograficas de los jugadores
de futbol de un club deportivo, Lima
20257

- ¢Cudl es la capacidad funcional de
los jugadores de futbol de un club
deportivo, Lima 2025?

- ¢Cuadl es la calidad de suefio de los
jugadores de fatbol de un club
deportivo, Lima 2025?

- éCudl es la relacion entre la
capacidad funcional segun su
dimension respiratoria y la calidad de
suefio en jugadores de fatbol de un
club deportivo, Lima 2025?

- éCudl es la relacion entre la
capacidad funcional segin su
dimension cardiaca y la calidad de
suefio en jugadores de futbol de un
club deportivo, Lima 2025?

- ¢Cudl es la relacién entre la
capacidad funcional segun su
dimension fisica y la calidad de suefio
en jugadores de fatbol de un club
deportivo, Lima 2025?

Obijetivo general

Determinar la relacién entre la
capacidad funcional y la calidad de
suefio en jugadores de futbol de
un club deportivo, Lima 2025.
Objetivos especificos

- ldentificar las caracteristicas
sociodemogrificas en jugadores
de futbol de un club deportivo,
Lima 2025.

- Identificar la capacidad
funcional de los jugadores de
fatbol de un club deportivo, Lima
2025.

- Identificar la calidad de suefio
de los jugadores de futbol de un
club deportivo, Lima 2025.

- Identificar la relacién entre la
capacidad funcional seguin su
dimension respiratoria y la calidad
de suefio en jugadores de fatbol
de un club deportivo, Lima 2025.
- ldentifica la relacion entre la
capacidad funcional seglin su
dimension cardiaca y la calidad de
suefio en jugadores de futbol de
un club deportivo, Lima 2025.

- Identificar la relacion entre la
capacidad funcional seguin su
dimension fisica y la calidad de
suefio en jugadores de futbol de
un club deportivo, Lima 2025.

CAPACIDAD FUNCIONAL
- Respiratorio
—  Cardiovascular
- Fisico funcional

CALIDAD DE SUENO

- Calidad subjetiva
del suefio

- Latencia del suefio
- Duracion del seufio
- Eficiencia del suefio
—  Habitual
perturbacion del

suefio

- Uso de medicion
para dormir

- Difuncion diurnia

Hipétesis general
- (Hi): Existe relacion entre la capacidad funcional
y la calidad de vida en jugadores de fatbol de un club
deportivo, Lima 2025.
- (Ho): No existe relacion entre la capacidad
funcional vy la calidad de suefio en jugadores de futbol
de un club deportivo, Lima 2025.

Hipétesis especificas
- (Hi): Existe relacion entre la capacidad funcional
segun su dimension respiratoria y la calidad de suefio
en jugadores de futbol de un club deportivo, Lima
2025.
- (Ho): No existe relacion entre la capacidad
funcional seguin su dimension respiratoria y la calidad
de suefio en jugadores de futbol de un club deportivo,
Lima 2025.
- (Hi): Existe relacion entre la capacidad funcional
segun su dimension cardiaca y la calidad de suefio en
jugadores de futbol de un club deportivo, Lima 2025.
- (Ho): No existe relacion entre la capacidad
funcional segun su dimension cardiaca y la calidad de
suefio en jugadores de futbol de un club deportivo,
Lima 2025.
- (Hi): Existe relacion entre la capacidad funcional
segun su dimension fisica y la calidad de suefio en
jugadores de futbol de un club deportivo, Lima 2025.

- (Ho): No existe relacion entre la capacidad
funcional segin su dimension fisica y la calidad de
suefio en jugadores de futbol de un club deportivo,
Lima 2025.

Tipos de investigacion:
basica

Método y disefio de
investigacion:

Cuantitativo
correlacional
Transversal

Poblacion:

Estara conformado por 80
jugadores de futbol del
sexo masculino de un club
deportivo, Lima 2025
Muestra:

Se realizard una muestra
censal, incluyendo a la
totalidad de los jugadores
de futbol masculinos
pertenecientes a un club
deportivo ,Lima 2025.




ANEXO 2:CAMINATA DE 6 MINUTOS

TEST DE CAMINATA 6 MINUTOS

NOMBRE: PROCEDENCIA:
EDAD: PESO:

MEDICO: DIAGNOSTICO: H.C:
TALLA: FECHA:
METODO: Escalera: Oxigeno: SI: ____
Broncodilatador/Nebulizacion: Si: No:
Caminata: NO: Tipo: __ Hora:

PRE Sa0, F.C. BORG P.A. 0.

TEST #1

PRE Sa0, F.C. BORG P.A. 0.

1er
minuto

2do
minuto

3er
minuto

4to
minuto

5to
minuto

6to
minuto

Distancia Recorrida: % DT/DR:

TEST #2

PRE Sa0; F.C. BORG P.A. 0,

1er
minuto

2do
minuto

3er
minuto

4to
minuto

5to
minuto

6to
minuto

ida: % DT/DR:




REPOSO

SaOz

F.C.

BORG

P.A.

0.

1er
minuto

2do
minuto

3er
minuto

4to
minuto

5to
minuto

CONCLUSIONES




iNDICE DE PITTSBURGH

SEXO: EDAD:

Las siguientes preguntas hacen referencia a la manera en que ha dormido durante el ultimo
mes. Intenté responder de manera mas exacta posible lo ocurrido durante la mayor parte de
los dias y noches del ultimo mes. Por favor conteste todas las preguntas.

1. En las ultimas 4 semanas, normalmente ;cual ha sido su hora de irse a dormir? (utilice
sistema de 24 horas)

Escriba la hora habitual en que se acuesta: / _/ _/

2. En las ultimas 4 semanas, normalmente ;Cuanto tiempo habra tardado en dormirse
(conciliar el sueno) en las noches?

Menos de 15 min Entre 16-30 min Entre 31-60 min Mas de 60 min

3. En las ultimas 4 semanas, habitualmente ¢ A qué hora se levanté de la cama por la manana
y no ha vuelto a dormir? (Utilice sistema de 24 horas)

Escriba la hora habitual de levantarse: /_/ [/

4. En las ultimas 4 semanas, en promedio, ¢Cuantas horas efectivas ha dormido por la
noche?

Escriba la hora que crea que durmio: / /[

5. En las ultimas 4 semanas, ¢, Cuantas veces ha tenido problemas para dormir a causa de......

0. Ninguna vez es 1. Menos de 2. Uno o dos 3. tres o mas
las dltimas 4 unavezala veces ala veces a la No responde
semanas semana semana semana

a. ¢No poder quedarse
dormido(a) en la primera
media hora?

b. ¢Despertar durante la
noche o a la madrugada?

c. ¢Tener que levantarse
temprano para ir al bafio?

d. ¢éNo poder respirar bien?

e. ¢Toser o] roncar
ruidosamente?

f.  éSentir frio?

g. ¢Sentir demasiado calor?

h. ¢éTener pesadillas o “malos
suefios”?

i.  éSufrir dolores?

j. Otras razones
(Especifique):

6. En la ultima vez { Como valoraria en conjunto la calidad de su suefio?

MUY BUENA
BUENA
MALA

MUY MALA




7.Durante el ultimo mes, ;Cuantas veces habra tomado medicinas (por su cuenta o
recetadas por un médico) para dormir?

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

8. Durante el ultimo mes, ;Cuantas veces ha sentido somnolencia (mucho sueiio)
mientras estudiaba, comia o desarrollaba alguna otra actividad?

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

9. Durante el dltimo mes ;ha representado para usted mucho problema el tener
animos para realizar actividades diarias?

Ninguna problema
Solo un leve problema
Un problema

Un grave problema




Anexo 3: Validacion y confiabilidad del instrumento
1 pertlnencia: El item corresponcle al COﬂCBptO tedrico tormulado.

2 relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimension especifica del
constructo

3 claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son suficientes para medir
la dimension

Observaciones (precisar si hay suficiencia):
Aplicacion solo para este estudio
Opinidén de aplicabilidad:

Aplicable [X]

Aplicable después de corregir [ ]

No aplicable [ 1

Apellidos y nombres del juez validador.
Mg: Samanez Pérez Gustavo Adolfo
DNI: 45078874

Especialidad del validador: Maestro en educacién- especialista en fisioterapia
cardiorrespiratoria

28 de Abril del 2025

I XAA
[ 7
v T Py PPN
l.k.Sm\rw:Pmt“

Terapia Fisica y Renabiiscsn
CTMP 13441

Firma del Experto Informante



1 pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulado.

2 relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimensidn especifica del
constructo

3 elaridad: Se entiende sin dificultad alguna el enuneiado del item, es conciso, exacto y directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son suficientes para medir
la dimension

Observaciones (precisar si hay suficiencia):
Aplicacion solo para este estudio
Opinidn de aplicabilidad:

Aplicable [X]

Aplicable después de corregir [ ]

No aplicable [ ]

Apellidos vy nombres del juez validador.
Mg: Santos Lucio Chero Pisfil
DNI: 06139258

Especialidad del validador: Magister Docencia — Fisioterapeuta
Cardiorrespiratorio

28 de Abril del 2025

Y

Firma del Experto Informante




1 pertinencia: El item comresponde al concepto tedrico formulado.

2 relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimension especifica del
constructo

3 claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es coneiso, exacto y directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son suficientes para medir
la dimension

Observaciones (precisar si hay suficiencia):
Aplicacion solo para este estudio
Opinidn de aplicabilidad:

Aplicable [X]

Aplicable después de cormregir [ ]

No aplicable [ ]

Apellidos vy nombres del juez validador.
Mg: Marleny del Rosario Auris Quispe
DNI: 42393626

Especialidad del validador: Magister en Servicios de Salud

28 de Abril del 20235

ket

Firma del Experto Informante




Anexo 4: Aprobacion del comité de ética

v v COMITE INSTITUCIONAL DE ETICA E INTEGRIDAD
ey CIENTIFICA

Universidad

Norbert Wiener

CONSTANCIA DE APROBACION
Lima,23 de mayo de 2025

Investigador(a)

Sulmy Arone Aucahuasi
Rocio Maribel Mallqui Molina
Exp. N°:0820-2025

De mi consideracion:

Es grato expresarle mi cordial saludo y a la vez informarle que el Comité Institucional de
Etica e Integridad Cientifica de la Universidad Privada Norbert Wiener (CIEIC-UPNW)
evalué y APROBO los siguientes documentos:

e Protocolo titulado: “CAPACIDAD FUNCIONAL Y CALIDAD DE SUENO EN
JUGADORES DE FUTBOL DE UN CLUB DEPORTIVO,LIMA,2025” con fecha
29/04/2025.

El cual tiene como investigador principal al Sr(a) Sulmy Arone Aucahuasi y Sr(a) Rocio Maribel Mallqui
Molina

La APROBACION comprende el cumplimiento de las buenas practicas éticas, el balance
riesgo/beneficio, la calificacion del equipo de investigacién y la confidencialidad de los
datos, entre otros.

El investigador debera considerar los siguientes puntos detallados a continuacion:

1. La vigencia de la aprobacién es de dos aifios (24 meses) a partir de la emisién
de este documento.

2. Toda enmienda o adenda se deberd presentar al CIEIC-UPNW y no podra
implementarse sin la debida aprobacién.

3. Si aplica, la Renovacién de aprobacién del proyecto de investigacion debera
iniciarse treinta (30) dias antes de la fecha de vencimiento, con su respectivo
informe de avance.

4. La constancia de aprobacion por el CIEIC no garantiza la aceptacién por parte
de las instituciones donde pretende ejecutar el trabajo de investigacion.

Es cuanto informo a usted para su conocimiento y fines pertinentes.

Atentamente,

Mg. Angelica Karina Minaya Galarreta
Presidenta
Comité Institucional de Etica e Integridad Cientifica
Universidad Privada Norbert Wiener

Av. Arequipa 440 — Santa Beatriz

Universidad Privada Norbert Wiener
Teléfono: 706-5555 anexo 3290 Cel. 981-000-698
Correo: comite.etica@uwieneredu.pe




Anexo 5: Formato de consentimiento informado

DECLARACION CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo de proyecto de investig’aci()n: “CAPACIDAD FUNCIONAL Y CALIDAD DE
SUENO EN JUGADORES DE FUTBOL DE UN CLUB DEPORTIVO, LIMA,2025”

Investigadores: Sulmy Arone Aucahuasi Rocio Maribel Mallqui Molina
Institucién: Universidad Privada Norbert Wiener (UPNW)

Estamos invitando a usted a participar en un estudio de investigacion titulado: “CAPACIDAD
FUNCIONAL Y CALIDAD DE SUENO EN JUGADORES DE FUTBOL DE UN CLUB
DEPORTIVO,LIMA,2025” version.01. Este es un estudio

desarrollado por investigadores de la Universidad Privada Norbert Wiener (UPNW).
I. INFORMACION

Propésito del estudio: El proposito de este estudio es objetivo determinar la relacion de la
capacidad funcional y la calidad de suefio en jugadores de futbol.

Duracion del estudio (6 meses):

N° esperado de participantes: 80

Procedimientos del estudio: Si Usted decide participar en este estudio se le realizara los
siguientes procesos:

e Test de Caminata de 6 Minutos

e Cuestionario del Indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh (PSQI),

La prueba demora 6 minutos y el cuestionario del Indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh
dura 5 minutos . Los resultados se le entregaran a usted en forma individual y se almacenaran
respetando la confidencialidad y su anonimato.

Riesgos:
Su participacion en el estudio no presenta ningun riesgo.
Beneficios:

Usted se beneficiara del presente proyecto por los efectos positivos de la calidad de suefio y
como repercuten en su capacidad funcional.

Costos e incentivos: Usted no pagard ninglin costo monetario por su participacion en la
presente investigacion. Asi mismo, no recibird ningun incentivo econdmico ni medicamentos
a cambio de su participacion.

Confidencialidad: Nosotros guardaremos la informacion recolectada con codigos para
resguardar su identidad. Si los resultados de este estudio son publicados, no se mostrara

ninguna informacion que permita su identificacion. Los archivos no seran mostrados a ninguna
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persona ajena al equipo de estudio.
Derechos del jugador : La participacion en el presente estudio es voluntaria. Siusted lo decide
puede negarse a participar en el estudio o retirarse de éste en cualquier momento.

Preguntas/Contacto: Puede comunicarse con el Investigador Sulmy Arone Aucahuasi, Rocio
Maribel Mallqui Molina , numero de teléfono 920687950 , correo:aronesumy@gmail.com

Asi mismo puede comunicarse con el Comité de Etica que valido el presente estudio,
Contacto del Comité de Etica: Dra. Yenny M. Bellido Fuentes, Presidenta del Comité de Etica
de la Universidad Norbert Wiener, para la investigacion de la Universidad Norbert Wiener,

Email: comité.etica@uwiener.edu.pe

II. DECLARACION DEL CONSENTIMIENTO

He leido la hoja de informacion del Formulario de Consentimiento Informado(FCI), y declaro
haber recibido una explicacion satisfactoria sobre los objetivos, procedimientos y finalidades
del estudio. Se han respondido todas mis dudas y preguntas. Comprendo que mi decision de
participar es voluntaria y conozco mi derecho a retirar mi consentimiento en cualquier

momento, sin que esto me perjudique de ninguna manera. Recibiré una copia firmada de este

consentimiento.
Nombre y Apellido DNI Firma Fecha
(Investigadores) )
Sulmy Arone Aucahuasi 75539442
Rocio Maribel Mallqui Molina 75278862 :
8le !
Nombre participante: DNI Firma Fecha

Nota: La firma del testigo o representante legal es obligatoria solo cuando el participante

tiene alguna discapacidad que le impida firmar o imprimir su huella, o en el caso de no saber

leer y escribir.
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Anexo 6: Carta de aprobacion de la institucion para la recoleccion de datos

CARTA DE ACEPTACION
Director del club de deporte JCC:

Juan Carlos Colqui Mayta

En el que se suscribe el jefe del club deportivo JCC del distrito de 5an Juan de
Lurigancho, provincia de Lirna, regidn de Lima.

Hace constar gue:

Loz bachilleres en Tecnologia Meédica, con especialidad en Terapia Fisica vy
Rehabilitacion, Rocio Mallgui Melina (DMNI 75278862, codigo 2019101038) v Sulmy
Arone Aucahuasi (DMl 75539442 codigo 20201013354), de la Universidad Morbert
Wiener, reciben |a aprobacidn para la toma de muestra a los deportistas/futbolistas del
Club Deportivo JCC como poblacidn de estudio para su tesis titulada.

"CAPACIDAD FUNCIONAL Y CALIDAD DE SUENO EN JUGADORES DE

FUTEOL DE UN CLUB DEPORTIVO,LIMA 2025~
Se expide la presente constancia de solicitud del interesado :

Club deportive JCC. 20 de marzo 2025

= 4

7 <o 3406546
JUAN CARLOS COLQUI MAYTA

Director del club deportive JCC
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Anexo 7:

INFORME DE TURNITIN

Reporte de similitud

NOMBRE DEL TRABAJO AUTOR
TESIS capacidad funcional y calidad de s  Sulmi Arone_ Rocio Mallqui

uefio

RECUENTO DE PALABRAS RECUENTO DE CARACTERES

8560 Words 47448 Characters

RECUENTO DE PAGINAS TAMARO DEL ARCHIVO

51 Pages 1.2MB

FECHA DE ENTREGA FECHA DEL INFORME

Aug 19, 2025 12:54 AM GMT-5 Aug 19, 2025 12:56 AM GMT-5

® 9% de similitud general

El total combinado de todas las coincidencias, incluidas las fuentes superpuestas, para cada
base de datos.

* 9% Base de datos de Internet » 2% Base de datos de publicaciones
« Base de datos de Crossref + Base de datos de contenido publicado de
Crossref

» 5% Base de datos de trabajos entregados

® Excluir del Reporte de Similitud

« Material bibliografico « Material citado

» Material citado « Coincidencia baja (menos de 10 palabras)
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Reporte de similitud

® 9% de similitud general

Principales fuentes encontradas en las siguientes bases de datos:

* 9% Base de datos de Internet » 2% Base de datos de publicaciones
 Base de datos de Crossref » Base de datos de contenido publicado de
Crossref

» 5% Base de datos de trabajos entregados

FUENTES PRINCIPALES

Las fuentes con el mayor nimero de coincidencias dentro de la entrega. Las fuentes superpuestas no se
mostraran.

repositorio.uwiener.edu.pe

3%
Internet
pesquisa.bvsalud.org <1%
Internet
Universidad Peruana Cayetano Heredia on 2021-12-02 <1%
Submitted works ?
Flavia F. Lage, Tamyres Andréa C. Valim, Lara V. Fernandes, Amanda C... <1%
Crossref ?
researchgate.net <1%
Internet
Universidad Cesar Vallejo on 2022-11-17 <1%
Submitted works °
doaj.org <1%
Internet
intra.uigv.edu.pe <1%

Internet

Descripcion general de fuentes


https://repositorio.uwiener.edu.pe/bitstream/handle/20.500.13053/10858/T061_40516679%20_S.pdf?isAllowed=y&sequence=1
https://pesquisa.bvsalud.org/gim/?lang=es&q=au%3A%22Fujisawa%2C+Dirce+Shizuko%22
https://doi.org/10.1016/j.regg.2025.101636
https://www.researchgate.net/publication/306287431_Validation_of_Warwick-Edinburgh_mental_wellbeing_scale_in_Chile
https://doaj.org/article/f56f462d85464db4858d6a8ab916236a
http://intra.uigv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.11818/6945/TESIS%20SAYAJO%20URBINA%20JULIO%20RICARDO%20RP.pdf?isAllowed=y&sequence=12

	f6f7185ce51f4dd03e143db9354e92dec16edbb6bd68a0ff1fa39078f608ad29.pdf
	04e0673f25f3fc64e27c5a1979a5d6b2d876ee5aca4a3ef79cad359386a0af80.pdf
	da1346be17bf42240e452c04c1d635ca9a3100e245566198f77a7be0540578d3.pdf
	c6b2e8145e2090ee856b3be3c851bf735d52efc2d157b7f264a4336a59047e80.pdf

