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Resumen

En los ultimos afos, los deportes electrénicos (E-sports) han alcanzado una notable
expansion, especialmente entre jévenes aficionados en Colombia. No obstante, la
falta de acompanamiento profesional y de esquemas de entrenamiento formalmente
estructurados ha propiciado diversos problemas de salud y limitado el avance
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competitivo de estos jugadores. El presente trabajo, es una revision bibliografica
narrativa con enfoque analitico, se recopild y organizo evidencia cientifica publicada
entre 2018 y 2025 en bases de datos de alto impacto como Scopus, Web of Science,
y PubMed.

Los hallazgos senalan que las principales dificultades en salud de los jugadores
amateurs estan asociadas con el sedentarismo, las extensas jornadas frente a
pantallas, los inadecuados patrones de alimentacion y las alteraciones en el suefio.
También se registran niveles elevados de fatiga fisica y mental, junto con una alta
frecuencia de lesiones en regiones cervicales y lumbares. Respecto al rendimiento
y la planificacién deportiva, la literatura revisada resalta la relevancia de variables
como la fuerza, la movilidad, la resistencia, la concentracién sostenida, la velocidad
de reaccion y la cohesion del equipo. Sin embargo, se observa un limitado abordaje
del rol del entrenador en el ambito amateur, lo que genera vacios en los procesos
de planificacion tactica y en la orientacion integral de los jugadores.

De igual manera, la revision revela la escasez de estudios en el contexto
latinoamericano, y en particular en Colombia, lo cual enfatiza la urgencia de
proponer y validar modelos de entrenamiento integral que contemplen dimensiones
fisicas, cognitivas, psicolégicas y sociales, con el fin de mejorar el rendimiento y
promover estilos de vida saludables en los e-sports amateurs.
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Abstract

In recent years, electronic sports (e-sports) have experienced significant
growth, particularly among young amateur players in Colombia. However,
the lack of professional guidance and formally structured training models
has led to various health issues and limited the competitive development
of these players. This work is a narrative literature review with an
analytical approach, which compiled and organized scientific evidence
published between 2018 and 2025 in high-impact databases such as
Scopus, Web of Science, and PubMed.

The findings indicate that the main health challenges faced by amateur
players are associated with sedentary behavior, long hours spent in front
of screens, inadequate eating habits, and sleep disturbances. High levels
of physical and mental fatigue, as well as a high frequency of injuries in
cervical and lumbar regions, were also reported. Regarding performance
and sports planning, the reviewed literature highlights the relevance of



variables such as strength, mobility, endurance, sustained attention,
reaction time, and team cohesion. Nevertheless, limited attention has
been given to the role of the coach in the amateur context, creating gaps
in tactical planning processes and in the comprehensive support of
players.

Furthermore, the review reveals a shortage of studies in the Latin
American context, particularly in Colombia, underscoring the urgency of
designing and validating integral training models that incorporate
physical, cognitive, psychological, and social dimensions, in order to
enhance performance and promote healthy lifestyles among amateur e-
sports players.
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Introduccion

En Colombia, la practica de los deportes electronicos (e-sports) ha ganado una
creciente popularidad, especialmente entre jovenes deportistas amateurs (De Las
Heras,et, al. 2020). Sin embargo, la mayoria de estos jugadores carece de
orientacion profesional y de modelos formales de entrenamiento estructurado, lo
que limita su proyeccion hacia el alto rendimiento y la profesionalizacion (Toth, et, al.
2021; Sanz, 2024).

Este estudio presenta informacion recopilada de distintas investigaciones
relacionada con los problemas de salud, que presentan los deportistas electronicos
amateur debid a las largas jornadas de tiempo en comportamientos sedentarios,
habitos alimenticios inadecuados y alteraciones de las horas de suefio, debido a
una falta de planificacién del entrenamiento de forma integral (Campbell & Toth, 2021;
Behnke & Kaczmarek, 2022).

La expansion acelerada de los e-sports tanto a nivel global como en Colombia ha
despertado un creciente interés en la comunidad cientifica, que busca identificar
factores y problematicas asociadas a su consolidacion como disciplina deportiva,
Cranmer, et, al. 2021). Diversas investigaciones han abordado aspectos relacionados
con la fatiga fisica y cognitiva en el entrenamiento, asi como variables vinculadas a
la fuerza, la movilidad articular, el estrés y la cohesion de equipo, generalmente
desde una perspectiva centrada en la salud y el rendimiento (Behnke,et, al. 2020).
Sin embargo, uno de los vacios mas evidentes en la literatura es la limitada atencion



al rol del coach o entrenador dentro del ecosistema de los e-sports, particularmente
en lo referente a los procesos de planificacion deportiva.

Actualmente, no existe consenso sobre cuales son las variables mas determinantes
del rendimiento en los deportes electronicos, lo que evidencia el caracter emergente
de este campo. Dichas variables pueden estar influenciadas por multiples
disciplinas, como la ingenieria, la computacion, la ergonomia, la psicologia o incluso
aspectos propios del videojuego (Leis & Lautenbach, 2020).

Investigaciones recientes, como la de Lee, et al. (2021) y Handula (2023), sefialan
una clara diferencia entre jugadores profesionales y amateurs respecto al
reconocimiento de la figura del entrenador. En el ambito profesional, el 91% de los
jugadores considera esencial la presencia de un coach, sobre todo en tareas como
la definiciéon de tacticas, el analisis de debilidades, el apoyo estratégico y la
motivacion del equipo (Bashir, et, al. 2022). Junto al coach, también emerge la figura
del capitan, quien asume el liderazgo interno del grupo, ya sea como rol
independiente o combinado con el de jugador de E-sport, y se diferencia por su
funcién de coordinacién y liderazgo en tiempo real (Kar, & Hedge, 2020).

En el plano de la salud, Llorca (2023) identific6 que el 50% de los jugadores
amateurs de E-sports en Murcia (Espafa) no realizan actividad fisica
complementaria a las mas de nueve horas diarias de practica frente a pantallas.
Asimismo, el 36% carece de apoyo profesional durante la practica, y las principales
zonas de fatiga o lesion reportadas fueron la cervical (64,3%) y la lumbar (53,6%).
El estudio concluye que los jugadores amateurs presentan una marcada inactividad
fisica, bajo consumo de frutas y verduras, altos niveles de sedentarismo y
desconocimiento sobre la importancia de un plan de entrenamiento.

Finalmente, otra investigacidon de Lipovaya et al. (2028) evidencié que el 60% de los
jugadores amateurs desconoce la existencia del rol de coach o lo confunde con la
figura del capitan, lo cual refleja la falta de claridad en torno a las funciones
especificas dentro de los equipos de E-sports.

Metodologia

Se realizd una revisidén de articulos de investigacién disponibles en las bases de
datos Scopus, Web of Science y PubMed. con el fin de analizar la evidencia
existente sobre la practica de los deportes electronicos en jugadores amateurs. La
informacion recopilada se organizé en cuatro areas de interés principales:

1. Comportamientos sedentarios



Se identificd el tiempo promedio que los jugadores amateurs permanecen
frente a pantallas durante la practica competitiva y de entrenamiento.

2. Habitos de vida saludable
Se analizaron las medidas implementadas por los jugadores en relacion con
la alimentacion, la actividad fisica complementaria y la preparacion fisica.

3. Horas de suefio
Se examino la relevancia de las horas de descanso y suefio regular en el
desempenio y bienestar de los jugadores amateurs de E-sports.

4. Planificacion del entrenamiento deportivo integral
Se evalud si los jugadores disefian o aplican programas de planificacion
deportiva orientados a mejorar la condicion fisica, la salud y el rendimiento
competitivo.

Tipo de estudio

Este trabajo se enmarca en una revision bibliografica narrativa con enfoque
analitico, cuyo propdsito es recopilar, organizar y discutir la produccion cientifica
disponible acerca de la salud, el rendimiento y la planificacion deportiva en los e-
sports, con énfasis particular en jugadores amateurs en el contexto colombiano.

Fuentes de informacion

Para la recoleccion de informacion se recurrio a bases de datos académicas
internacionales de alto impacto, La seleccién de estas fuentes se fundamento en su
pertinencia para areas como medicina del deporte, ciencias del ejercicio, psicologia,
ergonomia, informatica y estudios sobre E-sports.

Estrategia de busqueda

La busqueda se realiz6 en el periodo comprendido entre 2015 y 2024, con el objetivo
de abarcar tanto literatura consolidada como investigaciones recientes. Se
emplearon combinaciones de palabras clave como: E-sport; salud publica;
planificacion deportiva integral; habitos de vida saludable

Criterios de inclusién
Se consideraron para el analisis:

« Articulos empiricos, revisiones sistematicas, ponencias académicas y libros
especializados.



Publicaciones relacionadas con salud fisica y mental, habitos de
entrenamiento, ergonomia, rendimiento deportivo y el rol del entrenador en
E-sports.

Investigaciones que incluyeran muestras de jugadores amateurs,
semiprofesionales o profesionales, siempre que sus resultados pudieran
extrapolarse al contexto colombiano.

Criterios de exclusion

Se descartaron:

Textos de opinion sin sustento cientifico (blogs, foros o ensayos no
indexados).

Estudios limitados unicamente a la dimension técnica del videojuego, sin
vinculo con la salud, el rendimiento o la planificacion.

Publicaciones repetidas en distintas bases de datos.

Técnica de analisis

La informacion recopilada se organizé mediante un analisis tematico, que permitio
estructurar la evidencia en cuatro ejes:

1.

4.

Salud de los jugadores amateurs: sedentarismo, fatiga, lesiones, nutricion y
patrones de suefo.

Rendimiento y planificacion deportiva: fuerza, movilidad, tacticas y cohesion
grupal.

Rol del entrenador y del capitan: funciones y percepciones diferenciadas
entre amateurs y profesionales.

Vacios en la investigacion: ausencia de consenso sobre variables de
rendimiento, escasa atencion al papel del coach en amateurs y limitada
produccion en Latinoamerica.

Resultados

Comportamientos sedentarios

La practica de los E-sports se ha vinculado con diferentes problematicas de salud
derivadas de la prolongada exposicion a pantallas y la falta de actividad fisica
(Cranmer, et, al. 2021). Entre las condiciones mas frecuentes se reportan la fatiga
ocular, el sindrome miofascial, la tendinosis y diversos dolores musculoesqueléticos
(Kar & Hedge, 2020). Se ha identificado que el tiempo excesivo frente a dispositivos
electronicos, incluyendo videojuegos, ordenadores y television, junto con una baja
condicion cardiorrespiratoria, se asocia con valores elevados de presion arterial



sistolica (Behnke, et, al. 2022). En esta linea, dedicar entre 3 y 10 horas diarias a
entrenamientos y competencias puede generar efectos negativos, aumentando la
incidencia de molestias como dolor cervical y lumbar, tendinosis y fatiga ocular
(Banyai, et, al. 2020). Estos problemas son especialmente recurrentes en
adolescentes, donde los sindromes musculoesqueléticos muestran una alta
prevalencia. De hecho, se ha reportado que el 42,6% de los jugadores de E-sport
experimenta algun tipo de dolor musculoesquelético, con mayor afectacion en
mufeca (36%), mano (32%) y espalda (31%). (Baker, 2018). No obstante, solo el
2% de los casos requirio atencién médica (Baker, et, al. 2018).

Habitos de vida saludable

El estilo de vida de los jugadores suele caracterizarse por un consumo frecuente de
alimentos poco saludables, bebidas azucaradas, energizantes e incluso sustancias
dopantes, lo que representa un factor de riesgo adicional para su bienestar (Banyai,
et, al. 2020).

Horas de sueno

Las rutinas de entrenamiento y competicidon pueden afectar negativamente la
calidad del suefio y alterar la frecuencia cardiaca. Asimismo, la literatura ha
documentado las causas, manifestaciones clinicas y perfiles de riesgo del trastorno
por juego en Internet (IGD), estableciendo su relacion con la adiccion a los
videojuegos y los deportes electronicos (Bonnar, et, al. 2022).

Planificacion del entrenamiento deportivo

Diversos autores han sefalado que los estudios sobre E-sports deben superar la
mera observacion y avanzar hacia intervenciones que fortalezcan el rendimiento y
la salud de los jugadores. En los deportes tradicionales, desde mediados del siglo
XX se han consolidado metodologias de planificacion del entrenamiento que han
permitido mejorar la eficacia y eficiencia en distintas disciplinas (Erickson, 2020).

Sin embargo, trasladar estos modelos al contexto competitivo de los videojuegos ha
sido un proceso lento y complejo. La limitada profesionalizacion de los equipos y la
escasez de personal cualificado han dificultado la implementacion de programas de
intervencién especificos. Solo en los ultimos afios, con la consolidacion del sector,
se ha comenzado a contar con estructuras mas sélidas que posibilitan la adaptacion
de metodologias de entrenamiento al ambito de los E-sports (Baiamonte,et, al.
2017).

Conclusiones



Los resultados evidencian que los jugadores amateurs de E-sports estan expuestos
a riesgos comparables a los de actividades altamente sedentarias (Giakoni-
Ramirez, et, al. 2022). El tiempo prolongado frente a pantallas y la falta de actividad
fisica complementaria se relacionan con fatiga visual, dolencias
musculoesqueléticas y baja condicion cardiorrespiratoria (Baker,et, al.2018). lo que
reafirma la importancia de tratar a los E-sports como una practica deportiva que
requiere medidas de prevencion y cuidado. Aunque la incidencia de dolores
musculoesqueléticos es considerable, el hecho de que pocos casos requieran
asistencia médica sugiere que los jugadores tienden a normalizar o minimizar los
sintomas, aumentando la probabilidad de que se vuelvan cronicos (Ballesteros, et,
al. 2018; Hulaj, et, al. 2020).

De igual manera, los patrones de consumo poco saludables, como la ingesta de
comida rapida, bebidas azucaradas, energizantes o estimulantes, constituyen un
factor que agrava los riesgos y afecta tanto la salud como el rendimiento a largo
plazo (Baiamonte, et, al. 2017; Baker, et, al. 2018). Esto refleja una carencia de
programas de educacion nutricional y de acompanamiento interdisciplinar en los
niveles amateurs, en contraste con ciertos contextos profesionales donde ya se
incluyen especialistas en nutricién y preparacion fisica (Mateo-Orcajada, Abenza-
Cano & Vaquero-Cristébal, 2022).

Las alteraciones en la calidad del suefio y la frecuencia cardiaca, junto con la
relacion del trastorno por juego en Internet (IGD) y la adiccién a los videojuegos,
ponen de manifiesto que el rendimiento competitivo en E-sport no puede medirse
unicamente en términos de habilidades técnicas o cognitivas (Bonnar, et, al. 2022).
El bienestar fisico, psicolégico y social debe entenderse como un elemento esencial
para alcanzar un desemperio estable y saludable.

En lo que respecta a la organizacion del entrenamiento, la literatura sugiere que los
E-sport todavia se encuentran en un proceso inicial hacia la profesionalizacion
(Banyai, et, al. 2020; Gomes, et, al. 2021). A diferencia de los deportes tradicionales,
que cuentan con décadas de investigacion y estrategias consolidadas de
planificacion y control del rendimiento, los E-sport han avanzado de manera mas
lenta y dispersa. La consolidacion de programas de entrenamiento efectivos
requiere estructuras organizativas mas solidas, personal capacitado y metodologias
que superen la improvisacion y la autogestion de los jugadores.
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