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INTRODUCCION

El presente anteproyecto se centra en el estudio de los niveles de estrés-recuperacion
psicofisiolégicos, medidos a través del cuestionario de estrés-recuperacién para deportistas
(RESTQ-76 Sport), asi como de la variabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC) y sus
parametros indicadores de actividad parasimpatica (rMSSD y HF), de actividad simpéatica
(LF/HF) y de salud o bienestar fisico (media RR) y su relaciéon con las cargas internas de

entrenamiento y el rendimiento deportivo.

En principio se plante la problematica a investigar y los motivos que justifican la
pertinencia y relevancia de llevar a cabo la investigacion, se presenta como una continuacion a
una investigacion realizada con el equipo de voleibol varonil de la Universidad Autbnoma de
Nuevo Ledn durante la Liga Mexicana de Voleibol 2015, en el cual se encontrd una correlacion
entre los pardmetros estudiados de la VFC y las variables de estrés-recuperacion del RESTQ-
76 Sport, lo cual indica que ambos son instrumentos confiables para evaluar los niveles de

estrés-recuperacion psicofisiol6gicos de los deportistas.

Asimismo se plantean los objetivos a seguir a lo largo del proyecto, tanto el general

como los especificos.

Posteriormente se presentan los antecedentes en los que se describe el panorama
actual de la investigacién sobre el tema, los principales topicos y aspectos que se estan
considerando para llevar a cabo investigaciones relacionadas con el tema, asi como las bases
tedricas que fundamentan la investigacion, describiendo lo que es el estrés, el afrontamiento
(recuperacion), la variabilidad de la frecuencia cardiaca y el estrés-recuperacién con sus

principales teoricos y autores que han trabajado sobre cada uno de los temas.

A continuacion se plasma la posible hip6tesis de investigacion, y con ello la metodologia

a seguir para buscar su comprobacién. La descripcidon del tipo de estudio, la poblacion con la



gque se pretende llevar a cabo, instrumentos que se van a utilizar y el analisis de datos que se

realizara.

Por ultimo se establece un cronograma de actividades tentativo a seguir durante el

proceso de doctorado para llevar a cabo el proyecto de investigacion.

1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El estrés es una problematica presente en la vida cotidiana de cada una de las
personas, y es definido como un sentimiento negativo que ocurre cuando un individuo se
percibe incapaz de afrontar adecuadamente las demandas que se presentan en el ambiente o
situacion. Las fuentes de éste pueden ser diversas y tienen el potencial para desequilibrar la
homeostasis psicofisiolégica, activando el sistema nervioso simpético y dependiendo de la

interpretacion del sujeto se generan diferentes respuestas psicofisiolégicas y conductuales.

En el deporte, las situaciones de estrés son muy diversas, por lo que el deportista
ademas de afrontar situaciones estresantes, debe de hacer frente a otras fuentes de estrés
especificas de la practica deportiva las cuales pueden ser percibidas como un balance

desproporcionado entre el reto que se presenta y la habilidad del atleta.

Actualmente, el estrés deportivo se da como respuesta al incremento en las demandas
fisico-deportivas para lograr mejor rendimiento y obtener mejores resultados, por lo que, ha
surgido el interés y la necesidad de mejorar la capacidad de afrontamiento de los deportistas
mediante técnicas de relajacion, control emocional y cognitivo con el objetivo de incrementar

también su recuperacion fisica y psicolégica, asi como mejorar su rendimiento deportivo.

Es a partir de esto que surge el planteamiento del balance “estrés-recuperacion” que se
define como la capacidad de hacer frente fisica y psicolégicamente a las demandas producidas
por el entrenamiento y la competencia deportiva. Un balance adecuado entre ambos puede ser

un factor determinante entre el éxito o el fracaso deportivo.



La importancia de monitorear dicho balance es fundamental en el deporte competitivo,
ya que los deportistas son exigidos constantemente para llegar al limite de su capacidad y
mejorar su rendimiento deportivo, lo cual demanda un gran esfuerzo, desgaste y genera estrés
en los atletas, asimismo no estan exentos de las demandas de la vida cotidiana de las areas
académico/laboral, y familiar y social, por lo que serd necesaria una mayor recuperacion y
afrontamiento eficiente con la finalidad de evitar el sindrome de sobreentrenamiento o burnout

en el deporte y a su vez lograr su objetivo de rendimiento deportivo.

Con lo anterior es posible resaltar la importancia del mantenimiento global del balance
estrés-recuperacion, ya que no es posible enfocarse solamente en los factores estresores
especificos del deporte y dejar de lado los factores externos, asi como sera necesario
monitorear las cargas del entrenamiento para identificar los momentos criticos en los que el
atleta presenta mayores niveles de estrés especifico del deporte y con el apoyo de
herramientas de afrontamiento psicolégico disminuir las respuestas conductuales negativas

producidas por éste.

2 OBJETIVOS
2.1 Objetivo general

Analizar las diferencias de los niveles de estrés-recuperacion y de actividad simpatica y
parasimpatica entre diferentes deportes de conjunto en relacibn con las cargas de

entrenamiento y el rendimiento deportivo.

2.2 Objetivos especificos

° Analizar la variacion de los niveles de estrés-recuperacion y de actividad
simpatica y parasimpética en cada uno de los deportes a través de las tomas.

. Analizar la relaciéon entre las cargas del entrenamiento con los niveles de
psicofisiolégicos de estrés-recuperacion

. Analizar la relacion entre el rendimiento deportivo y los niveles

psicofisiolégicos de estrés-recuperacion.



3 ESTADO DEL ARTE

3.1 Antecedentes

La relacion existente entre estrés y deporte ha sido ampliamente estudiada y en la
actualidad es conocido que a mayor exigencia de rendimiento deportivo se presenta una
tendencia de incremento del estrés (Molinero, Salguero y Marquez, 2011; Kellmann y Gumther,

2000; Jurimée, Méaestu, Purge y Jurimée, 2004; Martinet y Decret, 2011).

Cuando un atleta es sometido a excesivas cargas de estrés fisico pueden presentarse
cambios psicologicos negativos. Dicha relacion es compleja y para medirla se recomienda
utilizar instrumentos que no sélo se enfoquen en los cambios de los estados de animo, sino que
se enfoquen en las fuentes de dicho estrés y la forma en la que es afrontado (Gonzéalez-Boto,
Salguero, Tuero, Marquez y Kellmann, 2008; Kellmann, 2010; Dupuy, Lussier, Fraser, Bherer,
Audiffren y Bosquet, 2012; Bresciani, Cuevas, Molinero, Almar, Suay, Salvador, Paz, Marquez y

Gonzélez-Gallego, 2011).

La importancia de la evaluacion del estrés-recuperacion radica en que las fuentes de
estrés pueden ser muy diversas como se ha comentado anteriormente y como lo confirman
algunas investigaciones en las que se ha encontrado que los conflictos y presiones personales
son la mayor fuente de estrés (Sanchez, Urefia y Calleja, 2013), asi como la fatiga y falta de
energia (Dupuy y Cols., 2012) y el estrés social y la forma fisica y lesiones como otro factores

de estrés importantes (Bresciani y Cols., 2011).

De acuerdo con la revision bibliografica realizada sobre la relacién de estrés-
recuperacion y la variabilidad de la frecuencia cardiaca es posible determinar la importancia de
la presente investigacion, ya que actualmente se han realizado diversos estudios en los que se
evalla la relacion entre las variables psicologicas a través de diferentes cuestionarios como el
Perfil de Estados de Animo (POMS), Cuestionario de Ansiedad Cognitiva y Somatica (CSAI-2),
Inventario de Ansiedad Rasgo y Estado (STAI) o el Cuestionario de Estrés-Recuperacion para

Deportistas (RESTQ-76 Sport) con marcadores bioldgicos y fisiolégicos como el Cortisol, la
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Creatin Quinasa, Frecuencia Cardiaca y Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca, se ha
destacado la importancia de la utilidad de estas para la deteccion de la fatiga psicofisiologica y
prevencién del sobreentrenamiento y la busqueda de un éptimo balance de estrés-recuperacion
(Gonzélez-Boto, y Cols., 2008; Dupuy y Cols., 2012; Cervantes, Florit, Parrado, Rodas y
Capdevila, 2009a; Cervantes, Rodas y Capdevila, 2009b; Moreno, Parrado y Capdevila, 2013;
Parrado, Cervantes, Pintanel, Rodas y Capdevila, 2010; Bresciani, Cuevas, Garatachea,

Molinero, Almar, Paz, Marquez y Gonzalez-Gallego, 2014).

Mientras que Morales, Alamo, Garcia-Mass6, Busca, Lépez, Serra-Afio y Gonzélez
(2014) encontraron en su investigacion que en la relaciébn pre y post test los niveles de
recuperacion especifica en el deporte y general disminuyeron en un grupo sometido a altas
cargas de entrenamiento, ademas de un incremento en el estrés general, mientras que el otro
grupo sometido a cargas medias de entrenamiento no presentd cambios significativos. Mientras
que en los parametros de la VFC se mostré un comportamiento que correlacioné con las
variables de estrés-recuperacion, ya que se observé una disminucion en el parametro rMSSD,
HF, relacionadas con la actividad parasimpatica, asi como un incremento en el cociente de
LF/HF que se relaciona con la actividad simpatica del SNA en el grupo sometido a altas cargas

de entrenamiento.

Sartor, Vailati, Valsecchi, Vailati y La Torre (2013), encontraron en un grupo de
gimnastas una correlacion entre los parametros relacionados con la actividad simpatica y
parasimpatica del SNA con la evaluacion del esfuerzo percibido, en la que se presentaba un
incremento de los indicadores simpaticos en relacién con el incremento del esfuerzo percibido
del entrenamiento previo, resaltando que la variabilidad de la frecuencia cardiaca puede ser un
indicador psicofisiolégico confiable para la evaluacién de las cargas de entrenamiento y su

monitoreo como prevenciéon de sobreentrenamiento.

Asimismo, la relacion entre estrés y recuperacion ha sido poco estudiada dentro de los

deportes de conjunto (Bresciani y Cols., 2014), asi como el establecimiento de diferencias en el
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comportamiento del sistema nervioso autonomo entre diferentes modalidades deportivas
(Rodas, Pedret, Capdevila y Ramos, 2008b; Moreno, y Cols., 2013), mientras que la
importancia de relacionarla con los pardmetros de la variabilidad de la frecuencia cardiaca
radica en la posibilidad que ofrece la VFC sobre el andlisis de la actividad del SNA y sus
cambios en relacién con los acontecimientos externos (cargas de entrenamiento, estrés
deportivo y social) para una mejor interpretacién sobre los procesos de estrés-recuperacion en

el deporte (Cervantes y Cols., 2009a; Oliveira, Martin, Perrout y Sales, 2014).

En ese sentido Moreno y Cols., (2013) encontraron diferencias en los niveles de VFC
entre distintas disciplinas deportivas, presentando diferencias significativas tanto en los
parametros de dominio temporal como frecuencial entre el baloncesto y hockey sobre pasto con
relacion a los futbolistas, lo que sugiere que los niveles psicofisiol6gicos medidos mediante la
VFC como con instrumentos psicolégicos presentan diferencias en funcion a la modalidad

deportiva.

La investigacion realizada por Nunes, Moreira, Crewther, Nosaka, Viveiros y Aoki (2014),
en la que se monitorearon las cargas de entrenamiento, el balance de estrés-recuperacion y
otros indicadores hormonales y de rendimiento fisico en el equipo de la seleccién brasilefia de
baloncesto femenil, en el que observaron que las cargas internas del entrenamiento medidas
mediante la evaluacion del esfuerzo percibido se incrementaron a lo largo de las semanas de
entrenamiento, asi como los niveles de estrés-recuperacién (mostrados por la suma de todas
las sub-escalas de recuperacion menos la suma de las de estrés) se vieron disminuidos durante
el mismo periodo, mientras que los indicadores hormonales no mostraron cambios
significativos, sin embargo los de rendimiento fisico mostraron una mejora a lo largo del periodo

de entrenamiento evaluado.

De acuerdo con las investigaciones previas y como un seguimiento al trabajo realizado
anteriormente como tesina para obtener el titulo de maestria, en el cual se encontraron

correlaciones entre los parametros indicadores de actividad simpdatica y parasimpatica de la
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VFC con las variables de estrés-recuperacion del RESTQ-76 Sport, se propone llevar a cabo un
estudio sobre las diferencias en los indicadores psicofisiologicos a través del tiempo y entre
disciplina deportiva mediante el cuestionario de estrés-recuperacion para deportistas (RESTQ-
76 Sport) y la variabilidad de la frecuencia cardiaca, especificamente los pardmetros que tienen
relacién con el predominio de la actividad parasimpética (rMSSD y HF) y la simpética (cociente

LF/HF) del sistema nervioso autbnomo.

3.2 Bases tedricas

3.2.1 Estrés-Recuperacion

El objetivo general de un entrenamiento en el deporte competitivo va enfocado hacia la
mejora del rendimiento deportivo, lo cual significa un perfecto balance entre el estrés al que es
sometido el atleta y la capacidad de afrontamiento que tiene hacia este para ayudar a su
recuperacion, por lo cual el monitoreo de dicha relacién es fundamental para la consecucion del

objetivo (Kellmann y Guinther, 2000; Bresciani y Cols., 2011).

Gonzalez-Boto, Tuero y Marquez, (2006), sefialan que ademas de la carga fisica y las
demandas de rendimiento deportivo, existen otras alteraciones de tipo social, familiar e incluso

de la estructura deportiva, los cuales pueden facilitar la aparicion e incidencia de estrés.

La identificacion de los estados de estrés-recuperacion que presentan los atletas
permitira conocer los niveles de estrés fisico y mental del individuo, asi como su capacidad para
emplear estrategias de recuperacion y los recursos personales con los que cuenta para hacer

afrontamiento a las situaciones estresantes (Molinero y Cols., 2011).

3.2.2 El balance estrés-recuperacion

Kellmann (2010), como uno de los principales autores de la teoria del estrés-
recuperacion sefiala que cuando le es permitido al atleta recuperarse de la carga del
entrenamiento se consigue un balance adecuado entre el estrés que éste produce y la

recuperacion subsecuente, lo cual es fundamental para evitar el sobreentrenamiento y asi como



la consecucion de un rendimiento 6ptimo deportivo. Por lo cual es fundamental incluir dentro del

plan de entrenamiento la recuperacién tanto fisica como psicolégica.

De acuerdo con lo anterior, ademas de considerar el estrés producido por las cargas de
entrenamiento e intentar tener el mayor control posible sobre éste, sigue siendo una variable
con factores independientes a la planificacion del entrenamiento, por lo que Kellmann (2010),
hace mencién de la recuperacion como un proceso multinivel inter e intrapersonal a través del
tiempo para el restablecimiento de las habilidades necesarias para un 6ptimo rendimiento
(psicoldgicas, fisiologicas y sociales). La recuperacion estd compuesta por un componente
orientado a la accion, dichas acciones de iniciativa propia (recuperacién proactiva) pueden
utilizarse sistematicamente para optimizar las condiciones situacionales para fortalecer y

mejorar los recursos personales de afrontamiento.

Para un mejor entendimiento de la recuperacion Kellmann (2010), enuncia en una serie

de puntos en lo que consiste el concepto de recuperacion:

. La recuperacién es un proceso temporal y es dependiente del tipo y la
duracién del estrés a la que el individuo ha sido sometido.

o La recuperacion depende de la reduccién del estrés, un cambio o un
descanso de éste.

o La recuperacion es especifica de cada individuo y depende de la
evaluacion individual.

. La recuperacion puede ser pasiva, activa o pro-activa.

° La recuperacion estd estrechamente ligada a las condiciones

situacionales que se presenten.

Por otro lado Cervantes y Cols., (2009a), sefialan cuatro fases del proceso de estrés-

recuperacion en funcion de las caracteristicas de la carga del entrenamiento:
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1. Sobrecarga aguda: Se caracteriza por un estado de fatiga después de una
0 varias sesiones de entrenamiento en la cual se presenta una pronta
recuperacion.

2. Sobrecarga funcional: Se caracteriza por el incremento del entrenamiento
durante un periodo corto de tiempo, provocando un decremento temporal del
rendimiento; es posible que los deportistas alcancen la supercompensacion con
un periodo de descanso de dias 0 semanas.

3. Sobrecarga NO funcional: Se refiere al estado de sobrecarga extremo
provocado por el desequilibrio entre la carga y la recuperacion; la acumulaciéon
de cargas de entrenamiento no permite alcanzar la supercompensacion y la
recuperacion del deportista puede ocurrir después de semanas 0 meses.

4. Sindrome de sobreentrenamiento: Hace referencia a la acumulacioén de
cargas de entrenamiento y otras fuentes estresantes no relacionadas con el
entrenamiento, que provocan una desadaptacion prolongada en mecanismos
de regulacion bioldgicos, neuroquimicos, psicolégicos y hormonales, ademas
del decremento del rendimiento; debido a ello no es posible alcanzar la

supercompensacion y la recuperacion del deportista puede tardar meses.

3.2.3 “Modelo de Tijeras” de la relacion estrés-recuperacion

El Modelo Tijeras interrelaciona las situaciones de estrés, las necesidades de

recuperacion que se generan a partir de ellas con la capacidad individual para soportar el estrés

y los recursos personales con los que se cuenta para la recuperacion (afrontamiento). El

principio de este modelo se fundamenta en que a medida que el estrés aumenta en una

persona, resulta necesario que la recuperacion se incremente proporcionalmente de forma

paralela, ya que también aumentan las demandas de recuperacion.

Cuando los recursos de recuperacion o afrontamiento comienzan a ser inferiores a las

demandas generadas por las situaciones de estrés, se presenta el inicio de un circulo vicioso y
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negativo para el deportista, y el equilibrio l6gico se rompe, posibilitando que el individuo
experimente de forma paulatina incrementos en sus niveles de estrés sin que sean
completamente recuperados. Todo esto a su vez esta determinado por la capacidad individual
para disponer y utilizar los recursos necesarios para afrontar la situacion y tener una

recuperacion adecuada (Gonzalez-Boto y cols., 2008; Kellmann, 2010; Molinero y Cols., 2011).

Por otro lado, el Modelo Tijeras plantea a su vez que con niveles intermedios de estrés,
los sujetos pueden alcanzar un nivel de rendimiento éptimo a través de una adecuada
recuperacion. Sin embargo, una falta o baja recuperacion puede iniciar un desbalance que
genere un incremento en el estado de estrés. Para lograr restablecer el nivel éptimo de

rendimiento se les debe otorgar a los atletas oportunidades especiales para recuperarse.

El modelo puede ser aplicado dentro del deporte para explicar la aparicion del
sobreentrenamiento y propone que debido a la funcion regulatoria de la recuperacion el
incremento en los niveles de estrés solo serd perjudicial si la persona no logra tener una

adecuada recuperacion.

3.3 Variabilidad de la frecuencia cardiaca

La frecuencia cardiaca es uno de los parametros no-invasivos que se utilizan con mayor
frecuencia como parametro indicador del nivel de salud cardiovascular (Garrido, De la Cruz,
Garrido, Medina y Naranjo, 2009), asi como para el analisis y la valoracién de la actividad
cardiaca en el ambito deportivo con la finalidad de controlar la capacidad funcional del
deportista y su adaptacion a cargas de entrenamiento (Moreno y Cols., 2013). Al ser medida en
reposo, los latidos del corazén se van produciendo con una frecuencia variable, lo que significa
gue el tiempo transcurrido (en milisegundos) entre dos latidos va variando latido a latido, mejor
conocido técnicamente como la variabilidad de la frecuencia cardiaca -VFC- (Rodas, Pedret,

Ramos y Capdevilla, 2008a).
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La VFC es definida como la variacion temporal en milisegundos de la frecuencia del
latido cardiaco durante un periodo de tiempo definido con anterioridad (no mayor a 24 horas),
en un analisis de periodos circadianos consecutivos (Rodas y Cols., 2008a; Moreno y Cols.,

2013).

En el A&mbito de la psicologia del deporte la VFC es un valor para medir la actividad
neurovegetativa y es una herramienta utilizada comdnmente ya que se considera como un
instrumento eficaz para valorar de manera cuantitativa la respuesta del sistema nervioso
autonomo (SNA) ante diversas situaciones que se presenten durante los entrenamientos,
competencia o incluso el descanso (Cervantes y Cols., 2009b; Bricout, DeChenaud y Farve-
Juvin, 2010), describiendo la capacidad del organismo (en especial del aparato cardiovascular)
para cambiar el intervalo temporal latido a latido, dependiendo de la intensidad de la carga de
trabajo, para poder adaptarse a las demandas cambiantes tanto internas como externas (Rodas

y Cols., 2008a).

3.3.1 VFC en relacién al estrés

Existen diversos factores que influyen sobre la medicion de la VFC, entre ellos el
sistema termorregulador, el respiratorio, el barorreceptor, entre otros, ademas de otros factores
externos como la edad, el género, la posicién del cuerpo, hora del dia, temperatura, ingesta de
farmacos o alcohol, cafeina u otras sustancias, o factores individuales como la condicion fisica,
la actividad muscular y el estrés, asi como los procesos mentales y emocionales que se
generan dentro del sistema nervioso central (SNC) como respuesta a una determinada situacion

que genera un estrés en el individuo (Rodas y Cols., 2008a).

La medicion de la VFC en el deporte ha sido de gran utilidad para observar cambios a
veces dificiles de percibir o para controlar con mayor objetividad las cargas de entrenamiento,
identificar desbalances en la homeostasis psicofisiolégica entre otras cosas. Mediante analisis
diversas investigaciones han podido concluir que durante entrenamientos o periodos de estrés

tanto fisico como psicologico o periodos de ansiedad se puede observar el predominio de la
13



actividad del SNS sobre el SNP (Cervantes y Cols., 2009b; Cervantes y Cols., 2009a; Rodas y
Cols., 2008a) y para lo cual Moreno y Cols. (2013), proponen que la VFC es un buen indicador
para valorar el proceso de adaptacion del deportista a los entrenamientos y la competicién, asi
como herramienta para el seguimiento de la rehabilitacion de lesiones, procesos de estrés-

recuperacion o estados de sobreentrenamiento.

De acuerdo con Rodas y Cols., (2008b), los niveles moderados-altos de actividad fisica
estan directamente relacionados con valores mas altos de VFC en reposo (especialmente con
los valores de alta frecuencia del espectro de frecuencias), lo que significa un predominio de la
actividad del SNP sobre el SNS. Por lo contrario los estados de sobreentrenamiento o estrés se
relacionan directamente con una disminucion global de los parametros de la VFC en reposo,

causada por el predominio de la actividad simpatica en el SNA.

Uno de los pardmetros utilizados con mayor frecuencia son los de dominio temporal, por
ser faciles de calcular y por aportar una gran cantidad de informaciéon (Rodas y Cols., 2009;
Moreno y Cols., 2013; Task Force of the European Society of Cardiology and The North
American Society of Pacing and Electrophysiology, 1996; Garrido y Cols., 2009; Garrido, De la

Cruz, Medina, Garrido y Naranjo, 2011).

Por otro lado la evaluaciéon mediante parametros lineales de dominio de frecuencia son
comunmente utilizados el analisis de la VFC, se obtienen a partir de una transformacion

matematica, habitualmente a través de la Transformada de Fourier (Garrido y Cols., 2011).

Para evaluar la relaciéon de la actividad del SNA con el estrés psicolégico diversos
autores (Cervantes y Cols., 2009b; Garrido y Cols., 2011; Moreno y Cols., 2013; Cervantes y
Cols., 2009) determinan que las ondas de baja y alta frecuencia (LF y HF por sus siglas en
inglés), asi como la proporcién entre ambas son las que proporcionan mayor informacion al

respecto.
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De esta manera se puede estimar que los pardmetros de frecuencia tienden a
relacionarse directamente con el estudio del estrés-recuperacién (Cervantes y Cols., 2009b)
mediante la evaluacion de las ondas de alta frecuencia y debido a que la interpretacion de
forma aislada de las ondas de baja frecuencia no resulta clara sobre la influencia concreta del
SNS por si solo, se utiliza la proporcion LF/HF para estimar de manera mas efectiva la actividad
simpatica (Garrido y Cols., 2011) en la que un incremento de los valores LF/HF indica una
influencia mayor de la actividad simpética y una disminucién de la actividad parasimpatica

(Cervantes y Cols., 2009b).

4 HIPOTESIS
Los atletas que incrementen su rendimiento deportivo presentaran mejores niveles de

estrés-recuperacion psicofisioldgicos.

5 MARCO METODOLOGICO

5.1 Disefio de estudio

La investigacion a realizar es de tipo cuasi experimental de tipo correlacional descriptivo

5.2 Poblacién y muestra
La muestra de la investigacion estard compuesta por atletas universitarios del sexo
masculino, pertenecientes a los equipos representativos en deportes de conjunto (futbol, futbol

rapido, basquetbol, balonmano, voleibol y béisbol) de la Universidad Autbnoma de Nuevo Leon.

5.3 Criterios de inclusion

o Ser estudiante de la Universidad Autonoma de Nuevo Leon.

. Pertenecer a un equipo representativo de los deportes seleccionados.
. Tener entre 18 y 27 afios.

o Ser del sexo masculino.

. No padecer de alguna enfermedad cardiaca.

o Entrenar al menos 4 sesiones por semana.
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5.4 Variables

5.4.1 Variables dependientes

o Parametros simpdticos y parasimpéticos de la VFC.
. Estrés psicologico
. Recuperacion

5.4.2 Variables independientes

. Cargas de entrenamiento

° Rendimiento deportivo

5.5 Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

Para la realizacién y recopilaciéon de los datos de la investigaciébn se utilizara un

instrumento de mediciéon en psicologia del deporte, la version espafiola del Cuestionario de

Recuperacion-Estrés para Deportistas (RESTQ-76 Sport) y el Polar Team System® para

realizar mediciones fisioldgicas de la variabilidad de la frecuencia cardiaca de los atletas. El

procesamiento de las sefiales de la VFC se llevara a cabo mediante el programa Kubios HRV

analysis software version 2.0.

5.6 Andlisis de los datos

Los datos seran procesados en el programa SPSS en su versién mas actual.

6 CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Actividad

Primer  Segundo  Tercer Cuarto Quinto Sexto
semestre semestre semestre semestre semestre semestre

Elaboracion del marco teérico.

Aplicacion de las pruebas,
levantamiento de los datos.

Captura y andlisis de los
resultados.
Desarrollo del apartado de

resultados y discusion de la tesis.
Desarrollo de las conclusiones.

Preparacion de tres articulos para

X X

x
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publicar en revistas de impacto.

Presentacion en congreso
internacional. X

Defensa de tesis X

7 RECURSOS HUMANOS
e Expertos en medicidon de VFC con el polar Team System.

e Auxiliares para la aplicacién del RESTQ-76 Sport.

8 RECURSOS FINANCIEROS
e Adquisicion del Manual de Usuario del RESTQ-76 Sport.

e Gastos de impresion de planillas para la recoleccion de informacion.

e Estancia de investigacion para el analisis de la informacion
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