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TITULO DEL REPORTE TECNICO

Resumen del reporte técnico en espafiol (maximo 250 palabras)

El propdsito de este estudio fue analizar el efecto de seis semanas de una intervencion
psicoldgica realizada con el programa Mindfulness Sports Performance Enhancement
(MSPE) sobre el equilibrio estrés-recuperacion en futbolistas profesionales durante una
temporada competitiva.

Participaron dos equipos de futbol profesional (N=42, edad 17+1 afios, peso 63+11 kg,
altura 172+7 cm). Uno de ellos sirvié como grupo control (sin tratamiento, edad
17,41+1,33, peso 65,16+13,25, talla 173,31+7,22) y el otro como grupo experimental
(con tratamiento, edad 16,9+1,29, peso 60,68+9,12, talla 171,02 +5,74). Se evaluaron
ambos equipos en diferentes momentos del torneo: basal (antes del partido), medio
tratamiento (quinta semana), fin de tratamiento (octava semana) y seguimiento (dos
semanas después de finalizar el tratamiento), lo que sirvi6 para determinar los efectos del
programa MSPE entre grupos y dentro del grupo.

Para evaluar los indicadores de percepcidn psicologica se utilizaron el cuestionario de
balance de estrés de recuperacion RESTQ-Sport 76 y las cinco facetas del cuestionario de
atencion plena (FFMQ). La variabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC) se considerd un
indicador fisioldgico de estrés. Los investigadores administraron el programa de atencion
plena después de cada entrenamiento deportivo, de lunes a viernes, por la noche y durante
los meses de octubre a noviembre. Cada semana se abordaron los diferentes objetivos
planteados por el programa MSPE, comenzando con practicas meditativas que
aumentaron gradualmente de 15 minutos a 45 minutos al final del programa.

A traves del analisis estadistico de la H de Kruskal-Wallis se probaron las diferencias en
cada uno de los tiempos. Se encontrd que con el tratamiento MSPE el balance estrés-
recuperacion (p<.05), la recuperacion global aumento (p<.05), y el estres global
disminuyé (p<.05). Del mismo modo, aumentaron la actuacion consciente (p < 0,05), la
no juzgar (p < 0,05) y la atencion plena global (p < 0,05). No se encontraron cambios
estadisticamente significativos en el balance estrés-recuperacion medido por los
indicadores no lineales de HRV: SD1, SD2, SS y S:PS (p>.05).



Los hallazgos muestran que después de seis semanas de MSPE aumento la percepcion de
recuperacion y disminuyd la percepcion de estres en jugadores de futbol profesional de
tercera division durante una temporada competitiva. Ademas, el mindfulness global
aumentd. No se observaron cambios en los indicadores no lineales de HRV: SD1, SD2,
SSy S:PS.

Resumen del reporte técnico en inglés (maximo 250 palabras):

The purpose of this study was to analyze the effect of six weeks of a psychological
intervention carried out with the Mindfulness Sports Performance Enhancement (MSPE)
program on stress-recovery balance in professional soccer players during a competitive
season.

Two professional soccer teams participated (N=42, age 17+1 years, weight 63+11 kg,
height 1727 cm). One of them served as a control group (without treatment, age
17.41+1.33, weight 65.16+13.25, height 173.31+7.22) and the other as an experimental
group (with treatment, age 16.9+1.29, weight 60.68+9.12, height 171.02+5.74). Both
teams at different times during the tournament were evaluated: baseline (before the
game), mid-treatment (fifth week), end of treatment (eighth week), and follow-up (two
weeks after finishing treatment), which served to determine the effects of the MSPE
program between groups and within the group.

The RESTQ-Sport 76 recovery stress balance questionnaire and the five facets of the
mindfulness questionnaire (FFMQ) were used to evaluate the indicators of psychological
perception. Heart rate variability (HRV) was considered a physiological indicator of
stress. The researchers administered the mindfulness program after each sports training,
from Monday to Friday, in the evening, and during October-November. Each week the
different objectives set by the MSPE program were addressed, starting with meditative
practices that gradually increased from 15 minutes to 45 minutes at the end of the
program.

Through the statistical analysis of the Kruskal-Wallis H, the differences in each of the
times were tested. It was found that the MSPE treatment the stress-recovery balance
(p<.05), the global recovery increased (p <.05), and global stress decreased (p<.05).

Similarly, acting consciously (p<.05), non-judgment (p<.05), and global mindfulness



(p<.05) increased. No statistically significant changes were found in the stress-recovery
balance measured by the non-linear indicators of HRV: SD1, SD2, SS, and S:PS (p>.05).
The findings show that after six weeks of MSPE the perception of recovery increased,
and the perception of stress decreased in third division professional soccer players during
a competitive season. In addition, global mindfulness increased. No changes were
observed in the non-linear indicators of HRV: SD1, SD2, SS and S:PS.

Palabras clave: MSPE, RESTQ-Sport, physiological stress, VFC, Psychology.
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1. Introduccion

La actividad fisica y el deporte recreativo son actividades que producen placer y
bienestar, e influyen de manera positiva en la salud y calidad de vida. Asimismo, reducen
los estados de ansiedad, estrés, depresion y mejora el estado de animo (Jiménez et al.,
2008; Reigal et al., 2012), influyendo positivamente en los ambitos académicos y sociales
en donde el sujeto se desenvuelve (Martinez et al., 2019). En Ng. et al., (2014) confirman
que la actividad fisica previene numerosas patologias, como la obesidad, hipertension,
osteoporosis y diabetes, entre otras

Contrariamente, el deporte profesional y competitivo, el cual se caracteriza por ser una
actividad con altos niveles de exigencia fisica, emocional y psicoldgica, no siempre

resulta saludable, llevando muchas veces a los atletas a procesos de sobreentrenamiento,



estrés emocional y psicofisioldgico, lesiones musculoesqueléticas, entre otras patologias
(Gonzalez-Boto et al., 2006). Se ha reportado que una accion persistente de factores
estresantes sobresatura los sistemas organicos activando respuestas psicofisiologicas y
conductuales negativas, con una disminucion en el rendimiento deportivo (Meeusen et
al., 2006). Meeusen et al. (2004) observaron mayores concentraciones sanguineas de
cortisol posterior a una prueba de ejercicio maximo en atletas diagnosticados con
sobreentrenamiento vs. un grupo control sin sobreentrenamiento. Hedelin et al. (2000)
analizaron las adaptaciones del sistema nervioso autbnomo durante varios meses de
entrenamiento en atletas con mal desempefio en competiciones; encontraron que la
actividad del sistema nervioso simpatico fue mas alta en los atletas sobreentrenados vs el
grupo control.

Por lo arriba sefialado, a fin de prevenir el sobreentrenamiento de los atletas, es necesario
monitorizar el impacto que tienen las cargas de entrenamiento y las respuestas
psicofisiologicas (Borresen y Lambert, 2009). El uso de herramientas psicoldgicas que
ayudan a identificar la naturaleza, frecuencia y evolucion de la percepcion del estrés son
actualmente estrategias del proceso de evaluacion para lograr una pronta recuperacion del
atleta y restablecer sus recursos fisicos y psicologicos (Kellmann y Kallus, 2016). Otra
estrategia es el uso de indicadores fisiolégicos y metabdlicos, como la medicion de la
frecuencia cardiaca y las concentraciones sanguineas de cortisol, ya que ambos se ven
influenciados por el entrenamiento (Armstrong y VanHeest, 2002).

El impacto de la recuperacion del atleta ha recibido poca atencion por parte de
entrenadores y profesionales de la salud (Nédélec et al., 2013), no obstante, en la
psicologia se ha abordado mediante técnicas basadas en terapias cognitivo-conductuales.
Entre estas tenemos la “técnicas de entrenamiento en habilidades psicologicas”™
(pschylogolical skills tranining -PST- por sus siglas en ingles) que incluyen ensayos
mentales, manejo del aruosal (palabra anglosajona), fijacion de objetivos, imagineria,
control de pensamientos y didlogo interno. Otra estrategia prometedora es la préactica de
la atencion plena o mindfulness, que puede ayudar a los atletas y entrenadores a manejar
pensamientos y sentimientos disfuncionales (Dehghani et al., 2018). Con el mindfulness
no se trata de suprimir los pensamientos y sentimientos, sino que deja reconocerlos y

aceptarlos tal y como son, en el momento presente, sin juzgarlos, evaluarlos y sin



reaccionar a ellos, prestando atencion de manera intencionada a la experiencia (Kabat-
Zinn, 2003). Estudios basados en mindfulness han demostrado que la practica puede
ayudar al individuo a cambiar su percepcion en los pensamientos emergentes, es decir,
verlos como simples pensamientos en lugar de identificarse o unirse a ellos (Gardner y
Moore, 2017).

Hasta el momento, en el ambito deportivo, este tipo de programas basado en mindfulness
se han aplicado en distintas modalidades deportivas, como en basquetbolistas, arqueros y
futbolistas evaluandose el impacto en la percepcion del estado de estrés-recuperacion. Sin
embargo, existe poca evidencia donde se valore el impacto del mindfulness como método
de intervencion durante la temporada competitiva y se analicen las modificaciones en

marcadores fisioldgicos de estrés-recuperacion, como lo son la VFC.

2. Planteamiento

2.1 Antecedentes
La variabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC, registro de la variacion en tiempo entre
latido y latido) se ve regulada por el sistema nervioso autbnomo (SNA) a través de su
rama simpatica (SNS) y parasimpatica (SNP), y es influenciada por el estrés fisico y
mental. La accion simpatica disminuye la VFC, en cambio, la accion parasimpatica la
aumenta (Calderon et al., 2019). El estudio de la VFC es una herramienta confiable para
monitorizar el equilibrio estrés-recuperacion en el atleta a través de sus diferentes
métodos de analisis, como los lineales, los de dominio de frecuencia y los no lineales.
Naranjo et. al., en el 2015 (a) propusieron dos indicadores méas para interpretar la
influencia de las cargas de entrenamiento sobre la VFC en los atletas; esto es, el andlisis
del diagrama de Pioncaré a traves de sus indicadores SD1y SD2, denominados Stress
Score (SS), y el ratio simpatico-parasimpatico (S:SP). Ambos (SS y S:SP) son
indicadores de estrés fisiologico y del balance entre la actividad simpética y
parasimpatica.
Monitorear el balance del estrés-recuperacion en un deportista debe atenderse

cuidadosamente, debido a la respuesta individual de cada organismo frente al estrés de



entrenamiento, y éste en el desarrollo del sobreentrenamiento (Bellinger, 2020). La
capacidad de recuperacion de un individuo y tolerancia al estrés por el entrenamiento
dependera de las capacidades que se posea para soportar las cargas de entrenamiento.
Kolling et al., (2015) y Saw et al., (2017) reportaron que la carga de entrenamiento
impacta de manera diferente en cada atleta, pudiendo ser adecuada para unos y para otros
no.

La monitorizacion de las cargas de entrenamiento y del estrés-recuperacion de los atletas
es realizada también por diversos indicadores psicoldgicos, como el modelo cognitivo
afectivo de Schmidt y Stein (1991), el modelo social de Coakley (1992), el modelo de
estrés y burnout de Kelly (1994), el modelo integrado de Garcés y Vives (2003) y
recientemente el modelo de tijeras de Kellman (2010). Este altimo propone como influye
el balance del estrés y la recuperacion dentro del proceso de sobreentrenamiento, y es en
el cual se apoya el presente trabajo.

El modelo de tijeras de Kellman (2010) explica que cuando los niveles de estrés
aumentan, también lo hace la necesidad de recuperacion, por eso, cuando los recursos de
recuperacion son adecuados, el deportista reacciona satisfactoriamente desarrollando una
sobrecompensacion para hacer frente a iguales 0 mayores cargas. Sin embargo, cuando
los recursos de recuperacion son inferiores a las demandas del estrés, el equilibrio entre el
estrés y recuperacion se rompe y comienza un circulo negativo para el atleta, donde un
aumento de estrés limita la posibilidad de recuperacion. En este trabajo, el monitoreo del
estres-recuperacion psicologico se realiza por el cuestionario de autoinforme del balance
estrés-recuperacion llamado RESTQ-Sport 76, el cual brinda informacién sobre
conductas desadaptativas ocasionadas por el entrenamiento (Saw et al., 2017).

El impacto de la recuperacion del atleta ha recibido poca atencion por parte de
entrenadores y profesionales de la salud (Nédélec et al., 2013; Kellmann y Glnther,
2000), no obstante, en la psicologia se ha abordado mediante técnicas basadas en terapias
cognitivo-conductuales. Entre estas tenemos la “técnicas de entrenamiento en
habilidades psicologicas” (pschylogolical skills tranining -PST- por sus siglas en ingles)
que incluyen ensayos mentales, manejo del aruosal (palabra anglosajona), fijacién de
objetivos, imagineria, control de pensamientos y dialogo interno. Otra estrategia

prometedora es la practica de la atencién plena o mindfulness, que puede ayudar a los



atletas y entrenadores a manejar pensamientos y sentimientos disfuncionales (Dehghani
et al., 2018). Con el mindfulness no se trata de suprimir los pensamientos y sentimientos,
sino que deja reconocerlos y aceptarlos tal y como son, en el momento presente, sin
juzgarlos, evaluarlos y sin reaccionar a ellos, prestando atencion de manera intencionada
a la experiencia (Kabat-Zinn, 2003). Estudios basados en mindfulness han demostrado
que la practica puede ayudar al individuo a cambiar su percepcion en los pensamientos
emergentes, es decir, verlos como simples pensamientos en lugar de identificarse o unirse
a ellos (Gardner y Moore, 2017).
Hasta el momento, en el ambito deportivo, este tipo de programas basado en mindfulness
se han aplicado en distintas modalidades deportivas, como en basquetbolistas (Silva et
al., 2016), arqueros (Kaufman et al., 2009) y futbolistas (Aherne et al., 2011; Ivarsson et
al., 2015), evaludndose el impacto en la percepcion del estado de estrés-recuperacion. Sin
embargo, existe poca evidencia donde se valore el impacto del mindfulness como método
de intervencion durante la temporada competitiva y se analicen las modificaciones en
marcadores fisiologicos de estrés-recuperacion, como lo son la VFC.
Lo anterior, resalta la necesidad de implementar programas de intervencion basados en
mindfulness, que ayuden al deportista a disminuir el estrés fisico y mental generado por
las demandas del entrenamiento, competicion y vida diaria; con ello, brindar
herramientas psicoldgicas que le permitan al atleta incrementar sus recursos de
recuperaciéon y mantener un adecuado equilibrio entre el estrés y la recuperacion.
La importancia de la presente investigacion radica en la generacion de conocimiento
cientifico en el contexto deportivo, contribuyendo en la valoracion del impacto de
programas psicologicos durante la temporada competitiva, utilizando herramientas
validadas como el mindfulness, para la disminucion de estrés psicofisioldgico, y el stress
socore para la evaluacion del estrés-recuperacion.
De acuerdo con lo anterior, y a la poca evidencia publicada sobre el efecto del
mindfulness como método para mantener el balance estrés-recuperacion se considerd
pertinente establecer las siguientes preguntas de investigacion:

e (En qué grado el programa MSPE, aplicado durante seis semanas en

futbolistas profesionales, modificara la percepcion del estrés evaluado por
el RESTQ-sport y el SS durante una temporada competitiva?



e (En qué grado el programa MSPE, aplicado durante seis semanas en
futbolistas profesionales, modificard la percepcion de la recuperacion
evaluada por el RESTQ-sport y el S:SP durante una temporada

competitiva?

e En qué grado el programa MSPE, aplicado durante seis semanas en
futbolistas profesionales, modificard la percepcion del balance estrées-

recuperacién durante una temporada competitiva?

La presente investigacion se realiz6 desde el enfoque cuantitativo, con un disefio cuasi-
experimental, teniendo como participantes a un grupo experimental y un grupo control
que no recibid tratamiento. Los participantes fueron dos equipos de fatbol profesional
que estuvieron participando en una temporada competitiva durante nueve semanas. Tanto
el grupo experimental como el control realizaron la misma cantidad de entrenamientos y
partidos de competencia. EI grupo experimental recibi6 un programa de intervencion
psicolégica basado en el programa de mindfulness MSPE durante seis semanas. Dentro
de la investigacion se realizaron cuatro evaluaciones psicolégicas (RESTQ-Sport y
FFMQ) y cuatro fisioldgicas (VFC y sus indices SS y S:SP-), en el siguiente orden: a).
Una semana antes del inicio de la temporada competitiva (basal); b). A mitad de
tratamiento (durante); c). Al final del tratamiento (final) y d.) Final de la temporada
competitiva (seguimiento).

Dentro de la investigacion se establecié como hipdtesis que seis semanas de un programa
de MSPE disminuira la percepcion del estrés y aumentara la recuperacién psicolégica en
jugadores de futbol profesional de tercera divisién durante una temporada competitiva.
Asimismo, aumentard la actividad del sistema nervioso simpatico, y disminuira la
actividad de sistema nervioso parasimpatico, ambas evaluadas por el indice SS de la
VEFC.

2.2 Marco tedrico
El entrenamiento deportivo es un proceso multifacético, sistematico y de larga duracion
aplicado de forma progresiva, cuyo proposito es ampliar y mejorar los recursos fisicos,

técnicos, tactico-estratégicos y psicologicos en los deportistas para optimizar sus



posibilidades de rendimiento en la competicion. El entrenamiento conforma un estimulo
necesario para activar el proceso de adaptacion fisiologica y psicoldgica, lo cual es
primordial para el desarrollo y perfeccionamiento de habilidades que garanticen un
optimo rendimiento fisico y resultados positivos en una competicion. El entrenamiento
deportivo se basa en una serie de principios tedricos, extraidos de las ciencias aplicadas al
deporte, especialmente de la pedagogia, psicologia y biologia del deporte. Estos
principios son guias metodolodgicas, con las cuales los entrenadores planifican el
contenido, el método y la organizacion del proceso del entrenamiento segun las
caracteristicas del deporte que se realice (Perlaza y Chavez, 2014; Garcia y Pérez, 2013).
Entre los principios de entrenamiento mas reconocidos, se encuentra el propuesto por
Platnov (2001) quien plantea siete principios basicos fundamentales para la preparacion
de los deportistas: 1) Orientacion a los maximos logros: se incita al deportista a realizar
métodos de entrenamiento eficaces, a través del entrenamiento intensificado y la
actividad competitiva. 2) Especializacion profunda: exige al atleta una maxima
concentracion de fuerza y tiempo de trabajo desarrollando cualidades naturales del
deportista sin perjudicar su individualidad. 3) Continuidad del proceso de entrenamiento:
estd basado en la preparacion y accion especifica de cada sesion de ejercicio, que asegure
el desarrollo de las cualidades y capacidades que determinen el nivel de maestria
deportiva. 4) Aumento gradual de las cargas y tendencia a utilizar cargas maximas de
entrenamiento: se espera que el aumento gradual de las cargas de entrenamiento generen
un proceso de adaptacion en el organismo del deportista a fin de acelerar su recuperacion,
5) Caracter variable y ondulante de las cargas: se refiere a las distintas cargas de
entrenamiento relacionadas con el volumen e intensidad de las cargas de entrenamiento,
dependiendo el microciclo o mesociclo para crear condiciones especificas para la
recuperacion y desarrollo efectivo de procesos adaptativos, 6) Caracter ciclico del
proceso de la preparacion e interaccion de la estructura de la actividad de competicion:
estd determinada por la repeticion sistematica de procesos de entrenamiento, ya sea en las
sesiones, microciclos, mesociclos 0 macrociclos, 7) Interaccion de la estructura de la
actividad de competicién y la estructura de la preparacion: este principio se basa en las
regularidades de la estructura, interrelacion e interdependencia entre la competicion y el

entrenamiento.
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Frank (2009) basa los principios del entrenamiento en el concepto de tension,
definiéndola como la cantidad e intensidad de estrés de entrenamiento aplicado a fin de
generar una adaptacion en el deportista y menciona 6 principios basicos para aplicar en
deportes de conjunto como el futbol: 1) Principio de tension: se basa en una mejora
constante del entrenamiento y rendimiento del atleta. 2) Principio de permanencia: se
considera como un proceso de capacitacion regular y sin interrupciones importantes. 3)
Principio de maxima tension: se reconoce la relacién entre tension y los procesos de
recuperacion. 4) Principio de variacién de tension: implica una combinacion de
diferentes objetivos y métodos de entrenamiento para permitir flexibilidad y variabilidad
en el area de la técnica en particular. 5) Principio de periodizacion: esta ayuda al
entrenador a mantener la estabilidad fisica y mental del atleta y 6) Principio de
individualizacion: tiene como objetivo un entrenamiento adaptado al jugador de manera
individual.

Roldan (2009) divide los principios de entrenamiento en tres grupos principales con sus
respectivos subtemas, siendo los siguientes: 1. Principio que garantiza el mecanismo
adaptativo, comprende: a) Principio de estimulo eficaz de la carga, se refiere al proceso
de entrenamiento fisico-deportivo que se compone de la carga aplicada al deportista
como volumen, intensidad y duracion. b) Principio de aumento progresivo de las cargas,
se refiere a la carga de entrenamiento que se mantiene igual por un tiempo; al inicio
genera un nivel de adaptacion y mejora deportiva, pero si se mantiene éste mismo nivel
de carga de entrenamiento, no genera ninguna mejora en el rendimiento deportivo. c)
Principio de versatilidad de la carga, se refiere a la propuesta de que el entrenamiento
debe ser variado. 2. Principio que garantiza la adaptacion, comprende: a) Principio de la
relacién optima entre la carga y recuperacion, se refiere al tiempo de recuperacion de una
carga o estimulo, con el fin de permitir al cuerpo adquirir niveles normales y poder
soportar nuevamente una carga parecida, superando al umbral anterior. b) Principio de
repeticion y continuidad, se refiere a las adaptaciones organicas requeridas a los
estimulos aplicados continuamente antes que los cambios a nivel funcional generados
permanezcan estables a lo largo del tiempo. 3. Principio que garantiza el control
especifico de los procesos de adaptacion, con los siguientes aspectos a) Principio de

adaptacion a la edad e individualidad del deportista, se refiere a las caracteristicas propias
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de cada organismo que determinan el nivel de rendimiento de un individuo. b) Principio
de especializacion progresiva, es el proceso de entrenamiento que debe garantizar un
nivel de exigencia cada vez mas cercano a la competencia, por lo cual, se deben
programar un incremento en la complejidad de los ejercicios con los que son entrenados
los deportistas. ¢) Principio de alternancia reguladora entre los diferentes elementos de
entrenamiento, se refiere a las cargas alternantes de los tipos especificos y general del
entrenamiento, relacionados con la condicion fisica y técnica. d) Principio de la unidad
funcional, es la aplicacion de distintos métodos de entrenamiento, donde se contempla la
integracion de todos los sistemas que estan interrelacionados y hace posible la

continuidad en el entrenamiento.

3. Objetivos (general y especificos)

Evaluar el efecto de seis semanas de un programa MSPE sobre el balance estrés-
recuperacion psicofisiolégico en futbolistas profesionales de tercera division durante la

temporada competitiva.

4. Metodologia

Participaron dos equipos de futbol profesional (N=42, edad 17+1 afios, peso 6311
kg, altura 172+7 cm). Uno de ellos sirvié como grupo control (sin tratamiento, edad
17,41+1,33, peso 65,16+13,25, talla 173,31+7,22) y el otro como grupo experimental
(con tratamiento, edad 16,9+1,29, peso 60,68+9,12, talla 171,02 £5,74). Se evaluaron
ambos equipos en diferentes momentos del torneo: basal (antes del partido), medio
tratamiento (quinta semana), fin de tratamiento (octava semana) y seguimiento (dos
semanas después de finalizar el tratamiento), lo que sirvié para determinar los efectos
del programa MSPE entre grupos y dentro del grupo.

Para evaluar los indicadores de percepcion psicoldgica se utilizaron el cuestionario de
balance de estrés de recuperacion RESTQ-Sport 76 y las cinco facetas del
cuestionario de atencion plena (FFMQ). La variabilidad de la frecuencia cardiaca
(VFC) se considerd un indicador fisioldgico de estrés. Los investigadores

administraron el programa de atencidn plena después de cada entrenamiento
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deportivo, de lunes a viernes, por la noche y durante los meses de octubre a
noviembre. Cada semana se abordaron los diferentes objetivos planteados por el
programa MSPE, comenzando con practicas meditativas que aumentaron

gradualmente de 15 minutos a 45 minutos al final del programa.

5. Instituciones, organismos o empresas de los sectores social, publico o

productivo participantes (Si aplica)

6. Resultados

Al comparar ambos grupos al inicio del estudio, se encontraron diferencias
significativas en sus evaluaciones basales, en donde el grupo control (GC) inici¢ el
torneo con una puntuacion mayor que el grupo experimental (GE) en las escalas
actuar consciente (GC:3.79 +£0.58 vs GE: 3.06+0.80 p=.05), no enjuiciamiento
(GC:3.54+ 0.70 vs GE:2.94 0.71 p=.05) y el mindfulness global (GC:3.3 vs 0.34 vs
GE:3.07 vs 0.34 p=.05).

Respecto a los resultados del analisis longitudinal del GE y el GC (Tabla 9), se encontro
que el GE incrementd significativamente sus puntuaciones en las facetas observar (~0.38,
Z=2.07, r=0.46, p=.05), describir (~0.44, Z= 2.66, r=.59, p=.05), actuar conscientemente
(~0.73, Z=3.29, r= .73, p= .05), no enjuiciamiento (~0.69, Z=3.67, r=.82, p= .05), no
reactividad (~0.54, Z=2.86, r=.63, p=.05) y mindfulness global (~0.56, Z=3.86, r=.86,
p=.05) al final respecto al tiempo basal y disminuyd la puntuacion de la faceta actuar
conscientemente (~-0.2, Z=-2.60, r=.58 p=.05 ) del tiempo final al seguimiento.

De manera opuesta, el GC disminuyo significativamente sus puntuaciones en las facetas,
describir (~-0.41, z=-3.10, r= .66, p=.05), no reactividad (~-0.45, Z=-2.73, r=.57 p=.05)
y mindfulness global (~-0.21, Z=-2.27, r=.48 p=.05) al tiempo final respecto al basal. De
la etapa final al tiempo seguimiento disminuyo estadisticamente la faceta no
enjuiciamiento (~-0.15, Z=-2.02, r=-.43, p=.05) y aumento significativamente en la
faceta no reactividad (~0.06, Z=3.23, r= .69, p=.05) y el resto se mantuvieron sin

variacion significativa.
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En el GE, la ponderacion al tiempo basal disminuy0 significativamente en las escalas
estrés social (~-0.52, Z=-1.99 r=.44, p=.05), conflictos/presion (~-0.4, Z=-2.06, r=.46,
p=.05) y en la dimension de estrés especifico al deporte (~-0.5, Z=-2.11, r=.47, p=.05) al
tiempo final; también disminuy6 significativamente del tiempo final al seguimiento en
las escalas de fatiga (~-0.54, Z=-2.91, r=.65, p=.05), falta de energia (~0.51, Z=-3.01,
r=.67, p=.05), lesiones (~-0.28, Z=-2.04, r= .45, p=.05) y en la dimension de estres no
especifico al deporte (~-0.24, Z=-2.12, r= .48, p= .05) De manera opuesta el GC
presentd un aumento significativo en la escala de estrés social (~0.63, Z= 2.12, r= .45, p=
.05) al tiempo seguimiento respecto al tiempo final.

Respecto a los resultados del analisis longitudinal en las escalas y dimensiones
especificas a la recuperacion, se encontrd que el GE aumento sus puntuaciones en las
escalas de recuperacion fisica (~0.61, Z=2.03, r= .45, p=.05) realizacién personal (~0.67,
Z=2.38, r=.53, p=.05), y en las dimensiones de recuperacién no especifica al deporte
(~0.4, Z= 2.13, r= .48, p=.05) y recuperacion especifica al deporte (~0.57, Z=2.23,
r=.50, p=.05). En la escala de éxito (~0.75, Z= 3.26, r= .73, p=.05) se detectdé aumento
significativo en el tiempo seguimiento respecto al tiempo final.

El GC no presentd cambio significativo en ninguno de los tiempos para las escalas y
dimensiones especificas a la recuperacion.

Respecto a los valores globales del estrés, recuperacion y del balance estrés-recuperacion,
se observo que, del tiempo basal al tiempo final, el GE disminuy6 su puntuacion en
global estrés (~-0.38, Z=-2.17, r=.58, p=.05), aumentd en global recuperacion (~0.43,
Z=2.61, r=.58, p=.05) y en el balance del estrés-recuperacion (~0.8, Z=2.61, r=.58 p=
.05), sin presentar posteriormente cambios significativos al tiempo seguimiento. Por otra
parte, el GC no presentd cambios significativos en ninguno de los tiempos asignados a

evaluacion.

Al inicio del estudio, se encontraron diferencias significativas en los valores basales entre
ambos grupos. El GE inicio el torneo con una puntuacion significativamente mayor que
el GC en las escalas conflictos/presion (GE: 2.65+0.79 vs GC: 2.18+0.73, p< .05) y fatiga
emocional (GE: 2.35+1.25 vs GC: 1.32+1.14, p< .05), asi como en las dimensiones de

estrés no especifico al deporte (GE: 2.07+0.80 vs GC: 1.54+0.76, p< .05), estrés
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especifico al deporte (GE: 2.15+0.76 vs GC: 1.67+1.16, p< .05) y en el estrés global
(GE: 2.07+0.56 vs GC: 1.63+0.98, p< .05), mientras que en el balance estrés-
recuperacion el GC present6 puntuaciones significativamente superiores que el GE (GC:
1.64+1.14 vs GE: 2.62+1.76, p< .05).

7. Productos generados

Una tesis de doctorado y dos articulos.

Se integrara en los anexos las evidencias.

8. Conclusions

El presente estudio demuestra que seis semanas de MSPE tuvo efectos psicolégicos
positivos en los futbolistas participantes al reducir la percepcion del estrés y aumentar
la percepcidn de recuperacion. Las puntuaciones en las escalas especificas de estrés
disminuyeron ~0.82 puntos en cambio, las puntuaciones especificas en la
recuperacién incrementaron ~0.71 puntos. Por lo tanto, el MSPE puede ayudar a los
deportistas a mantener un balance del estrés-recuperacion mas saludable durante la
etapa competitiva. Los parametros fisiologicos de la VFC medidos a través de los
indicadores del SS y S:SP no fueron lo suficientemente sensibles para detectar las

modificaciones psicoldgicas observadas.

9. Mecanismos de transferencia. (Si aplica)
10. Contribucién e impacto del proyecto

Una tesis de doctorado y dos articlos

11. Impacto econdmico, social y/o ambiental en la regién
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13. Anexos

13.1Taxonomia de los Roles de Colaborador (con las actividades

logradas)

Roles

Nombre de
él(la) Grado de

Definicién de los roles . . Figura S
investigador(a) g contribucién

Actividades Tiempo promedio
logradas semanal (en horas)
durante el dedicado al proyecto

proyecto

13.1.1Estudiantes participantes en el proyecto

Nombre de p Tiempo promedio Actividades logradas en la ejecucion
. Matricula semanal (en horas)
estudiante(s) . del proyecto
dedicado al proyecto
Joaquin Olguin Alumno s g ;
) 16 Publicacién de dos articulos
Ramirez externo

CONSIDERACIONES:

e Los reportes deben estar escritos en espafiol o en inglés.
e Se debe entregar en formato PDF acorde a este formato.

El texto debe ser escrito en hoja tamafio carta a espacio y medio, vy los
margenes deberan encontrase al menos a una pulgada (2.54 cm). La
totalidad del texto debe escribirse en minusculas, utilizando las
mayusculas sélo al principio de las oraciones y para los titulos de
capitulos.

Se recomienda usar el tipo de letra Arial tamafio 10 o Times New
Roman tamafo 12.

Todas las paginas deben estar numeradas en secuencia comenzando
desde la portada.

La extension total del texto es de un minimo de 10 cuartillas y un
maximo de 30 cuartillas, con un interlineado de espacio y medio.
Integrar en la seccidon de anexos las tablas y graficas.
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Las figuras, fotografias y tablas, seran insertadas en el cuerpo del
texto y numeradas en forma consecutiva comenzando con 1 y de
manera independiente de las tablas. El nUmero y descripcion de la
figura, tabla, etc., debera colocarse antes de la misma.

Se recomienda evitar el uso de sombras vy lineas punteadas que no
permitan una legibilidad clara de imagenes.

Las férmulas y ecuaciones deben hacerse con un editor de ecuaciones
como el disponible en el procesador de textos Word. Estaran
centradas y separadas del texto. La numeracién sera consecutiva
comenzando con el nimero 1. El numero de la formula debera
encerrarse entre paréntesis y colocarse a la derecha de la formula lo
mas cercano posible al margen derecho.

Las referencias bibliograficas en el texto deben ser en cualquier estilo
reconocido como APA, MLA, ISO, etc.

Los anexos se colocaran al final del documento después de la
bibliografia, utilizando caracteres alfabéticos para distinguirlos: Anexo
A, Anexo B, etc. La informacién contenida en los anexos es importante
pero no indispensable para la comprension del trabajo. Se
recomienda colocar en los anexos mapas, fotografias, tablas,
desarrollos matematicos, diagramas, etc.

La Taxonomia de los Roles de Colaborador, incluyendo la explicacién
de su llenado vy las actividades a desarrollar, esta disponible en los
Términos de Referencia de los Proyectos Sin financiamiento, en el
numeral 4.4.1 y en la tabla 1. Se debe integrar la tabla
correspondiente en el apartado de los anexos y (en este caso si
deberd llevar los nombres de los investigadores propuestos en cada
rol).
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Table S1. Cronbach's Alpha and partial square eta of mindfulness program on each

dimension of RESTQ-76 Sport questionnaire.

Dimensions Cronbach's Alpha n2
I. Non-sport-specific stress 0.890 -
1.General stress 0.612 0.11
2.Emocional stress 0.600 0.11
3. Social stress 0.685 0.16
4.Conflict/Pressure -0.016 0.10
5. Fatigue 0.600 0.10
6. Lack of energy 0.549 0.17
7. Physical disturbances 0.709 0.11
II. Non-sport-specific recovery 0.773 -
8. Success 0.666 0.15
9. Social recovery 0.695 0.05
10. Physical recovery 0.551 0.06
11. General well-being 0.882 0.05
12. Sleep quality 0.563 0.08
III. Sport Specific Stress 0.736 -
13. Altered rest periods 0.684 0.09
14. Burnout 0.775 0.18
15. Physical injuries 0.540 0.16
IV. Sport-specific recovery 0.909
16. Well-being / Fitness 0.835 0.13
17. Personal fulfillment 0.353 0.12
18. Self-efficacy 0.748 0.12
19. Self-regulation 0.782 0.12
V. Global Stress 0.909 -
VI. Global recuperation 0.993 -
VII. Global Index 0.821 -
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www.mdpi.com/journal/sustainability


https://www.google.com.hk/search?safe=active&q=Mexico&stick=H4sIAAAAAAAAAONgVuLUz9U3SLI0iC9axMrmm1qRmZwPAEFRv2IWAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwi92aCV9rzrAhXYA4gKHWIPAMoQmxMoAjAZegQICxAE

Sustainability 2020, 12, 7091 20f2

Table S2. Partial square eta of mindfulness program on global dimension of RESTQ-76 Sport

questionnaire.
Differences Between Groups Treatment Effect
Global stress 0.19 0.13
Global recovery 0.19 0.30
Stress-recovery balance 0.30 0.12
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RESUMEN

El mindfulness es una practica meditativa que ha probado disminuir el estrés psicofisiologico.
Proposito: analizar, si el mindfulness es efectivo para disminuir el estrés psicofisiologico, en
deportistas de alto rendimiento en temporada competitiva. Se realizdé una busqueda de estudios
clinicos que incluyeran diferentes técnicas meditativas para la reduccion del estrés en deportistas
durante la fase competitiva. En PubMed, Scopus y Web of Science (1985 al 10 de agosto del
2019), se buscaron las combinaciones de palabras mindfulness, meditation, yoga, sport, athlete,
intervention, stress, cortisol. Se localizaron sdlo siete trabajos, tres de ellos con informacion
cuantitativa, un cuantitativo y tres de metodologia mixta. En los siete estudios encontrados (153
sujetos; 134 hombres y 19 mujeres) sus autores mencionan que el mindfulness fue efectivo para la
reduccion del estrés en los atletas durante la etapa competitiva.

Palabras clave: mindfulness, estrés, atleta, competicion.

ABSTRACT

Mindfulness is a meditative practice that has proven to reduce psycho-physiological stress.
Purpose: Analyze if mindfulness is effective to reduce psycho-physiological stress in athletes
during their competitive season. Clinical studies that included different meditative techniques
for stress reduction in athletes during the competitive phase was searched for in databases
such as PubMed, Scopus and Web of Science (1985 to August 10, 2019), using the combinations
of the words mindfulness, meditation, yoga, sport, athlete, intervention, stress, and cortisol. Only
seven papers were located, three of them with a quantitative design, one as quantitative and
three with mixed methodology. In the seven studies found (153 subjects; 134 men and 19 women)
their authors mention that mindfulness was effective for reducing stress in athletes during the
competitive season.

Key words: Mindfulness, Stress, Athlete, Competition.
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INTRODUCCION

El mindfulness (MF) o conciencia plena, es
para los budistas un estado de despertar la
conciencia, al cual se llega por medio de un
trabajo arduo personal, sistematico y a tra-
vés de un guia o maestro que ha logrado
dicho estado (Grossman & Van Dam, 2011).
En occidente MF, es una técnica terapéuti-
ca gue ha mostrado disminuir el estrés (Boe
& Hagen, 2015, Manigault, Woody, Zoccola &
Dickerson, 2018), la depresion y la ansiedad
(Hoja & Jansen, 2019). Durante su practi-
ca se intenta lograr un estado de atencion
sin distraccion, pero relajado, aceptando
intencionalmente el presente sin juicios ni
prejuicios (O'Leary, O'Neill, y Dockray, 2016).
En el deporte, se han informado efectos po-
sitivos del MF sobre el estado de relajacion,
concentracion, estado de alerta durante la
practica deportiva, mejoramiento de las ha-
bilidades deportivas, reduccion de lesiones
(Palmi, Planas & Sole, 2018), reduccion del
sobre entrenamiento (BUhlmayer, Birrer,
Rothlin, Faude & Donath, 2017, Gustafsson,
Skoog, Davis, Kentta & Haberl, 2015, Zhang,
Si, & Chung, 2016) y el bienestar psicoldégico
(Heredia, Gasol, Ventura, Vicens & Torrente,
2017). Si bien existen otras técnicas como el
“Psychological Skill Training” para estos mis-
mos propoésitos (Birrer & Morgan, 2010), esta
técnica es muy discutida, porque al utilizar
mucho el control del pensamiento, el atleta
se contamina con ideas denominadas en el
campo psicolégico como irracionales (Jane-
lle, 1999).

La evaluacion de la efectividad del MF
se ha realizado por medio de la aplicacion
de cuestionarios, escalas e inventarios
(Meda, Herrero, Moreno-Jiménez, Blanco-
Donoso & Palomera, 2015), y midiendo
indicadores biolégicos como la variabilidad
de la frecuencia cardiaca (Garcia-Magarifio
& Plaza, 2017, Krygier et al, 2013), cortisol
(Carlson, Speca, Patel & Goodey, 2004),
Interleusina-6  (Walsh, Eisenlohr-Moul &
Baer, 2016) entre otras. El cortisol es un buen

marcador de estrés agudo y crénico en
deportistas, aumentando o disminuyendo
acorde a los estados emocionales, cargas
de entrenamientoy recuperacion (Reynoso-
Sanchez et al, 2017). Ademas, Moreira et al.
(2012) encuentran que el estrés y el cortisol
son mMas altos en etapas competitivas que
durante el resto de la temporada. Si bien,
el cortisol es esencial para la adaptacion
del organismo al estrés (Viru & Viru, 2004),
también inhibe al sistema inmune cuando
se eleva en demasia y en consecuencia
(Michailidis,
2014), ya que deja al organismo propenso a

la adaptacion es deficiente,

enfermedades infecciosas, de igual forma
Luarte, Seguel & Castelli (2018) encuentran
que niveles altos de estrés psicoldgico
afectan el rendimiento deportivo. Brand,
Holsboer-Trachsler, Naranjo & Schmidt (2012)
demostraron que el uso de MF tiene una
influencia favorable en el estrés a través
de disminuir la secrecion de cortisol. Por
lo anterior y siendo la etapa competitiva
crucial para el deportista, debe manejarse
adecuadamente el estrés para no afectar
negativamente su rendimiento y salud.
Por tal motivo, el objetivo de esta revision
fue analizar las evidencias en la literatura
referente a la eficacia de la practica del
mindfulness en la regulacion en los niveles
de estrés fisico y psicolégico en deportistas
en temporada competitiva.

METODO

Se consultaron las bases de datos de Sco-
pus, PubMed y Web of Science desde 1985
hasta el 10 agosto 2019, utilizando las pala-
bras clave en idioma ingles: mindfulness,
meditat, yoga, stress, cortisol, sport, athlete
e intervention; afladiendo un comodin (*)
para encontrar aquellas palabras que coin-
cidieran con el término buscado en las ba-
ses de datos, junto con los booleanos “OR/
AND" en tres niveles de busqueda (Tabla
1). Se establecid como criterio de inclusion
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aquellos manuscritos que fueran en inglés,
incluyeran andlisis cuantitativo y/o cualitati-
Vos, las intervenciones en mindfulness estu-
vieran enfocadas al estrés fisioldgico o psi-
colégico en deportistas de alto rendimiento
Yy que esta fuera realizada durante la etapa
competitiva. La seleccion de los manuscritos
se realizd tommando en cuenta los criterios de
inclusion y eliminando aquellos que no los
cumplieran, asi, como aquellos duplicados.
Posteriormente los restantes se sometieron
a la lectura de resiumenes. Inicialmente se
registraron 41,384 articulos. La busqueda se
redujo a 508 articulos, de los cuales se eli-
minaron 127 por estar repetidos. Los manus-

Tabla1

critos restantes se sometieron a la revision
de resumenes; fueron excluidos aquellos
estudios que no fueron relevantes debido a
que el programa de intervencion basado en
mindfulness no estaba enfocado a la dismi-
nucion del estrés psicofisiolégico, aplicado
durante la etapa competitiva. Finalmente 7
articulos se aceptaron. Los manuscritos se-
leccionados fueron codificados segun: autor
y afo, técnicay tiempo de aplicacion del tra-
tamiento, método de investigacion (cualita-
tivo, cuantitativo, mixto), disefio (si cuenta o
No con grupo control o se trata de un estu-
dio de caso), indicadores y resultados (Tabla
2).

Niveles y términos de busqueda en idioma inglés.

Tabla de busqueda

Busqueda 1 mindful* or meditat* or yoga*

AND (sport* or athlete* or intervention®)

mindful* or meditat* or yoga*
Blsqueda 2 AND (stress* or cortisol)

mindful* or meditat* or yoga*
BuUsqueda 3 AND (sport* or athlete* or intervention®)

AND (stress* or cortisol*)

S Registro identificados en
‘S bases de datos
8 Scopus (17,278)
5 Web of Science (12,740)
§ PubMed (11,336)
B Total 41,384 Articulos no relevantes
i por titulo
40,876
Elegidos por titulo
273 508
3 E [ Articulos repetidos
T | 127
29
G w Total de articulos
381
Articulos no relevantes
l por resumen

374

Articulos que cumplen
con criterios de inclusién
7

Inclusién

Figura 1. Diagrama de flujo en el proceso de revision.
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Tabla 2
Resumen de los articulos incluidos en la revision sistemadtica.

Autor y afio Técnicay Disefio  Grupo Test Resultados
tiempo control
Disminucion de cortisol
salival como indicador
Mehrsafar et al., MBSR Cuantitativo Si CSAI-2R. MAAS. de estrés, disminucion
(2019) 8 semanas Cortisol y IgA salival. de ansiedad, aumento
de IgA salival y mejora
en mindfulness, en
grupo experimental.
Disminucion del
cortisol salival en el
grupo experimental,
MacDonald & MBSR Cuantitativo Si Cortisol salival. IgA. en comparacion
Minahan, (2018) 8 semanas con el control; no
modificacion en IgA
en grupo controly
experimental.
Percepcion de
mejora en: la Mejora en la
concentracion, percepcion: del manejo
el suefo, manejo de estrés, de la calidad
MacDonald Mindfulness Cualitativo No del estrés, estar de sueno, en la eficacia
etal, (2017) 8 semanas mas consciente, en tiro libre en cancha
la precision de yen la regulacion de la
los disparosy en frecuencia cardiaca.
regulacion de la
frecuencia cardiaca
La escala de estrés
percibido (PSS).
Mindfulness Inventario de Mejora en la
Vidic et al,, Meditacion Mixto No  habilidades de percepcion del estrés, y
(2016) Tranquila afrontamiento afrontamiento atlético.
10 semanas atlético (ACSI-
28). Reflexiones
cualitativas
Variabilidad de la Mejora en la
frecuencia cardiaca. percepcion del estrésy
(HF-LF). Escala de disminucion en valores
Demarzo et al,, MBSR Mixto No  estrés percibido del componente LF
(2015) 8 semanas (PSS). Inventario de la variabilidad de
de ansiedad (STAI). la frecuencia cardiaca
Escala de atencion relacionados al estrés
Plena (MAAS)

Jouper & Mindfulnessy Bournout en el atleta. Disminucion en valores
Gustafsson Qiyong. Cualitativo No Escala de estrés- de Burnout y aumento
(2013) 20 semanas energfa. Diario de en la percepcion del

ejercicios estrés
Disminucion en de
Terapia de cortisol salival y mejora
John et al, meditacion en Cortisol Salivar. en rendimiento en
(201) mindfulness  Cuantitativo Si Puntuacién de grupo experimental

4 semanas

rendimiento

en comparacion con el
grupo control
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RESULTADOS

De los 7 estudios seleccionados, tres son
cuantitativos que incluyeron un grupo con-
trol (Mehrsafar et al,, 2019, MacDonald & Mi-
nahan, 2018, John, Verma & Khanna, 2011),
uno, cualitativo (MacDonald, Oprescu &
Kean, 2017) y tres utilizaron una metodolo-
gia mixta (Vidic, Martin & Oxhandler, 2016,
Demarzo et al, 2015, Jouper & Gustafsson,
2013). El total de sujetos entre los estudios
fue de 153 atletas, de los cuales el 88% fueron
hombresy el 12% mujeres. Los deportes ana-
lizados fueron wushu, basquetbol, deporte
de tiro y atletismo.

Analisis del mindfulness sobre el estrés
en estudios cuantitativos

Los tres estudios cuantitativos muestran
gue la practica del MF ayuda al deportista a
mejorar el estrés fisioldgico a través de dis-
minuir los niveles de cortisol. En el estudio
de Mehrsafar et al. (2019) se analizo el efecto
de MF en cortisol salival en atletas de Wus-
hu, en tres periodos de tiempo: basal, final
de la intervenciéon y seguimiento. La eva-
luacion inicial y final comprendid el periodo
competitivo y el de seguimiento 2 semanas
después. El cortisol salival se incrementé en
ambos grupos durante las fases de evalua-
cion (F[1.4,34.2]=5018, p<.001, n?=0.676). No
obstante, los aumentos fueron menores en
el grupo MF, tanto al final de la competen-
cia (F(1.4,34.2)=276, p<0.001, n?=0.532), como
en el seguimiento (F[1.4, 97.4]=3.2, p=0.016,
n2=0118). En el estudio de MacDonald & Mi-
nahan (2018) se analizd el efecto de MF en
cortisol salival en jugadores de basquetball
en sillas de ruedas, durante el periodo com-
petitivo que abarco 7 semanas.

Los resultados mostraron una interacion
positiva entre el grupo y el tiempo (F=3.29,
p<0.04, tamano de efecto (ES)=0.19), esto
es, hubo diferencias atribuidas al efecto del
tratamiento y la competencia. En ambos
grupos aumenta el cortisol a la semana 2

de la competencia, pero mas en el grupo
control que el grupo con MF (3.28 veces vs
214 con relacion al basal repectivamete).
Posteriormente en el grupo control el
cortisol se mantiene elevado y baja al
final de la competencia, pero en el grupo
MF disminuye paulatinamente siendo
significativamente inferior en la semana 6
con relaciéon al grupo control (19.64+10.59
vs 786194 pg/ml p=.005 control y MF
respectivamente). Finalmente, el estudio
John, Verma, & Khanna (2011) examino las
respuestas fisioldgicas en una intervencion
con MF en atletas de tiro, tomando el cortisol
como indicador de estrés. Se detectd en los
valores de cortisol salival, una interacciéon
positiva entre el tiempo y grupo, con una
disminucion significativa en sus valores en
el grupo bajo tratamiento (F= 57748, p<
0.001), indicando que la intervencion en
mindfulness pudo contribuir en la respuesta
favorable.

Analisis del mindfulness sobre el estrés
en estudios cualitativos

El Unico estudio cualitativo encontrado de
este tipo, corresponde MacDonald et al.
(2017) e informa un efecto benéfico del MF
en la percepcion del estrés. Ellos evaluaron,
entre otras variables, el impacto de la practi-
ca de MF en jugadores de basquetball en si-
lla de ruedas en temporada competitiva. Los
autores agruparon las respuestas emitidas
por los sujetos, y bajo un proceso de codi-
ficacion, las clasificaron en distintos temas,
siendo uno de ellos el de “Mejora del manejo
de estrés”. En esta dimension los jugadores
reportaron que el uso y practica de las téc-
nicas en MF les ayudaron a tener un mejor
manejo de la presion y estrés en sus expe-
riencias del dia a dia. También mencionaron
que deportivamente, ésta practica les ayudo
a manejar de manera mas eficiente los esta-
dos de estrés generado por las competicio-
nes, entrenamientos y sucesos que ocurren
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en los juegos, evitando sentirse agobiados o
abrumados.

Analisis del mindfulness sobre el estrés
en estudios de metodologia mixta

Los siguientes tres estudios que emplean
ambas metodologias, cualitativa y cuanti-
tativa, muestran efectos favorecedores de
la practica de MF en indicadores del estrés
fisioldgico y su percepcion de mejora.

En el estudio realizado por Vidic et al.
(2016) el objetivo fue investigar el efecto
de la practica en 10 semanas de MF, en un
equipo de basquetbol femenil, analizando
la percepcion del estrés mediante '"la
escala de percepcion del estrés-10" vy
por medio del analisis cualitativo de un
diario de reflexiones. Las evaluaciones
se realizaron en tres tiempos donde la
inicial correspondié a la mitad de la etapa
competitiva, la intermedia en las cinco
semanas posteriores y la final a la semana
10. Respecto a los resultados cuantitativos se
obtuvo una interaccioén significativa entre el
tiempo y la percepciéon del estrés (F[2,24]=
450, p<0.02),
pruebas post-hoc una media percibida de
estrés, significativamente inferior entre
la evaluacion final (M=14.73, SD=3.88) vy la
inicial (M=18.89; SD= 3.93). Respecto a los
resultados del andlisis cualitativo, se realizd
por medio del analisis fenomenoldgico, esto
es identificando en las transcripciones de
temas significativos y concentrandose por
el método de agrupamiento de significado.
Sin embargo, dentro de los temas, no se
menciond la percepcidn en la reduccion del

detectandose mediante

estrés.

Demarzo et al. (2015) llevd a cabo un
estudio de caso aplicando un programa
de MF en un atleta de alto rendimiento
de Brasil, para comprobar sus efectos
psico-fisiolégicos.

Como indicadores cuantitativos, utilizd la

sobre indicadores

escala de estrés percibido y la variabilidad

de la frecuencia cardiaca (VFC). Como

indicadores cualitativos utilizdé la técnica
del diario. Los resultados obtenidos en
la escala de estrés percibido fueron una
disminucion en los valores entre el antes y
el después del tratamiento. Con relacion
a la VFC se analizaron los parametros del
dominio de frecuencias: de la frecuencia
alta (HF) y de la frecuencia baja (LF), como
reflejo de la actividad del sistema nervioso
parasimpaticoy simpatico respectivamente.
Se registré un aumento progresivo del
HF desde que el atleta se involucréd con
la practica de MF, indicando un mayor
predominio parasimpatico o disminucion
del estrés. Respecto a los datos cualitativos,
el atleta manifestd que el programa de MF e
brindd la habilidad de estar calmadoy poder
asi regular sus estados emocionales en
periodos de entrenamiento y competicion,
evitando verse afectado por sentimiento
negativos.

En el estudio realizado por Jouper &
Gustafsson (2013) el objetivo fue describir
el efecto de una intervencion que combina
el MF y Qigong, donde el
enfocado a la mejora de la conciencia
hacia pensamientos y emociones y a la
reduccion de emociones y sensaciones
asociadas al estrés y el Qigong estuvo
enfocado a la recuperacion del burnout en
una competidora de tiro de élite, que sufria
de burnout inducido por estrés. Para esto
los investigadores aplicaron como primer
método de intervencion los ejercicios de MF.
Se utilizé como instrumentos de evaluacion
una escala de estrés-energia y la escala
de burnout. Los resultados de la escala de
estrés-energia,
de su toma inicial de 0.8, a la final de 2.0
los autores que subieron
sus niveles de estrés a pesar del MF. Con
relaciéon al burnout, valorado bajo una escala
likert donde1es naday5es mucho, la atleta
presentd entre el inicio y el final del estudio
en la: "reducida sensacion de logro" un valor
inicial de 2.8 y final de 1.2, de "agotamiento

MF estuvo

mostraron un aumento

considerando
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emocional' de 34 y 1.0, y de "agotamiento
fisicolemocional, de 3.8 y 32. Considerando
los datos cualitativos, la atleta manifestd por
medio de su diario, que gracias a la practica
de MF (sindescartar al programa de Qigong),
pudo estar consciente, experimentando los
problemas de manera diferente a la manera
que ella estaba habituada, ya que ahora
podia prestar atencién a sus pensamientos
y emociones, sin tener que evaluarlos y sin
reaccionar ante ellos.

Analisis de las terapias de mindfulness y
tiempo de intervencioén

Respecto al uso de las terapias de interven-
cién se encontraron en los 7 estudios que la
técnica mas utilizada fue el MF parala reduc-
cion de estrés con un tiempo de aplicacion
de 8 semanas, siendo estos los trabajos de
Mehrsafar et al. (2019), MacDonald & Mina-
han (2018), MacDonald et al. (2017) y Demar-
zo et al. (2015). En el trabajo Vidic et al. (2016)
se aplico el programa de MF en la medita-
cion tranquila durante 10 semanas; Jouper
& Gustafsson (2013) utilizdé una combinacion
de MF y Qigong durante 20 semanas, por
dltimo John, Verma & Khanna (2011) aplica-
ron una intervencion llamada "mindfulness
meditation therapy" durante 4 semanas.
En todos estos estudios la intervencion fue
impartida por personas certificadas en la
practica y enseflanza del MF excepto en los
trabajos de MacDonald & Minahan (2018) y
MacDonald et al. (2017), quienes utilizaron
una aplicacion de teléfono llamada “Smiling
Mind"'como medio de su imparticion. En
todos los estudios los resultados fue la dis-
minucion del estrés mental y fisico medido
a través de marcadores fisioldgicos como el
cortisol, la variabilidad de la frecuencia car-
diaca, cuestionarios y registro de diarios.

DISCUSION

El objetivo de esta revision fue detectar la
eficacia de la practica del MF como una he-

rramienta que ayude a disminuir los niveles
de estrés fisico y psicolégico en deportistas
en temporada competitiva. Apoyandose en
los manuscritos seleccionados, se concluye
que el MF efectivamente ayuda en la dismi-
nucion del estrés fisicoy mental. A pesar del
interés en el area deportiva por este tipo de
intervenciones basadas en MF, son pocos
los estudios que aplican esta herramienta
en deportistas en etapa competitiva, ya que
dentro de esta revisidon se encontraron solo
7 manuscritos. Asi pues, la presente conclu-
sion debe asumirse con cautela debido al
reducido numero de publicaciones.

Respecto a las sesiones de practica
del programa de MF, existe variaciones
con relacion al tiempo utilizado para su
aplicacion. En esta revision, en los trabajos
de Mehrsafar et al. (2019), MacDonald &
Minahan (2018), MacDonald et al. (2017), y
Demarzo et al. (2015), se utilizé un programa
de MF de 8 semanas, en el estudio de Vidic
et al. (2016) un programa de 10 semanas,
John et al. (2011) 4 semanas, mientras que
Jouper & Gustafsson (2013) ocuparon 20
semanas. Esto es,
de 4 a 10 semanas, han sido efectivas en la
disminucion de estrés fisico y mental (John
et al,, 2011), por lo que, valdria la pena analizar
el efecto de un mayor tiempo de aplicacion
del programa de MF.

intervenciones cortas

Con relacion al tipo de programa de
MF, destaca el Mindfulness based stress
reduction (MBSR) como el mas frecuente
y fue aplicado por Mehrsafar et al. (2019),
MacDonald & Minahan, (2018), MacDonald
et al. (2017) y Demarzo et al. (2015). Este
programa incluye ejercicios como: el
de la uva pasa, la atencion plena a la
respiracion, la técnica de contemplacion
de las sensaciones corporales o body scan,
el yoga, meditar caminando, y la atencion
plena en las actividades de la vida cotidiana;
sin embargo, también se han
adaptaciones como en Vidic et al. (2016)

quien utilizé una meditacion en MF llamada,

realizado
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meditacién tranquila (conciencia, presencia,
relajacion y aplitud). Jouper & Gustafsson,
(2013) combind tecnicas de MF (conciencia
de pensamientos, emociones y body
scan) y ejercicios de Qigong (relajacion de
meridianos o body scan, gigong emocional
y gigong conciente). Por Udltimo John et
al. (201) utilizaron un programa llamado,
terapia en meditacion MF (estabilizacion
shavasana, meditacién praynayam y body
scan). Todos estos programas presentan
variaciones respecto a los ejercicos
utilizados, pero el comun dentro de ellos
son las técnicas de la atencién conciente y el
ejercico del body scan o “escaneo corporal’,
ya gque se consideran eficientes para lograr
un estado relajado, ademas de conectar la
mente y el cuerpo (Stahl & Goldstein, 2010).
Las variaciones o adaptaciones, se considera,
contribuyeron a disminuir el estrés fisico
y mental de los deportistas y serfa Util
identificar cual aspecto de las adaptaciones
son las mas efectivas.

En relacion al impacto del programa de
MF en marcadores como el cortisol en etapa
competitiva, destacan los estudios hechos
por Mehrsafar et al. (2019), MacDonald
& Minahan (2018) y John et al. (201). En
estos trabajos se aprecia niveles de cortisol
crecientes en ambos grupos (control
y experimental) con el desarrollo de la
competencia, al igual que en los estudios
de Reynoso-Sanchez et al. (2017) y Guilhem
et al. (2015) (sin grupo experimental). Sin
embargo, mientrasque en los grupos control
se muestra una tendencia del cortisol al alza,
en los grupos bajo la intervencion en MF los
niveles son significativamente menores,
postulando los autores que el uso del MF
amortigua el impacto del estrés generado
por la competencia. Esto es, el uso del MF
desarrolla la capacidad de autorregulacion,
Rosenzweig, Reibel,
(2007), quienes
mencionan que esta capacidad ayuda a
interrumpir el aumento en
psicolégica y el aumento concomitante

coincidiendo  con

Greeson & Edman

la actividad

en las respuestas fisioldgicas al estrés. Asi
pues, se puede considerar al MF como
una herramienta eficaz en la regulacion
de los niveles de cortisol, en atletas que se
encuentran en temporada competitiva.

Con relacion a los estudios cualitativos, se
ha visto un incremento en el uso de estas
metodologias para el analisis de informacion
descriptiva y cuyo objetivo es comprender
la realidad desde una perspectiva holistica;
ademas que aportan un valor anadido
en las investigaciones cuantitativas (Mira,
Pérez-Jover, Lorenzo, Aranaz & Vitaller,
2004), tal como se observa en los estudios
de MacDonald et al. (2017), Vidic et al. (2016)
y Demarzo et al. (2015). EIl método empleado
generalmente ha sido la recoleccion de
datos por medio de diarios personales,
entrevista y encuestas. Los investigadores
analizan las percepciones de los atletas en
relacion al impacto del MF sobre el estrés a
través de las respuestas emitidas, utilizando
el método de analisis de caso (Yin, 2013),
el analisis fenomenoldgico interpretativo
(Smith, 2004), el método de asignacion de
codigos descriptivos (Saldafia, 2015) y el
método de agrupamiento de unidades de
significados (Groenewald, 2004).

Por ejemplo, en el estudio de MacDonald
et al. (2017), los jugadores informaron que
el uso del MF les ayudd a manejar mejor el
estrés,tantodesuvidadiariacomodeportiva:
Comentan.."He disminuido mi estrés,
focalizando mi atencién en la respiracion’,
“Creo que la practica de la atencion plena
me ha ayudado, porque ahora soy mas
pensamientos”. Sin
embargo, en el trabajo de Demarzo et al.
(2015) a pesar que el atleta disminuyd sus
manifestd problemas
para establecer el momento de practica de
MF, reportandolo de la siguiente manera
“cuando estableci una practica regular de
MF en el hogar fue un obstaculo ya que
interfirid con actividadesen mivida personal,

lo cual fue un problema debido a que fue

consciente de mis

niveles de estrés,
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una barrera principal para el cumplimiento
del programa de Mindfulness”. Por lo tanto,
el incorporar disefos cualitativos en trabajos
de investigacion aporta
relevante en aspectos diversos. Los estudios
que incluyen esta metodologia cualitativa
infieren una relacion positiva respecto al
programa y la disminucion en la percepcion
del estrés, no obstante, se requieren un
mayor numero de estudios que incluyan
esta metodologia.

informacion

Finalmente una de las limitaciones

encontradas, ademas del numero de
estudios es que el 12% corresponden a
mujeres, por lo que destaca el incluir en
futuras investigaciones también a mujeres

deportistas.

CONCLUSION

El uso de programas basados en mindful-
ness como metodo de intervencion en
deportistas durante la etapa competitiva,
puede ser una herramienta factible en la
disminucion de marcadores psicofisiologi-
cos relacionados con el estrés generado por
la competicion, asi también como la percep-
cion que tienen los atletas, sobre el uso del
MF con la mejora del rendimiento deporti-
vo. Estos hallazgos proporcionan evidencia
sobre el potencial que tiene el implementar
programas psicolégicos como el MF, debido
a que sus efectos pueden afectar positiva-
mente tanto en la vida deportiva de los atle-
tas como personal.

Perspectivas de estudios futuros

La practica del MF ha demostrado ser una
técnica que ayuda a manejar de manera
adecuada los estados de estrés fisicos y/o
mentales en deportistas que se encuentran
en temporada competitiva, sin embargo,
el reducido numero de estudios pone en
manifiesto la necesidad de mas estudios
en temporadas competitiva, con poblacio-
nes mas grandes y se incluyan a mujeres

deportistas, asi también incorporen mayor
variedad de deportes, e incluir en el disefio
del estudio a un grupo control. También se
alude a realizar investigaciones de caracter
cualitativo a fin de valorar las experiencias
de los involucrados.

Resalta
practica del MF con enfoques tradicionales
de entrenamiento mental para atletas.
Estos programas se basan en el control de
los estados emocionales, con el objetivo
de cambiarlos para optimizar un mejor
(Weinberg & Gould, 2015),
mientras que los programas en MF destaca
inculcar una actitud de no control, no
reactividad y no enjuiciamiento (Roeser et
al,, 2013).

la necesidad de comparar la

rendimiento

Otro aspecto para investigar es evaluar
cuales de los ejercicios del programa de MF
resultan ser mas efectivos en la disminucion
de los estados de estrés fisico y mental en
etapa competitiva. Por otra parte, estad el
evaluar la adherencia al programa, el tiempo
necesario y suficiente a fin mantener los
efectos benéficos.
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RESUMEN

El propdsito de este estudio fue analizar el efecto de seis semanas de una intervencion
psicoldgica realizada con el programa Mindfulness Sports Performance Enhancement
(MSPE) sobre el equilibrio estrés-recuperacion en futbolistas profesionales durante una

temporada competitiva.

Participaron dos equipos de futbol profesional (N=42, edad 17+1 afios, peso 63+11
kg, altura 172+7 cm). Uno de ellos sirvi6 como grupo control (sin tratamiento, edad
17,41+1,33, peso 65,16+13,25, talla 173,31+7,22) y el otro como grupo experimental (con
tratamiento, edad 16,9+1,29, peso 60,68+9,12, talla 171,02 +5,74). Se evaluaron ambos
equipos en diferentes momentos del torneo: basal (antes del partido), medio tratamiento
(quinta semana), fin de tratamiento (octava semana) y seguimiento (dos semanas después de
finalizar el tratamiento), lo que sirvio para determinar los efectos del programa MSPE entre

grupos y dentro del grupo.

Para evaluar los indicadores de percepcion psicoldgica se utilizaron el cuestionario
de balance de estrés de recuperacion RESTQ-Sport 76 y las cinco facetas del cuestionario
de atencion plena (FFMQ). La variabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC) se considero un
indicador fisioldgico de estrés. Los investigadores administraron el programa de atencién
plena después de cada entrenamiento deportivo, de lunes a viernes, por la noche y durante
los meses de octubre a noviembre. Cada semana se abordaron los diferentes objetivos
planteados por el programa MSPE, comenzando con practicas meditativas que aumentaron

gradualmente de 15 minutos a 45 minutos al final del programa.

A través del analisis estadistico de la H de Kruskal-Wallis se probaron las diferencias
en cada uno de los tiempos. Se encontr6 gque con el tratamiento MSPE el balance estrés-
recuperacion (p<.05), la recuperacion global aument6 (p<.05), y el estrés global disminuy6
(p<.05). Del mismo modo, aumentaron la actuacion consciente (p < 0,05), la no juzgar (p <
0,05) y la atencion plena global (p < 0,05). No se encontraron cambios estadisticamente
significativos en el balance estrés-recuperacién medido por los indicadores no lineales de
HRV: SD1, SD2, SSy S:PS (p>.05).



Los hallazgos muestran que después de seis semanas de MSPE aument6 la
percepcion de recuperacion y disminuyé la percepcion de estrés en jugadores de futbol
profesional de tercera division durante una temporada competitiva. Ademas, el mindfulness
global aumentd. No se observaron cambios en los indicadores no lineales de HRV: SD1,
SD2, SSy S:PS.

Palabras clave: MSPE, RESTQ-sport, estrés fisioldgico, VFC, psicologia.

1.1. Resultados de traduccién
ABSTRACT

The purpose of this study was to analyze the effect of six weeks of a psychological
intervention carried out with the Mindfulness Sports Performance Enhancement (MSPE)
program on stress-recovery balance in professional soccer players during a competitive

season.

Two professional soccer teams participated (N=42, age 17+1 years, weight 63£11
kg, height 172+7 cm). One of them served as a control group (without treatment, age
17.41+1.33, weight 65.16+13.25, height 173.31+7.22) and the other as an experimental
group (with treatment, age 16.9+1.29, weight 60.68+9.12, height 171.02+5.74). Both teams
at different times during the tournament were evaluated: baseline (before the game), mid-
treatment (fifth week), end of treatment (eighth week), and follow-up (two weeks after
finishing treatment), which served to determine the effects of the MSPE program between

groups and within the group.

The RESTQ-Sport 76 recovery stress balance questionnaire and the five facets of the
mindfulness questionnaire (FFMQ) were used to evaluate the indicators of psychological

perception. Heart rate variability (HRV) was considered a physiological indicator of stress.



The researchers administered the mindfulness program after each sports training, from
Monday to Friday, in the evening, and during October-November. Each week the different
objectives set by the MSPE program were addressed, starting with meditative practices that

gradually increased from 15 minutes to 45 minutes at the end of the program.

Through the statistical analysis of the Kruskal-Wallis H, the differences in each of
the times were tested. It was found that the MSPE treatment the stress-recovery balance
(p<.05), the global recovery increased (p <.05), and global stress decreased (p<.05).
Similarly, acting consciously (p<.05), non-judgment (p<.05), and global mindfulness
(p<.05) increased. No statistically significant changes were found in the stress-recovery

balance measured by the non-linear indicators of HRV: SD1, SD2, SS, and S:PS (p>.05).

The findings show that after six weeks of MSPE the perception of recovery increased,
and the perception of stress decreased in third division professional soccer players during a
competitive season. In addition, global mindfulness increased. No changes were observed in

the non-linear indicators of HRV: SD1, SD2, SS and S:PS.

Keywords: MSPE, RESTQ-Sport, physiological stress, VFC, Psychology.

INTRODUCCION

La actividad fisica y el deporte recreativo son actividades que producen placer y
bienestar, e influyen de manera positiva en la salud y calidad de vida. Asimismo, reducen
los estados de ansiedad, estrés, depresion y mejora el estado de animo (Jiménez et al., 2008;

Reigal et al., 2012), influyendo positivamente en los &mbitos académicos y sociales en donde



el sujeto se desenvuelve (Martinez et al., 2019). En Ng. et al., (2014) confirman que la
actividad fisica previene numerosas patologias, como la obesidad, hipertension, osteoporosis

y diabetes, entre otras

Contrariamente, el deporte profesional y competitivo, el cual se caracteriza por ser
una actividad con altos niveles de exigencia fisica, emocional y psicoldgica, no siempre
resulta saludable, llevando muchas veces a los atletas a procesos de sobreentrenamiento,
estrés emocional y psicofisioldgico, lesiones musculoesqueléticas, entre otras patologias
(Gonzalez-Boto et al., 2006; Duran y Gonzalez, 2013; Gustafsson et al., 2015; Zurita-Ortega
et al., 2017). Se ha reportado que una accion persistente de factores estresantes sobresatura
los sistemas organicos activando respuestas psicofisiolégicas y conductuales negativas, con
una disminucién en el rendimiento deportivo (Meeusen et al., 2006; Bompa y Haff, 2009;
Karageorghis y Terry, 2011). Meeusen et al. (2004) observaron mayores concentraciones
sanguineas de cortisol posterior a una prueba de ejercicio maximo en atletas diagnosticados
con sobreentrenamiento vs. un grupo control sin sobreentrenamiento. Hedelin et al. (2000)
analizaron las adaptaciones del sistema nervioso auténomo durante varios meses de
entrenamiento en atletas con mal desempefio en competiciones; encontraron que la actividad
del sistema nervioso simpatico fue més alta en los atletas sobreentrenados vs el grupo

control.

Por lo arriba sefialado, a fin de prevenir el sobreentrenamiento de los atletas, es
necesario monitorizar el impacto que tienen las cargas de entrenamiento y las respuestas
psicofisiologicas (Borresen y Lambert, 2009). El uso de herramientas psicoldgicas que
ayudan a identificar la naturaleza, frecuencia y evolucion de la percepcion del estrés son

actualmente estrategias del proceso de evaluacién para lograr una pronta recuperacion del



atleta y restablecer sus recursos fisicos y psicoldgicos (Kellmann y Kallus, 2001). Otra
estrategia es el uso de indicadores fisiologicos y metabdlicos, como la medicién de la
frecuencia cardiaca y las concentraciones sanguineas de cortisol, ya que ambos se ven

influenciados por el entrenamiento (Armstrong y VanHeest, 2002).

La variabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC, registro de la variacion en tiempo
entre latido y latido) se ve regulada por el sistema nervioso autdbnomo (SNA) a través de su
rama simpatica (SNS) y parasimpatica (SNP), y es influenciada por el estrés fisico y mental.
La accion simpética disminuye la VFC, en cambio, la accién parasimpética la aumenta
(Calderon et al., 2019). El estudio de la VFC es una herramienta confiable para monitorizar
el equilibrio estrés-recuperacion en el atleta a través de sus diferentes métodos de analisis,
como los lineales, los de dominio de frecuencia y los no lineales. Naranjo et. al., en el 2015
(a) propusieron dos indicadores méas para interpretar la influencia de las cargas de
entrenamiento sobre la VFC en los atletas; esto es, el analisis del diagrama de Pioncaré a
través de sus indicadores SD1 y SD2, denominados Stress Score (SS), y el ratio simpatico-
parasimpatico (S:SP). Ambos (SS y S:SP) son indicadores de estrés fisioldgico y del balance

entre la actividad simpatica y parasimpatica.

Monitorear el balance del estrés-recuperacion en un deportista debe atenderse
cuidadosamente, debido a la respuesta individual de cada organismo frente al estrés de
entrenamiento, y éste en el desarrollo del sobreentrenamiento (Bellinger, 2020). La
capacidad de recuperacion de un individuo y tolerancia al estrés por el entrenamiento
dependera de las capacidades que se posea para soportar las cargas de entrenamiento.
Kolling et al., (2015) y Saw et al., (2017) reportaron que la carga de entrenamiento impacta

de manera diferente en cada atleta, pudiendo ser adecuada para unos y para otros no.



La monitorizacion de las cargas de entrenamiento y del estrés-recuperacion de los
atletas es realizada también por diversos indicadores psicologicos, como el modelo cognitivo
afectivo de Schmidt y Stein (1991), el modelo social de Coakley (1992), el modelo de estrés
y burnout de Kelly (1994), el modelo integrado de Garcés y Vives (2003) y recientemente
el modelo de tijeras de Kellman (2010). Este ultimo propone como influye el balance del
estrés y la recuperacion dentro del proceso de sobreentrenamiento, y es en el cual se apoya

el presente trabajo.

El modelo de tijeras de Kellman (2010) explica que cuando los niveles de estrés
aumentan, también lo hace la necesidad de recuperacion, por eso, cuando los recursos de
recuperacion son adecuados, el deportista reacciona satisfactoriamente desarrollando una
sobrecompensacion para hacer frente a iguales 0 mayores cargas. Sin embargo, cuando los
recursos de recuperacion son inferiores a las demandas del estrés, el equilibrio entre el estrés
y recuperacion se rompe y comienza un circulo negativo para el atleta, donde un aumento
de estrés limita la posibilidad de recuperacion. En este trabajo, el monitoreo del estrés-
recuperacion psicolégico se realiza por el cuestionario de autoinforme del balance estrés-
recuperacion llamado RESTQ-Sport 76, el cual brinda informacién sobre conductas

desadaptativas ocasionadas por el entrenamiento (Saw et al., 2017).

El impacto de la recuperacion del atleta ha recibido poca atencién por parte de
entrenadores y profesionales de la salud (Nédelec et al., 2013; Kellmann y Gunther, 2000),
no obstante, en la psicologia se ha abordado mediante técnicas basadas en terapias cognitivo-
conductuales. Entre estas tenemos la “técnicas de entrenamiento en habilidades
psicologicas” (pschylogolical skills tranining -PST- por sus siglas en ingles) que incluyen

ensayos mentales, manejo del aruosal (palabra anglosajona), fijacion de objetivos,



imagineria, control de pensamientos y didlogo interno. Otra estrategia prometedora es la
practica de la atencion plena o mindfulness, que puede ayudar a los atletas y entrenadores a
manejar pensamientos y sentimientos disfuncionales (Dehghani et al., 2018). Con el
mindfulness no se trata de suprimir los pensamientos y sentimientos, sino que deja
reconocerlos y aceptarlos tal y como son, en el momento presente, sin juzgarlos, evaluarlos
y sin reaccionar a ellos, prestando atencion de manera intencionada a la experiencia (Kabat-
Zinn, 2003). Estudios basados en mindfulness han demostrado que la practica puede ayudar
al individuo a cambiar su percepcion en los pensamientos emergentes, es decir, verlos como

simples pensamientos en lugar de identificarse o unirse a ellos (Gardner y Moore, 2017).

Hasta el momento, en el ambito deportivo, este tipo de programas basado en
mindfulness se han aplicado en distintas modalidades deportivas, como en basquetbolistas
(Silva et al., 2016), arqueros (Kaufman et al., 2009) y futbolistas (Aherne et al., 2011,
Ivarsson et al., 2015), evaluandose el impacto en la percepcidén del estado de estrés-
recuperacion. Sin embargo, existe poca evidencia donde se valore el impacto del
mindfulness como método de intervencion durante la temporada competitiva y se analicen

las modificaciones en marcadores fisioldgicos de estrés-recuperacion, como lo son la VFC.

Lo anterior, resalta la necesidad de implementar programas de intervencion basados
en mindfulness, que ayuden al deportista a disminuir el estrés fisico y mental generado por
las demandas del entrenamiento, competicion y vida diaria; con ello, brindar herramientas
psicoldgicas que le permitan al atleta incrementar sus recursos de recuperacion y mantener

un adecuado equilibrio entre el estrés y la recuperacion.

La importancia de la presente investigacion radica en la generacion de conocimiento

cientifico en el contexto deportivo, contribuyendo en la valoracion del impacto de programas
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psicolégicos durante la temporada competitiva, utilizando herramientas validadas como el
mindfulness, para la disminucion de estrés psicofisiologico, y el stress socore para la

evaluacion del estrés-recuperacion.

De acuerdo con lo anterior, y a la poca evidencia publicada sobre el efecto del
mindfulness como método para mantener el balance estrés-recuperacion se considerd

pertinente establecer las siguientes preguntas de investigacion:

e (En qué grado el programa MSPE, aplicado durante seis semanas en
futbolistas profesionales, modificara la percepcion del estrés evaluado por el

RESTQ-sport y el SS durante una temporada competitiva?

e (En qué grado el programa MSPE, aplicado durante seis semanas en
futbolistas profesionales, modificard la percepcion de la recuperacion

evaluada por el RESTQ-sport y el S:SP durante una temporada competitiva?

e En qué grado el programa MSPE, aplicado durante seis semanas en
futbolistas profesionales, modificara la percepcion del balance estrés-

recuperacion durante una temporada competitiva?

La presente investigacion se realizo desde el enfoque cuantitativo, con un disefio
cuasi-experimental, teniendo como participantes a un grupo experimental y un grupo control
que no recibid tratamiento. Los participantes fueron dos equipos de fatbol profesional que
estuvieron participando en una temporada competitiva durante nueve semanas. Tanto el
grupo experimental como el control realizaron la misma cantidad de entrenamientos y
partidos de competencia. ElI grupo experimental recibié un programa de intervencion
psicolégica basado en el programa de mindfulness MSPE durante seis semanas. Dentro de
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la investigacidn se realizaron cuatro evaluaciones psicolégicas (RESTQ-Sport y FFMQ) y
cuatro fisiolégicas (VFC y sus indices SS y S:SP-), en el siguiente orden: a). Una semana
antes del inicio de la temporada competitiva (basal); b). A mitad de tratamiento (durante);

c). Al final del tratamiento (final) y d.) Final de la temporada competitiva (seguimiento).

Dentro de la investigacion se establecié como hipétesis que seis semanas de un
programa de MSPE disminuird la percepcion del estrés y aumentard la recuperacion
psicoldgica en jugadores de futbol profesional de tercera division durante una temporada
competitiva. Asimismo, aumentara la actividad del sistema nervioso simpatico, y disminuira

la actividad de sistema nervioso parasimpatico, ambas evaluadas por el indice SS de la VFC.

Por lo anterior, el objetivo de esta investigacion fue evaluar el efecto de seis semanas
de un programa MSPE sobre el balance estrés-recuperacion psicofisioldgico en futbolistas

profesionales de tercera division durante la temporada competitiva.

Obijetivos especificos:

1. Analizar el efecto de seis semanas de un programa MSPE sobre la percepcion del

estrés-recuperacion.

2. Analizar el efecto de seis semanas de un programa MSPE sobre los indices stress

score (SS) y la relacion simpatico parasimpatico (S:SP) de la VFC.

El presente trabajo estd estructurado en diferentes secciones organizadas de la
siguiente manera: en la primera seccion, se abordan de manera general aquellos aspectos
tedricos relacionados con las variables de estudio de esta investigacion, como las fuentes de
estres fisico y mental en el deporte, las adaptaciones psicofisiologicas y el rol de la

recuperacion en el deporte enfocados al balance estrés-recuperacion y la VFC. Se tratan
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también diferentes aproximaciones psicoldgicas utilizando el mindfulness como programa
de intervencion para la disminucion del estrés psicofisioldgico en deportistas. En la segunda
seccion, se muestra el apartado metodoldgico, donde se explica el tipo de estudio, la
poblacién participante, las variables de estudio y los instrumentos utilizados. Ademas, se
explica a detalle el procedimiento que se siguié para la aplicacién del programa de
mindfulness, los pasos para la recoleccién de los datos y los andlisis estadisticos utilizados.
En la tercera seccion se describen los resultados obtenidos y se presentan los estadisticos
intra e inter-grupo en tablas y figuras. En la cuarta seccion se discuten los resultados, donde
se explica el significado de los hallazgos, su importancia, y se contrastan con los ya
publicados. Finalmente, se presentan las conclusiones basadas en los resultados relevantes,
los objetivos, dando respuesta a las preguntas de investigacion y contrastando la hipotesis

planteada.

2. CAPITULO I: MARCO TEORICO

2.1. El Entrenamiento como fuente de estrés fisico y mental: Principios del

entrenamiento

2.1.1. Principios de entrenamiento deportivo.

El entrenamiento deportivo es un proceso multifacético, sistematico y de larga

duracion aplicado de forma progresiva, cuyo propésito es ampliar y mejorar los recursos
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fisicos, técnicos, tactico-estratégicos y psicolégicos en los deportistas para optimizar sus
posibilidades de rendimiento en la competicion. El entrenamiento conforma un estimulo
necesario para activar el proceso de adaptacion fisioldgica y psicologica, lo cual es
primordial para el desarrollo y perfeccionamiento de habilidades que garanticen un éptimo
rendimiento fisico y resultados positivos en una competicion. El entrenamiento deportivo se
basa en una serie de principios teoricos, extraidos de las ciencias aplicadas al deporte,
especialmente de la pedagogia, psicologia y biologia del deporte. Estos principios son guias
metodoldgicas, con las cuales los entrenadores planifican el contenido, el método y la
organizacion del proceso del entrenamiento segin las caracteristicas del deporte que se

realice (Perlaza y Chavez, 2014; Garcia 'y Pérez, 2013).

Entre los principios de entrenamiento mas reconocidos, se encuentra el propuesto por
Platnov (2001) quien plantea siete principios basicos fundamentales para la preparacion de
los deportistas: 1) Orientacion a los maximos logros: se incita al deportista a realizar
métodos de entrenamiento eficaces, a través del entrenamiento intensificado y la actividad
competitiva. 2) Especializacion profunda: exige al atleta una méxima concentracion de
fuerza y tiempo de trabajo desarrollando cualidades naturales del deportista sin perjudicar
su individualidad. 3) Continuidad del proceso de entrenamiento: esta basado en la
preparacion y accion especifica de cada sesion de ejercicio, que asegure el desarrollo de las
cualidades y capacidades que determinen el nivel de maestria deportiva. 4) Aumento gradual
de las cargas y tendencia a utilizar cargas maximas de entrenamiento: se espera que el
aumento gradual de las cargas de entrenamiento generen un proceso de adaptacion en el
organismo del deportista a fin de acelerar su recuperacion, 5) Caracter variable y ondulante
de las cargas: se refiere a las distintas cargas de entrenamiento relacionadas con el volumen

e intensidad de las cargas de entrenamiento, dependiendo el microciclo o mesociclo para
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crear condiciones especificas para la recuperacion y desarrollo efectivo de procesos
adaptativos, 6) Caracter ciclico del proceso de la preparacion e interaccion de la estructura
de la actividad de competicién: esta determinada por la repeticion sistematica de procesos
de entrenamiento, ya sea en las sesiones, microciclos, mesociclos o macrociclos, 7)
Interaccion de la estructura de la actividad de competicion y la estructura de la
preparacion: este principio se basa en las regularidades de la estructura, interrelacion e

interdependencia entre la competicion y el entrenamiento.

Frank (2009) basa los principios del entrenamiento en el concepto de tension,
definiéndola como la cantidad e intensidad de estrés de entrenamiento aplicado a fin de
generar una adaptacion en el deportista y menciona 6 principios basicos para aplicar en
deportes de conjunto como el futbol: 1) Principio de tensidn: se basa en una mejora constante
del entrenamiento y rendimiento del atleta. 2) Principio de permanencia: se considera como
un proceso de capacitacion regular y sin interrupciones importantes. 3) Principio de maxima
tension: se reconoce la relacién entre tension y los procesos de recuperacion. 4) Principio de
variacion de tension: implica una combinacion de diferentes objetivos y métodos de
entrenamiento para permitir flexibilidad y variabilidad en el area de la técnica en particular.
5) Principio de periodizacion: esta ayuda al entrenador a mantener la estabilidad fisica y
mental del atleta y 6) Principio de individualizacion: tiene como objetivo un entrenamiento

adaptado al jugador de manera individual.

Roldan (2009) divide los principios de entrenamiento en tres grupos principales con
sus respectivos subtemas, siendo los siguientes: 1. Principio que garantiza el mecanismo
adaptativo, comprende: a) Principio de estimulo eficaz de la carga, se refiere al proceso de

entrenamiento fisico-deportivo que se compone de la carga aplicada al deportista como
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volumen, intensidad y duracion. b) Principio de aumento progresivo de las cargas, se refiere
a la carga de entrenamiento que se mantiene igual por un tiempo; al inicio genera un nivel
de adaptacion y mejora deportiva, pero si se mantiene éste mismo nivel de carga de
entrenamiento, no genera ninguna mejora en el rendimiento deportivo. c) Principio de
versatilidad de la carga, se refiere a la propuesta de que el entrenamiento debe ser variado.
2. Principio que garantiza la adaptacion, comprende: a) Principio de la relacion 6ptima
entre la carga y recuperacion, se refiere al tiempo de recuperacion de una carga o estimulo,
con el fin de permitir al cuerpo adquirir niveles normales y poder soportar nuevamente una
carga parecida, superando al umbral anterior. b) Principio de repeticién y continuidad, se
refiere a las adaptaciones organicas requeridas a los estimulos aplicados continuamente antes
que los cambios a nivel funcional generados permanezcan estables a lo largo del tiempo. 3.
Principio que garantiza el control especifico de los procesos de adaptacién, con los
siguientes aspectos a) Principio de adaptacion a la edad e individualidad del deportista, se
refiere a las caracteristicas propias de cada organismo que determinan el nivel de
rendimiento de un individuo. b) Principio de especializacion progresiva, es el proceso de
entrenamiento que debe garantizar un nivel de exigencia cada vez més cercano a la
competencia, por lo cual, se deben programar un incremento en la complejidad de los
ejercicios con los que son entrenados los deportistas. ¢) Principio de alternancia reguladora
entre los diferentes elementos de entrenamiento, se refiere a las cargas alternantes de los
tipos especificos y general del entrenamiento, relacionados con la condicidn fisica y técnica.
d) Principio de la unidad funcional, es la aplicacion de distintos métodos de entrenamiento,
donde se contempla la integracion de todos los sistemas que estan interrelacionados y hace

posible la continuidad en el entrenamiento.
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Los principios de entrenamiento dan la pauta para aplicar los diferentes métodos de
entrenamiento para los deportes individuales y colectivos, debido a que se especifica las
diferentes acciones a realizar por parte del personal técnico encargado del proceso y
direccion del entrenamiento. La aplicacion y seguimiento de estos principios es fundamental
para la obtencién de resultados Optimos en los distintos deportes, como se expone a

continuacion.

2.1.2. Métodos de entrenamiento deportivo.

El entrenamiento deportivo debe incluir un acondicionamiento fisico y mental,
ademas de un desarrollo y perfeccionamiento de la técnica y tactica a fin de mantener al

deportista en un mismo nivel 0 muy semejante, durante un largo periodo de tiempo.

Para el entrenamiento fisico se toman en cuenta las necesidades del atleta de acuerdo
con los requisitos funcionales, psicofisiologicos del deportista y considera la manipulacion

de las siguientes variables en cada sesion de entrenamiento (Bompa, 2009):

Volumen. Se define como la cantidad total de actividad realizada en el
entrenamiento, es un componente importante porque, es un prerrequisito para el logro de la
técnica, tactica y fisica. EI volumen total de entrenamiento debe ser cuantificado y
monitoreado e incorpora las siguientes partes como duracién, distancia, repeticiones o carga

de volumen.

Intensidad. Se define como la relacién que existe entre la potencia de salida (por
ejemplo, gasto de energia o trabajo por unidad de tiempo) y la velocidad de progresion, es
decir, cuanto més trabajo realiza el atleta por unidad de tiempo, mayor su intensidad. La

intensidad es una funcién de la activacion neuromuscular que estara determinada por la carga
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externa, velocidad de trabajo desarrollado, cantidad de fatiga desarrollada y el tipo de
gjercicio.

Densidad o frecuencia. Se define como la distribucion de las sesiones de
entrenamiento o la frecuencia con la que un atleta realiza una serie de repeticiones de trabajo
por unidad de tiempo. Una densidad equilibrada evita que los atletas alcancen estados de
fatiga critica 0 agotamiento y puede conducir a una relacion 6ptima recuperacion.

Sesiones de entrenamiento. Se refiere a la configuracion del plan de entrenamiento
por dia, donde se pueden encontrar instrucciones a desarrollar, ademas, describe los
objetivos, métodos, contenidos y herramientas necesarias para dicha préactica, destacando la
parte del calentamiento, parte medular de la sesion y el cierre del entrenamiento, las cuales
pueden distribuirse en los periodos correspondientes a microciclo, mesociclo y macrociclo.

Microciclo. Son considerados ciclos cortos de entrenamiento, las cuales estaran
determinadas por las sesiones de entrenamiento en un periodo de varios dias, distribuidos
por sesiones de trabajo semanales, y pueden ser de preparacion general o especifica, ambos
estan relacionados con la preparacion fisica del atleta y en la preparacion especifica previa
a la competencia.

Mesociclo. Se refiere a la organizacion del entrenamiento y estan formados por
distintos microciclos determinados por la cantidad de objetivos a lograr. Un mesociclo
frecuentemente estd formado de tres a seis microciclos con una durabilidad aproximada de

un mes.

Macrociclo. Se refiere al tiempo de duracion del entrenamiento. EI macrociclo esta
constituido por tres periodos: preparatorio, se crea una base para el trabajo de mayor
intensidad fisica y se caracteriza por un volumen de trabajo alto y de baja intensidad,

enfocado a desarrollar capacidades fisicas especificas de cada deporte; competitivo, es
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considerado como la prueba final de los planes de entrenamiento y evalla a los atletas en
situaciones que no se pueden repetir en los entrenamientos; y transicion, durante éste periodo
se disminuye temporalmente la intensidad de los entrenamientos para evitar el efecto
acumulativo de fatiga generados por las competencia y entrenamientos. Este periodo no se
considera una suspension del proceso de entrenamiento, sino una pausa. EI macrociclo esta

constituido por mesociclos y éstos por microciclos.

Para el entrenamiento técnico-tactico, en deportes de equipo como el futbol,
frecuentemente son utilizados los siguientes métodos (Pascual et al., 2015): Método
analitico. Reside en presentar una accién del juego habitualmente en modo de repeticiones,
teniendo en cuenta solo algunos de los elementos y aspectos que intervienen en la
competicién, por ejemplo, técnica con baldn, pases por parejas y controles. Método global
o0 integral. Consiste en presentar una situacion del juego en la que interviene todos sus
elementos (balén, compafieros y adversarios), esta centrada en la tarea y construida desde la
reflexion del jugador. Método mixto. Estd combina el método analitico y global, se centra
en comenzar con un ejercicio global y después un ejercicio analitico y termina volviendo al
global. Método sistémico. Presenta situaciones de juego, donde el jugador interviene

activamente en la toma de decisiones por ejemplo salida de balon desde porteria.

De lo anteriormente descrito, en el fatbol, las metodologias de entrenamiento mas

reconocidas y utilizadas son los métodos analitico y global (Hermiyanty et al., 2017).

2.2. Adaptaciones: rol del estrés fisico y la recuperacion en el deporte.

2.2.1. Adaptacion fisica y mental.
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La adaptacion fisica y mental es definida como el proceso y/o resultado a través del
cual el organismo se acomoda y ajusta a factores de estrés generados por el ambiente, y
determinan el equilibrio en el organismo (Platnov, 2001). En el ambito deportivo Astrand, y
Rodahl (2000) consideran al entrenamiento como el estimulo estresor que permitira al atleta
adaptarse al estrés generado por el entrenamiento y la competicion, e influyen en la mejora
fisica y/o mental. El entrenamiento fisico sera benéfico siempre y cuando obligue al cuerpo
a adaptarse; si el estrés generado por el entrenamiento no es el suficiente, entonces no
ocurrird una adaptacion, pero si el estrés es tan grande que no se pueda tolerar, podria
producirse lesiones o bien estados de sobreentrenamiento. Por lo tanto, la adaptacion no solo
dependera del entrenamiento sino también de la habilidad psicoldgica y fisioldgica del atleta
arecuperarse, ya que cuanto mas complejo y dificil sea el agente estresante, mayor el tiempo
que requerira para la adaptacién neuromuscular.

Un proceso adecuado de adaptacién da como resultado una alteracién constante entre
la estimulacion y compensacién, entre el trabajo y la regeneracion al entrenamiento o la
competencia. Por lo anterior los estimulos estresores deben aumentarse paulatina y
periddicamente. De no ocurrir asi, el efecto de entrenamiento disminuye y se produce una
fase de involucidn. Este proceso de adaptacion dado por la relacion entre la tarea realizada
y los recursos de regeneracion se divide en cuatro etapas: Etapa I, al final de cada sesion de
entrenamiento el atleta adquiere cierto nivel de fatiga, la cual reduce temporalmente la
funcion éptima del organismo; Etapa Il después del entrenamiento, se presenta la fase de
compensacion, es cuando el organismo busca reponer las fuentes de energias agotadas por
el ejercicio; Etapa 111, el organismo trata de superar los niveles iniciales de energia a fin de
soportar nuevamente una carga similar o superior, a esto se le conoce como

supercompensacion; finalmente Etapa 1V, se caracteriza porque el deportista perdera las
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ganancias percibidas del entrenamiento si no continua con mas sesiones de entrenamiento o
iniciara otro nuevo ciclo de adaptaciones a nuevas cargas de entrenamiento (Bompa, 1994).
Esta alternancia constante entre entrenamiento y descanso 0 recuperacion, se ilustra
mediante el ciclo de sobrecompensacion o supercompensacion (figura 1).

Figura 1
Mecanismos de adaptacion.
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Nota. Esquema de mecanismos de adaptacion segin Bompa (1994).

La aplicacion de varios estimulos estresores tendran un efecto directo en la reaccion
del organismo al entrenamiento, en donde el periodo de recuperacion podria variar de 24 a
36 horas, y se pueda establecer un periodo de regeneracion Optimo para lograr una

adaptacion y lleve al organismo a un estado de supercompensacion.

2.2.2. Estrés general y deportivo.

El médico y endocrindlogo canadiense Seyle (1951), defini6 al estrés como: “la
relacién que existe entre los estimulos aversivos que perturban la homeostasis del organismo
y las respuestas fisiologicas y conductuales” (p. 549). Independientemente de la naturaleza
del estrés, los efectos son los mismos e involucra tres etapas: alarma, resistencia y

agotamiento.
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1. La fase de alarma también conocida como respuesta de “lucha o huida" es
producida cuando se percibe un factor amenazante de estrés ya sea fisico o emocional y
coloca al organismo en un estado de alerta. Los sintomas se caracterizan por una respiracion
rapida, aumento del nivel de energia y sudoracién excesiva, afectando inmediatamente al
cuerpo. 2. La fase de resistencia, se caracteriza porque el individuo intenta continuar
enfrentando al estimulo estresor. Aqui, el cuerpo tiene dificultades para recuperarse del
esfuerzo fisico y de los estimulos emocionales. Como respuesta el individuo se frustra y
sufre, perdiendo energia y su rendimiento es menor. En esta etapa el organismo pareciera
adaptarse al estrés. 3. La fase de agotamiento, se caracteriza por una adaptacion nula, con
estados de fatiga, ansiedad y depresion, incluye un cansancio que no se restaura con el suefio
nocturno y generalmente es acompafiado de nerviosismo, irritabilidad, tension e ira que

tendra un impacto negativo en la salud (Geys, 2017).

Para algunos individuos, el estrés puede ser considerado, como un estado que refleja
preocupacion, temor, irritabilidad y tristeza. Para otros, el estrés es considerado como un
reto que motiva al individuo a la obtencién de logros y metas, segin sea la evaluacién
cognitiva del sujeto hacia al estimulo estresor, sera lo que influya y determine su percepcién
del estrés. Autores como Lazarus y Folkman (1984) llaman a esta evaluacion cognitiva
“appraisal”, y la definen como la interaccion que existe entre una amenaza externa y la
evaluacion cognitiva (appraisal primario), y los recursos personales percibidos para
enfrentarla (appraisal secundario), donde la respuesta emocional podria variar segun el
individuo, influyendo rasgos de personalidad, autoeficacia percibida y experiencia previa

con el estimulo estresante.
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El deporte se considera un ambiente donde se gestan estimulos estresores en
respuesta a demandas ambientales, como seria la jornada competitiva y cargas de
entrenamiento, aunado también a los traslados hacia los centros de entrenamientos, viajes de
los jugadores cuando tienen competicion fuera de la ciudad; todas ellas generan un
desequilibrio fisico y psicoldgico, que puede generar respuestas poco adaptativas en el
deportista (Kellman 2010; Karageorghis y Terry, 2011). Especificamente, los futbolistas
participan en largas temporadas competitivas, jugando incluso hasta dos partidos por semana
y con cortos periodos de descanso (Silva et al., 2011; Dupont et al., 2010), generando un
gran estrés en los deportistas, ocasionando efectos negativos en los estados de &nimo, ademas
de una alta incidencia de lesiones, fatiga cronica y sobreentrenamiento (Saeidi et al., 2018;

Howatson y Van Someren, 2008; Kellmann, 2010; Nemet et al., 2009).

2.2.3. Recuperacion general al entrenamiento deportivo

La recuperacion en el deporte es una actividad organizada y planificada, con el
objetivo de contrarrestar el desgaste generado por las demandas de estrés al que ha sido
sometido el deportista y restablecer sus reservas energéticas a su nivel inicial, producto de
una restauracion en la homeostasis de las funciones del organismo, para generar en el
deportista cambios positivos en lo cognitivo, afectivo, emocional, soméatico, comportamental

y comunicativo (Platnov, 2001).

Los atletas, constantemente son sometidos a rigurosos regimenes de entrenamiento
que en ocasiones superan su limites fisiol6gicos y psicoldgicos, conduciéndoles a una fatiga
aguda gue se caracteriza por una disminucién en el rendimiento fisico durante las siguientes
horas o dias y podria extenderse si no cuenta con una recuperacion adecuada. Este proceso
de recuperacién puede verse afectado no solo por una falta de descanso, sino también por
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factores sociales como trabajo o escuela, nutricionales o suplementacion alimenticia, que, al
no darse un restablecimiento en las reservas energéticas, prolongara la recuperacion vy
adaptacion del atleta (Hernandez et al., 2020; Gonzélez, 2010). Asi también por factores
psicosociales, como el ambiente deportivo del equipo, entrenadores, compafieros de equipo
y familiares podran generar estados de ansiedad y estrés que afectaran su recuperacion (Jaén

y Garcia, 2017) (figura 2).

Figura 2
Factores que afectan la recuperacion.

Entrenamiento

Intervenciones de recuperacion \

Nutricion y suplementacién

Descanso \ /ijes
Vida soCial m——p Recuperacion o adaptacion 4——Trabajo o escuela
) / \Fac‘cores psicolégicos
Factores ambientales
Genéticos Factores psicosociales

Nota. Factores que afectan la recuperacion y adaptacion al entrenamiento (Bompa, 2009).

La recuperacion optima es un proceso multifactorial que se producira al considerar
las tres fases de la recuperacion tras el ejercicio: recuperacion entre ejercicios, ésta ocurre
durante una sesién de entrenamiento o competicion y se relacionada con las restauracion de
las reservas energéticas que pueden contribuir a la recuperacion después del ejercicio de alta
intensidad; recuperacion después del ejercicio, ésta ocurre cuando la sesién de
entrenamiento o competicion ha culminado, esta fase esta relacionada con la reposicion de
las reservas de energia y el inicio de la reparacién de los tejidos; recuperacion a largo plazo,
culmina con la parte maxima del plan de entrenamiento periodizado el cual, si es bien

planificado puede resultar en un efecto de supercompensacion (Bompa, y Buzzichelli, 2015).
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Entre los métodos que algunos deportistas utilizan para acelerar el proceso de
recuperacion se destacan los siguientes: estrategias de recuperacion proactiva despues de
los entrenamientos, implica acelerar la eliminacién de productos de desecho como el acido
lactico, tal como lo es hacer ejercicio aerobico a intensidad ligera-moderada. Masajes el
cual mejora, el alivio de la fatiga muscular, reduccion de contractura muscular y es el
tratamiento de eleccion para la mayoria de los atletas. Terapias de frio y calor, el frio
proporciona beneficios fisiologicos para la recuperacion, mientras el calor aumenta la
circulacion alrededor del musculo y puede ayudar a la relajacion de los atletas, siempre y
cuando el tiempo de aplicacion sea el suficiente (durante al menos 20 minutos). Dieta y
suplementos dieteéticos, el uso de suplementos puede desempefiar un papel importante en la
recuperacion del tejido muscular por la necesidad de proteina y carbohidratos requeridos.

Se ha visto que la recuperacion en lesiones musculares se retrasa cuando las reservas
de carbohidratos son inadecuadas, asi que aparte de mantener una dieta equilibrada siempre
es importante el consumo de suplementos ya que generalmente las vitaminas y minerales
utilizados durante una sesién de entrenamiento no puede reponerse del todo. Recuperacion
psicoldgica, se involucran factores como la motivacion que puede verse afectado por el
estrés, estimulos fisicos y psicoldgicos de entrenamiento y estilo de vida, donde el uso de
técnicas como la relajacion pueden mejorar la capacidad de concentracion y proporcionar
bienestar psicoldgico (Barnett, 2006; Bompa, 2015).

El proceso de recuperacion dependera de las caracteristicas especificas del estimulo
estresor y de la capacidad del atleta para adaptar y equilibrar diferentes parametros que
fueron alterados con el estrés fisico 0 mental. Recuperado del estresor le permitiran al atleta

tolerar y afrontar mayores niveles de estrés (Kellman, 2010; Hausswirth y Mujika, 2013).
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2.2.4. Balance Estrés-Recuperacion y Sobreentrenamiento.

El balance estrés-recuperacion es definido como el equilibrio que existe entre las
demandas de estrés y la capacidad de recuperacion en el individuo, esta puede verse alterada
por actividades cotidianas o especificas del entrenamiento y competicion (Gonzalez-Boto et
al., 2009). De tal manera el deportista puede estar sometido a altos niveles de estrés durante
largos periodos de entrenamiento 0 competicion, por lo tanto, las estrategias de recuperacion
que se empleen deberan ser las adecuadas, sino tendran como resultado en el atleta un

sobreentrenamiento (Kellmann y Kallus, 2001).

Se han propuesto dos modelos para explicar la relacion que existe entre el estrés y la
recuperacién en el desarrollo del proceso del sobreentrenamiento; el primero se refiere al
"modelo de recuperacion del estrés” propuesto por Kenttd y Hassmén (1998) y el segundo
el “modelo de tijeras” de Kallus y Kellman (2010). En el primer modelo mencionado, el
sobreentrenamiento dependera de la acumulacion e interaccion que el atleta mantenga con
el estimulo estresor a nivel fisiolégico, psicolégico y social, en donde la afectacién en cada
nivel estara determinada por la cantidad de estrés, la cantidad de recuperacion y la capacidad
de superar el estrés individual, cuyo resultado final sera el equilibrio 6ptimo entre el estrés
y la recuperacion. El segundo modelo, considera que las situaciones de estrés, la capacidad
individual para resistir el estrés, la necesidad de recuperacion y los recursos personales para
la recuperacion, estan relacionados entre si. Este modelo se basa en la premisa de que, a
medida que el deportista experimente un mayor estimulo de estrés, mayor debe ser su
demanda de recuperacion. Debido al desequilibrio de estrés que se genera y acumula ante

los entornos como competencia, entrenamiento y la baja capacidad de recuperacion, los
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cuales podrén determinar un estado de sobreentrenamiento (Tian, et. al., 2013; Tannessen,

etal., 2014) (Figura 3).

Figura 3
Modelo del estrés-recuperacion

Zona optima

Capacidad de estrés de rendimeinto individual

Limites de recursos Demandas de recuperacién

Nota. Version adaptada del modelo “tijeras” que relacionan los niveles de estrés-
recuperacion. Kellmann (2010).

Meeusen et al. (2006) clasifica al sobreentrenamiento (Overraching por sus siglas en
ingles OR) como funcional (Functional Overreaching FOR) o no funcional (No Functional
Overreaching NFOR) dependiendo de la duracién y gravedad de los sintomas. En el
funcional se presenta una disminucién en el rendimiento deportivo, sin que afecte de manera
negativa sus capacidades fisicas y psicoldgicas, gracias a una buena planificacion en el
tiempo destinado para su recuperacion. El sobreentrenamiento no funcional se inicia cuando
no se prioriza los tiempos de recuperacion, provocando alteraciones en los estados de &nimo
y un deterioro en el funcionamiento del organismo, retardando el periodo de recuperacion

que puede ser de semanas o incluso de meses (Brink et al., 2012). Es importante destacar
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que 1 de cada 3 deportistas de elite, ha padecido alguna sintomatologia fisica o psicoldgica

relacionada al sobreentrenamiento (Subiela y Subiela, 2011).

El sobreentrenamiento puede presentarse en un corto o largo plazo. En un proceso de
sobreentrenamiento a corto plazo, el atleta manifiesta adaptaciones fisioldgicas positivas y
un rendimiento deportivo éptimo, debido a que la carga de estrés inducida por el programa
de entrenamiento y el tiempo de recuperacion fueron adecuados. Cuando la fase a corto plazo
no es asimilada, el deportista presenta un “estancamiento” caracterizado porque el atleta no
obtiene los resultados esperados por el entrenamiento y podra presentar alteraciones
psicolégicas como, trastornos de suefio, desequilibrio emocional, motivacional, fatiga
prolongada, perdida de autoconfianza y estados de ansiedad. Por lo cual, el tiempo de
recuperacion puede variar de dias a semanas, segun el tiempo y recursos psicofisioldgicos

con que el atleta cuente (ver capitulo de recuperacion general al entrenamiento deportivo).

En un sobreentrenamiento a largo plazo, el atleta manifiesta inadaptaciones
fisioldgicas y disminucion en el rendimiento deportivo debido a un acumulamiento de estrés
ocasionado por periodos de entrenamientos prolongados, competiciones y actividades
cotidianas, sin contar con la recuperacion suficiente el atleta no podra generar adaptaciones
positivas. En esta etapa, el atleta manifiesta alteraciones psicoldgicas como: indiferencia ante
el juego, abuso de sustancias, problemas digestivos, sentimiento de culpa, falta de esmero,
disminucién del rendimiento, inestabilidad personal y modificacion en los estados de animo

y depresion (Gonzales-Boto et al., 2006) (figura 4).

La mencionada clasificacion estd basada en el tiempo requerido para la restauracion

del rendimiento que puede ser de semanas a meses y no al tipo o duracion del estrés de
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entrenamiento o al grado del deterioro en el rendimiento deportivo (Armstrong y VanHees,

2002; Kellmann, 2005; Mora, 2006; Duclos et al., 2012)

Figura 4

Proceso de entrenamiento y sobreentrenamiento.
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Nota. Procesos de entrenamiento y sobreentrenamiento. Estados que puede experimentar el
deportista durante un periodo de entrenamiento (Gonzéalez-Boto et al., 2006).

Las cargas de entrenamiento y la competencia deben proporcionar el suficiente
estres, Gtil para generar una alteracion en el organismo e inducir adaptaciones fisiologicas
que se reflejen en el rendimiento deportivo. Por lo tanto, un entrenamiento exitoso no solo
debe involucrar una sobrecarga, sino también una recuperacion adecuada, a fin de evitar
efectos negativos que puedan considerarse como una mala adaptacion. Si bien el impacto de
la recuperacion en el deporte ha recibido poca atencién, es un area importante, por su gran
papel en la restauracion de la homeostasis del organismo, reduccién de los riesgos de
sobreentrenamiento y trastornos psicolégicos (Kellmann y Giinther 2000; Nixdorf et al.,

2013). Por lo tanto, en los ultimos afios ha recobrado importancia el monitorear los estados
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de estrés y recuperacion en la vida cotidiana del deportista a fin de prevenir casos de

sobreentrenamiento (Heidari et al., 2019).

2.3. Monitorizacion del entrenamiento en indicadores de estrés-recuperacion.

La monitorizacion de la carga de entrenamiento se define como el procedimiento
mediante el cual se analiza, cuantifica y establecen relaciones causales, entre las repuestas
inducidas por el estrés del entrenamiento a nivel psicofisioldgico y el rendimiento deportivo
(Taha y Thomas, 2003; Mujika, 2013). El objetivo de la monitorizacion del entrenamiento
es valorar si la dosis del ejercicio administrada es la correcta para lograr una adaptacion
benéfica que pueda mejorar el rendimiento deportivo en el atleta, reduciendo el riesgo de

una sobrecarga no funcional que finalice en un sobreentrenamiento (Halson, 2014).

La monitorizacion del entrenamiento se clasifica en dos formas: una carga interna
(CI) y una carga externa (CE). La CI mide el estrés fisiol6gico soportado por el deportista y
la manera en que es asimilada, ocasionando el rompimiento en la homeostasis en los
procesos metabolicos y fisiologicos durante el entrenamiento. La CE se considera una
medida objetiva del trabajo que realiza el atleta durante el entrenamiento o competencia, esto
representa el trabajo fisico o mental exigido que prescribe el entrenador (Nieto-Jiménez et

al., 2020).

Existen distintos métodos validos para monitorizar el estrés y la recuperacion en
deportes individuales y en colectivos como el futbol. Estos métodos abarcan desde
procedimientos psicologicos como escalas, cuestionarios, diarios de campo, hasta

procedimientos fisioldgicos o metabdlicos, como la medicion de lactato en sangre, el
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consumo de oxigeno, la frecuencia cardiaca en reposo o la variabilidad de la frecuencia

cardiaca (Pascual et al., 2018).

Dentro de los métodos psicolégicos para monitorizar el estrés y la recuperacion, se
encuentra el método subjetivo de Foster et al. (2001) basado en el indice de esfuerzo
percibido (Rating Perceived Exertion -RPE-) la cual identifica la intensidad de fatiga
percibida, ademas brinda retroalimentacion sobre la percepcion del atleta al entrenamiento.
La escala de calidad de recuperacion (Total Quality Recovery -TQR-) de Kentta y Hassmen
(1998), ayuda a conocer la evolucién y nivel de fatiga percibida ante las constantes sesiones
de entrenamiento y/o competicién. La evaluacion de los estados de &nimo (POMS, MacNair
(1971) es otra herramienta que brinda informacion subjetiva relacionada con sentimientos y
estados de animo. Esta compuesta por cuatro escalas que indican emociones negativas y una
que indica emocion positiva. EI POMS es uno de los primeros instrumentos para medir el
sobreentrenamiento. El Cuestionario de Estrés-Recuperacion para deportistas (RESTQ-
Sport, Kellman, 2016) es un instrumento que permite evaluar el estrés generado por el
ambito deportivo y factores en la vida diaria del atleta y permite medir los cambios en las

cargas de entrenamiento, competicion, la percepcion del estrés y su recuperacion.

Entre los métodos metabdlicos para monitorizar el estrés y la recuperacion, destaca
el uso del lactato en sangre, también conocido como acido lactico, considerado como un
método fiable para conocer los niveles de estrés fisico. Se ha considerado el valor de 4mMol
de lactato en sangre, como un punto a partir de cual se provoca una fatiga muscular y en
consecuencia una disminucion en la intensidad del ejercicio (Bompa, 2015). La aplicacion
del lactato como marcador del estrés resulta ser limitada, ya que es un metodo de medicion

invasivo y no siempre accesible econdmicamente.
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Entre los métodos fisioldgico destacan los impulsos de entrenamiento (TRIMP) de
Banister et al. (1975) en el cual se cuantifican las cargas del entrenamiento mediante la
respuesta cardiaca del atleta durante el ejercicio. La utilizacion de este método se centra en
cuantificar indicadores de fatiga, utilizando frecuencia cardiaca (FC) durante el ejercicio, el
descanso y la recuperacion. Con la cual se permite cuantificar y controlar la intensidad del
esfuerzo fisico, se realiza a partir de la FC méxima, FC de reposo, velocidad de la FC en
recuperacion o del calculo de la FC de reserva. Otro indicador es la variabilidad de la
frecuencia cardiaca (VFC) considerada como un método no invasivo que permite evaluar la
actividad del sistema nervioso autbnomo y de sus ramas simpatica y parasimpatica, para
detectar y cuantificar el estrés fisiolégico generado por el entrenamiento (Nieto-Jimenez et

al., 2020).

2.4. Fundamentos de la Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca (VFC).

La variabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC) es definida como la variacién
temporal que existe entre dos latidos consecutivos del corazon, la cual refleja el control
dinamico del sistema nervioso autonomo (SNA) sobre el sistema cardiovascular (Task Force
of The European Society of Cardiology and the North American Society of pacing and
Electrophysiology, 1996). El calculo de la VFC esta basado en el calculo en la diferencia de
tiempo (milisegundos) entre las ondas R del complejo QRS en un electrocardiograma (figura

5) (Ortigosa et al., 2018).
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Figura 5
Trazado de un electrocardiograma del complejo QRS.
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Nota. En el ejemplo se muestran los tiempos de intervalo R-R y la diferencia entre los
intervalos R-R adyacentes.

El control que tiene el SNA sobre la VFC, se ejerce por medio de la actividad
eléctrica en los nodos sinusal y atrio ventricular del corazén, por el predominio de la
actividad del sistema simpatico o parasimpético. La accion parasimpética participa en la
regulacion de la FC mediante el nervio vago, a través de la liberacion de acetilcolina en el
nodo sinusal. La accién simpatica aumentando la FC mediante la liberacion de adrenalina o
noradrenalina, contribuyendo a la contractibilidad de células musculares de los ventriculos

y del atrio ventricular. (Laborde et al.,2018).

2.4.1. Sistema nervioso Simpatico y Parasimpatico.

El sistema nervioso simpatico (SNS) y sistema nervios parasimpatico (SNP) son dos
divisiones que forman parte del SNA. Ambas ramas inciden de manera general en el aumento
y disminucion de la FC, modificando su frecuencia, fuerza contractil, redireccionamiento
del flujo sanguineo y control de la presion arterial, en respuesta a estimulos estresantes, como

el ejercicio fisico (Hynynen et al., 2006; Uusitalo et al., 2011; Veloza et al., 2019).
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Durante la accion del SNS se da una liberacion de adrenalina y noradrenalina, cuyos
efectos principales son la dilatacion pupilar, aumento de la sudoracion y disminucion de la
secrecion del tracto gastrointestinal, asociada con una VFC mas baja (Tarvainen et al., 2014;
Mazon et al., 2013; Rodas et al., 2008). La estimulacion simpatica en el corazon se da a
través de los receptores adrenérgicos 1, B2 y B3, sensibles a la adrenalina y noradrenalina,

aumentando la concentracion de adenosin monofosfatico ciclico intracelular (AMPc).

En este proceso de sefializacion interna el AMPc influye en el receptor adrenérgico
B1 en el corazdn, el cual activa la proteina G heterotrimérica Gs y estimula la adenilato-
ciclasa aumentando el Ca** que desencadena la fosforilacion de los canales de Caz** tipo L
dependientes del voltaje (Ica++L), € incrementa la respuesta de Caz** en el nddulo sinusal,
elevando la repolarizacion a través de la salida de potasio, presente en el potencial de accion,
donde se acorta y genera la etapa lenta de despolarizacion diast6lica de las células no

contréctiles del sistema cardiaco (figura 6) (Veloza et al., 2019).

Cuando existe una activacion excesiva o cronica del SNS los valores de la VFC seran
bajos, lo que significa en el tema del entrenamiento, que existe una disminucion en la
recuperacion no solo del corazén sino del organismo y por lo tanto una adaptabilidad
insuficiente. Por lo anterior, la VFC es considerada como un indicador de salud y su valor
un pronosticador de factor de riesgo en enfermedades cardiovasculares (Esquivel et al.,

2009; Montano en al., 2009).
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Figura 6
Representacion del potencial de accién y secuencia de activacion cardiaca.
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Durante la accién del SNP se da una liberacion de acetilcolina (ACh) un
neurotransmisor segregado por las ramas del nervio vago y cuyos efectos es bloquear la
accion simpatica sobre el corazon (Garcia-Magarifio y Plaza, 2017), a través de la
estimulacion de los receptores muscarinicos M1, M2, M3y M5. La estimulacién del receptor
M2 cardiaco, bloquea la accion simpatica disminuyendo la concentracién AMPc y estimula
lasalida de potasio de la célula cardiaca, ocasionando la repolarizacion a través de receptores
de potasio compatibles con acciones de contraccion del corazon que tienden a aumentar el
tiempo de la variabilidad de la frecuencia cardiaca incrementando el tiempo de
despolarizacion lenta (Veloza et al., 2019). Se resumen asi, que el SNP esta encargado de
regresar al organismo a un estado de reposo, esencial para una correcta recuperacion del
organismo a estimulos del medio ambiente, por lo tanto, una mayor activacion del SNP

reflejara mejores funciones de recuperacion y adaptacion a cargas de estrés fisico y mental
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(Blase y Van Waning, 2019; Koenig y Thayer, 2016; Ramirez et al., 2015; Tarvainen et al.,

2014).

2.4.2. Variabilidad de la frecuencia cardiaca y deporte

La VFC como marcador cuantitativo especifico del corazon, se ha convertido en una
herramienta comdnmente utilizada en los deportes, debido a que su analisis ofrece
informacidn relevante sobre las adaptaciones del SNA y el equilibrio simpatico-vagal en
respuesta a estimulos estresantes como el ejercicio (Lucini et al., 2014; Edmonds et al., 2015;
Naranjo et al., 2015). La VFC se utiliza ademéas en la prescripcion del ejercicio y en
programas de entrenamiento individualizados y estandarizados (Kiviniemi et al., 2007;

Plews et al., 2013).

Algunos estudios relacionados al analisis de la VFC en el deporte, como el de lellamo
et al. (2002) observaron que durante el entrenamiento intensivo la FC se eleva y la VFC
disminuye reflejando un predominio de la actividad simpatica; cuando el ejercicio culmina,
el organismo trata de volver a sus valores basales, reduciendo temporalmente la frecuencia
cardiaca a través de la activacion del nervio vago, predominando asi una actividad
parasimpatica. Estos cambios, se encuentran relacionados a una adecuada recuperacion, en
donde el atleta puede adaptarse al estrés generado por las cargas de trabajo. Hernandez-Cruz
et al. (2017) observaron una disminucién en los valores de la VFC (mayor actividad
simpatica), por el estrés generado por varios dias de competicion en jugadores de voleibol.
Resultados similares se presentaron en Bricout et al. (2010) quienes encontraron una
reduccion en los valores de la VFC después de una temporada competitiva en un equipo de
fatbol. Nieto-Jimenez, et al., (2020) dieron seguimiento al control del entrenamiento de un
corredor de “iroman”, y reportaron que durante los meses de mayor carga, el atleta presentd
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un incremento en la actividad simpatica, asi como una disminucién de la actividad

parasimpatica.

Los estudios arriba descritos, aportan informacion sobre como el uso la VFC, es una
herramienta Gtil para conocer el impacto del entrenamiento y competicién en la alteracion
del equilibrio del SNA en el contexto deportivo, ya que al analizar estos cambios tempranos
en los patrones de la VFC ayudan a mantener al atleta en un nivel 6ptimo de rendimiento
deportivo, ademas puede ser considerada como un indicador de problemas de salud

cardiovascular (Veloza, et al., 2019).

2.5. Métodos de valoracion de la VFC

La valoracion de la VFC consiste en analizar el periodo de tiempo de duracion de los
intervalos R-R del corazon, que pueden ser registrados durante minutos, horas o incluso dias.
Usualmente se distinguen dos formas de registro: las de corto y largo plazo; las de corto
plazo generalmente van de 5, 10 o 20 minutos, y las de largo plazo van de 12 a 24 horas. En
el deporte normalmente los registro de la VFC son de corto plazo y se analizan mediante los
métodos de domino de tiempo, domino de frecuencia, no lineales, analisis fractal y medidas
de entropia. Los valores de domino de tiempo pueden obtenerse mediante estadistica
descriptiva como media y desviacién estandar, el dominio de frecuencia generalmente se
calcula con la ayuda de la rapida transformacion de Fourier (métodos de los que se hablarén

mas adelante) y las no lineales a través del diagrama de dispersion de Poincaré (figura 7).

La VFC tiene el potencial considerable para evaluar las fluctuaciones del SNA en

personas sanas Yy en pacientes con diversos trastornos cardiovasculares y no
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cardiovasculares, asi también para diagnosticar estrés y acondicionamiento cardiovascular

en atletas.

Figura 7
Métodos de valoracion de la VFC.
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2.5.1. Indicadores lineales de dominio de tiempo

El anélisis del domino de tiempo mide la variacién de los intervalos R-R entre cada
complejo QRS a lo largo del tiempo y por su facil utilizacién se ha convertido en uno de los
analisis mas aplicados para la interpretacion de la VFC (Khandoker et al., 2013; Bricout et
al., 2010). Para su analisis se incluye la desviacion estandar de los intervalos R-R (NN
intervalos normales) -SDNN- expresada en milisegundos, el cual se puede utilizar en
evaluaciones de corto o largo plazo, aunque se recomienda su uso de evaluaciones cortas de

5 minutos (Garcia-Gonzalez et al., 2013).
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La raiz cuadrada del valor medio de la suma de los cuadrados de la diferencia entre
latidos NN (rMSSD) expresados en milisegundos, es una medicion recomendada para
evaluaciones a corto plazo y representa junto con el pNN50, un indicador del control
cardiaco vagal (modulacién parasimpatica). Ambos indicadores brindan una informacion

similar al valor de HF del dominio de frecuencia (Melanson, 2000).

El nimero de intervalos NN sucesivos mayores a 50 milisegundos (NN50) aporta
informacion del nivel de estimulacion vagal, correlacionando altamente con el indicador de
la rMSDD que mide la modulacion parasimpatica de la frecuencia cardiaca (Bricout et al.,

2010).

En la fraccion de los intervalos de NN50 (pNN50), se refiere al porcentaje del total
de NN que difieren de 50 milisegundos, siendo una medida a corto plazo que aporta
informacion sobre la excitacion vagal que correlaciona positivamente con la rMSDD

(Khandoker et al., 2013).

2.5.2. Indicadores de dominio de frecuencia

El analisis del dominio de frecuencia se realiza a través del analisis espectral, tiene
sus principios en la utilizacion de la transformada de Fourier. Estos analisis espectrales
proporcionan informacién del balance simpatico-vagal del funcionamiento cardiaco
(Khandoker et al., 2013; Deboer et al., 1984). Los analisis espectrales, se dividen en tres
bandas para una mejor comprension, los de alta frecuencia (high frecuency -HF- 0.15-0.4
Hz), se interpreta como la influencia de la actividad vagal o la modulacién parasimpatica; la
baja frecuencia (low frecuency -LF-, 0.04-0.15 Hz) refleja la combinacién de equilibrio
simpatico-vagal y muy baja frecuencia (very low frecuency -VLF- 0.003-0.04 Hz) se

interpreta como la accion simpatica (Wu y Lo, 2008). El indicador de la HF es un pardmetro
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de uso regular en la evaluacion de la VFC, considerada como un indicador fiable en la
modulacion parasimpatica en la recuperacion a cargas de entrenamiento y competicion

(Hautala et al. 2001).

2.5.3. Indicadores del método no lineal

En el método no lineal, se analiza el diagrama de dispersion de Poincaré, el cual
refleja los cambios simpético-parasimpatico. En sus principios se utilizO como una
herramienta cualitativa y después como un analisis geométrico para calcular los indices de
la VFC. Este método consiste en una representacion visual de todos los RR mediante un
gréfico de dispersion bidimensional, de tal forma que cada punto RR se representa con
respecto al punto anterior en un plano cartesiano (fig. 8), y permite observar la trayectoria o
curva que describe la evolucion de sistema (Hoshi et al., 2013; Karmaka et al., 2010). La
gréfica, ademas permite analizar la actividad autdbnoma sobre el corazdén mediante el uso de
dos indices: 1) la desviacion estandar de la variabilidad de los intervalos RR por medio de
un eje transversal o menor llamado SD1, se considera como un indicador de la actividad
parasimpatica del sistema, 2) la desviacion estandar de la variabilidad de los intervalos RR
de largo plazo, llamado SD2, que comprende un eje longitudinal refleja el equilibrio

simpatovagal (Esquivel et al., 2009).
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Figura 8
Diagrama de dispersion Poincaré
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El diagrama de dispersion Poincaré muestra el comportamiento de la VFC en relacion
con los intervalos de RR, permitiendo el reconocimiento de latidos atipicos que pudiesen
pasar desapercibidos, permite diferenciar personas sanas a personas que problemas cardiacos

(Khandoker et al., 2013).

2.6. Aproximaciones psicologicas en el deporte

2.6.1. Métodos psicol6gicos tradicionales.

El entrenamiento en habilidades psicoldgicas (psychologycal skills training, PST, por
sus siglas en inglés) se refiere a la practica sistemética y consciente de habilidades mentales
0 psicoldgicas, con el objetivo de educar, entrenar y preparar mentalmente al atleta para
aumentar el disfrute, mayor autosatisfaccion deportiva y mejore su rendimiento deportivo

(Birrer y Morgan, 2010).

El entrenamiento de PST abarca un conjunto de técnicas, denominadas las cuatro
técnicas mentales basicas y son utilizadas frecuentemente en intervenciones enfocadas al

38



ambito deportivo, destinadas a mantener un control sobre pensamientos y emociones
(Rothlin y Birrer, 2019). La primera el dialogo interno, ayuda al atleta a recordar
habilidades, estrategias claves y dirigir su atencion y comportamiento hacia resultados. La
segunda las técnicas de imagineria, involucra los sentidos y puede generarse en ausencia
del estimulo real. La tercera el planteamiento de objetivos, se involucra tres objetivos: de
resultados, que se refiere al resultado final de una competencia o juego, de rendimiento, se
evalla sobre la base de la comparacion los logros previos del atleta con los de un oponente
o ante él mismo y finalmente de metas del proceso: centrado en la mejora de una determinada
habilidad al aclarar que acciones debera realizar para mantener un nivel éptimo. Por dltimo
se encuentra la regulacion de la excitacion o arousal, influyen en el manejo y control de la
excitacion fisiolégica al pretender disminuirla, la cual dependera del tipo de deporte que se

realice (Van Raalte et al., 2016; Weinberg et al., 1990).

Este conjunto de técnicas de PST estan basadas sobre los principios de la terapia
cognitiva conductual (Whelan et al., 1991), con la premisa que al aplicarlas disminuiran o
eliminara estados internos negativos y mejorara los procesos de autorregulacién, emociones
positivas y rendimiento deportivo. Sin embargo, algunos autores afirman que el uso de estas
técnicas, no se han examinado de manera critica, ya que la mayoria de los estudios en donde
se han aplicado no cumplieron con una metodologia estandarizada, cuestionando asi su

efectividad (Gardner y Moore, 2004; Rothlin et al., 2016).

Al usar estas técnicas de PST, se esperaria que hubiera reduccion de los estados
negativos del atleta, mediante la supresién o control de pensamientos y emaociones, pero
paraddjicamente, estos estados negativos aumentan su frecuencia, generando una

interferencia cognitiva. Wegner (1994) nombra a esto como “procesos iroénicos de control
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mental” debido a que las técnicas de PST fomentan el control de pensamientos no deseados,
promoviendo la interrupcion de la concentracion que puede aumentar la frecuencia de los
pensamientos negativos perjudiciales en el atleta. Segin Gardner y Moore (2017) el uso de
la préctica de PST incita a juzgar pensamiento y emociones como experiencias irracionales
o “malas”. Hoy en dia lo atletas buscan beneficiarse de técnicas que les ensefien a manejar
sus emociones de manera positiva, mediante la aceptacion de estados emocionales
desagradables, sin perjudicar su rendimiento deportivo (Glass et al., 2019; Kaufman et al.,

2009).

2.6.2. Mindfulness

El mindfulness se define como la conciencia que surge al prestar atencion de forma
intencional a la experiencia que surge en el momento presente, sin juzgarla, evaluarla o
reaccionar a ella, donde cada pensamiento, sensacion o sentimiento surgido en el campo
atencional, es reconocido y aceptado tal y como es (Bishop et al. 2004). El término
mindfulness proviene de la traduccién de la palabra "sati" del idioma Pali al inglés y suele

traducirse al castellano como ‘atencion plena’ o ‘conciencia plena’ (Kabat-Zinn et al., 1985).

El origen del mindfulness inicia hace 2500 afos, a través de las ensefianzas que el
Buda Shakamuni dejé a sus discipulos, a través de un conjunto de principios filoséficos,
basadas en las practicas de meditacion "vipassana" donde se entrena a la mente a discriminar
la naturaleza de la realidad, reconociendo la manera en que estos fendmenos cognitivos son
percibidos dentro los diferentes campos sensoriales. Esta practica suele ser realizada por
personas que ven la necesidad de cuidar el estado de la mente de manera consciente (Nirban,

2018; Salcido, 2014; Bodhi, 2011).
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El mindfulness es introducido a occidente a principios de los afios ochenta por Kabat-
Zinn (1982) quien aplico por vez primera, el programa de Mindfulness Basado en la
Reduccion del Estrés (Mindfulness Based Stress Reduction -MBSR- por sus siglas en ingles),
en pacientes con dolor crénico (espalda, cuello, hombros y dolor de cabeza) durante 10
semanas. Al final del programa los sujetos manifestaron una reduccién de los malestares
ocasionado por el dolor, probando ser una técnica efectiva para el tratamiento en trastornos
psicofisiologicos y psicosomaticos. En recientes revisiones sistematicas y meta-analisis en
donde analizan la eficiencia del MBSR en la salud y bienestar psicol6gico, Kriakous et al.
(2020) encontr6 que, en profesionales de la salud, el MBSR fue eficaz para reducir estados
de ansiedad, depresion y estrés, mientras que Querstret et al. (2020) encontré que, en
poblacion general, se redujeron sintomas de rumiacion/preocupacion, estrés, depresion y

ansiedad, efectivo para reducir el deterioro mental.

El interés por el uso del mindfulness permiti6 la creacién de distintos programas
psicolégicos basados en esta practica bien estandarizados: como la Terapia de aceptacion y
compromiso (Acceptance and Commitment Therapy o ACT) de Hayes (2012), la Terapia de
Conducta Dialéctica (Dialectical Behavior Therapy o DBT) de Linehan (1993), la
Psicoterapia Analitica Funcional (Functional Analityc Psychoterapy o FAP) de Kohlenberg
et al. (2005), la Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness para la depresion (Mindfulness-
Based Cognitive Therapy o MBCT) de Segal et al., (2002) y la Terapia Integral de Pareja

(Integrative Behavioral Couples Therapy o IBCT) de Jacobson et al. (2000).

La préctica del mindfulness se ubica dentro de las llamadas “terapias de tercera
generacion’ las cuales trabajan con un paradigma distinto a las terapias de 12 y 22 generacion

basadas en el modelo cognitivo conductual, mientras que las de 32 generacion optan por un
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modelo de aceptacion. El objetivo de estas terapias es desarrollar la capacidad de
autorregulacion y estabilidad emocional en el sujeto, siendo consciente de la naturaleza de
sus emociones al elegir efectivamente sus respuestas en lugar de reaccionar a ellas (Hayes
etal., 2012; Silva et al., 2016; Quintana y Gonzales, 2016;) es decir, aceptar la relacion que
el individuo tiene con sus pensamientos y emociones, disminuyendo la carga emocional en
la respuesta al estrés que esta determinan por su experiencia (Mofiivas et al., 2012; Gardner,

y Moore, 2012).

Hick (2008), menciona que estas practicas, son reguladas por dos componentes: la
autorregulacion de la atencion y la orientacion a la experiencia. El primero se refiere a la
conciencia de la experiencia en el presente, atendiendo el campo cambiante de pensamientos
y sensaciones de un momento a otro, regulando el foco de atencién y promoviendo un estado
de alerta en el aqui y ahora; esto puede considerarse como una habilidad metacognitiva. El
segundo se refiere al compromiso que se genera de mantener una actitud de curiosidad hacia
donde vaga la mente, asi como de los pensamientos, sentimientos y sensaciones que surgen,
y que son considerados relevantes, por lo tanto, estan sujetos a observacion y en donde se
instruye al practicante a tomar nota de cada pensamiento, sentimiento y sensacion que surja

en el flujo de la conciencia (Bishop et al., 2004).

2.6.3. Mindfulness en el deporte.

El primer estudio registrado de mindfulness aplicado en el deporte, estuvo a cargo de
Kabat-Zinn et al. (1985) aplicaron el programa de MSBR durante siete semanas en un equipo
de remeros de USA como preparativo para juegos Olimpicos, los autores informaron que al

final del programa los atletas mejoraron en su concentracion, los procesos de recuperacion
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y redujo el impacto del dolor, la fatiga y los pensamientos negativos, agregando que el

equipo gand una medalla de oro.

En el area de psicologia deportiva, existen dos programas en mindfulness que
comunmente son aplicados, como el programa de mindfulness en combinacion con
aceptacion y compromiso (Mindfulness-Acceptance-Commitment Aproach: MAC) de
Gardner y Moore (2007) y el programa de mejora del rendimiento deportivo a través del
mindfulness (Mindful Sport Performance Enhancement MSPE) de Kaufman et al. (2018),

este ultimo utilizado en la presente investigacion.

El programa MSPE, utiliza una combinacion del programa de reduccion del estrés
basada en mindfulness (MBSR) y la terapia cognitiva basada en mindfulness (MBCT), en
un programa de 6 sesiones (una por semana, con practicas diarias en casa), con una duracion
progresiva que va de los 15 a 60 minutos por sesion, contiene ejercicios para introducir
conceptos de conciencia plena. Las sesiones van aumentando de duracién en cada sesion y
se trabajan habilidades en mindfulness y la aceptacion del momento. (Palmi y Solé, 2016).
El MSPE tiene un enfoque centrado en la respiracion, la cual se practica durante el desarrollo
de todo el programa, con ejercicios como, la respiracion diafragmatica, el escaneo corporal,
ademas de ensefiar al deportista a ser consiente en las sensaciones corporales y en los sonidos
externos. El programa utiliza ejercicios de yoga, con el objetivo en que el atleta conozca las
sensaciones que se producen en su cuerpo al realizar las posturas e incluye practicas
especificas al deporte en donde el deportista aplica lo aprendido en las sesiones durante su

entrenamiento y competicion.

Este tipo de terapias en la psicologia deportiva basadas en mindfulness, han

desarrollado una base solida para su aplicacion dentro de contextos deportivos (Gardner y

43



Moore, 2017). Ciertamente las investigaciones sobre el mindfulness y deporte muestran
evidencia que sugiere que la practica del mindfulness puede mejorar del rendimiento
deportivo (Gardner y Moore, 2012), colocando a los enfoques basados en mindfulness como
terapias prometedoras, especialmente cuando el deportista se encuentra bajo presion y debe
cumplir con las expectativas autoimpuestas durante situaciones criticas (Hoja y Jansen,

2019).
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3. CAPITULO Il. MARCO METODOLOGICO

3.1. Sujetos

Para la elaboracion del presente estudio de investigacion, se seleccionaron dos
equipos de futbol profesional de tercera division (uno fungié como grupo experimental o
con tratamiento y otro como grupo control o sin tratamiento) de la localidad de ciudad Juéarez
Chihuahua, los cuales participaban en el mismo torneo de liga. El estudio estuvo compuesto
por 48 jugadores, seis de ellos fueron eliminados del estudio por presentar lesiones que les
impidio continuar participando en el torneo. La muestra final se conformo por 42 atletas,
con edades entre los 15 a 19 afios (17.17+1.32 afios). El grupo experimental estuvo integrado
por n=20 sujetos con edades de 16.9+1.2 afios y el control por n=22 sujetos con edades de
17.41+1.33 afios. Previo al estudio, se solicitd permiso a la directiva de cada plantel
deportivo para llevar a cabo el estudio de investigacion. Previamente se explicé el objetivo
de la investigacion, se expuso el procedimiento, fases y tiempo para su realizacién. Al
aceptar la directiva participar en el estudio de investigacion, se impartié una charla a cada
uno de los equipos, explicando el objetivo y el procedimiento de las evaluaciones que se
llevarian a cabo a lo largo del torneo, y se explico también al grupo experimental el programa
de intervencion que se estaria aplicando en ellos. Como criterio de inclusion se establecio
que el atleta estuviera participando en la temporada competitiva del torneo, firmar una carta
de consentimiento y asentimiento informado, en caso de ser menor los padres dieron su
aprobacion, ademas los participantes no debian haber participado en ninguna terapia de
mente-cuerpo por lo menos 3 meses antes del estudio y no haber tomado algun medicamento
que afectara las funciones cardiovasculares o del sistema nervioso. Como criterio de

eliminacién se consideré que el participante no tuviera el 80% de asistencia a los
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entrenamientos de ambos grupos, asi como al programa de mindfulness en el caso del grupo
experimental, también si el atleta presentd alguna lesion que le impidiera continuar con el
estudio, o bien, si durante el estudio el atleta manifestd consumir algin medicamento que
pudiera alterar la funcion del sistema nervioso o las funciones cardiovasculares.
Posteriormente se aplicd el cuestionario PAR-Q a los jugadores de cada equipo para
descartar algin problema de salud que les impidiera participar en el estudio (Thomas et al.,
1992). Antes de iniciar los estudios el protocolo se aprob6 por el Comité de Etica de la

Universidad Autonoma de Ciudad Juérez (No. CIP-ICB-2018-1-04).

3.2. Tipo de estudio.

El disefio del estudio se plante6 bajo un enfoque cuantitativo de cohorte
cuasiexperimental y de tipo longitudinal. La seleccion de la muestra fue por conveniencia.
Los participantes fueron dos equipos de futbol profesional que estuvieron participando en
una temporada competitiva durante nueve semanas; uno de ellos fungié como grupo
experimental y otro el control. Ambos equipos realizaron la misma cantidad de partidos y
entrenamientos. A grupo experimental se le aplicé un programa de intervencion psicoldgica
basado en el programa de mindfulness MSPE durante seis semanas. Dentro de la
investigacion se realizaron cuatro evaluaciones psicolégicas (RESTQ-Sport y FFMQ) y
fisioldgicas (VFC-sus indices SS y S:SP-), en el siguiente orden: a). Una semana antes del
inicio de la temporada competitiva (basal); b). A mitad de tratamiento (durante); c). Al final

del tratamiento (final) y d.) Final de la temporada competitiva (seguimiento).
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3.3. Disefio experimental

La fase experimental (figura 9) inici6 el dia 1 de octubre del 2018 y culminé el 3 de
diciembre del 2018 en ciudad Juarez, Chihuahua, México. La jornada competitiva duré 9
semanas y se realizaron 4 evaluaciones en los siguientes tiempos: una semana previa al inicio
de la competicion llamada antes, a la quinta semana durante la competicion (el equipo bajo
tratamiento estaba en la tercera semana de tratamiento), llamada durante, la octava semana
fue conocida como final del programa de intervencion (sexta semana de tratamiento) y la
décima semana llamada seguimiento, aqui el grupo experimental se encontrd con dos

semanas sin intervencion y coincidente al final de la jornada competitiva.

La primera evaluacion consistié en determinar los valores basales por medio de
analisis de composicion corporal por pletismografia, por medio del sistema Bod Pod
(BodPod Cosmed, USA). El consumo méaximo de oxigeno (VO2max), se determiné
mediante la prueba del Coursse Navette explicada en el marco tedrico (Garcia y Secchi,
2014). Para evaluar la variable estrés-recuperacion se utilizo el cuestionario RESTQ-Sport
(Kellman y Kallus 2016) y para determinar el nivel de mindfulness se aplic el cuestionario
Cinco Facetas del Mindfulness (Five Facets of Mindfulness Questionarie FMMQ por sus
siglas en ingles) de Baer et al. (2006) adaptado al espafiol por Cebolla et al. (2012). Para
realizar el registro de la Frecuencia Cardiaca (FC) se utiliz6 el equipo POLAR TEAM2®
(Polar, Finland), donde se extrajo la VFC y se analizé mediante el método No-Linear de la
SD1y SD2 del diagrama Poincaré, de las cuales se desprenden los valores para determinar

el indice de Stress Score (SS) y Relacion Simpatico-Parasimpatico (S:SP).

Previo al iniciar la competicion en la semana 1 denominada “antes” se aplico el

cuestionario RESTQ-Sport, FFMQ, registro de la VFC, peso, talla y consumo maximo
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oxigeno. El programa de intervencién MSPE se aplico durante 6 semanas por el responsable
de la investigacion, siguiendo el protocolo establecido por Kafuman et al. (2018). Este se
aplico a partir de la semana 2, cuando ambos equipos empezaron el torneo de competicion
y culmind a la sexta semana, segun lo establecido en el protocolo de intervencion. La
segunda evaluacion denominada “durante” se realizd en la semana 5 de la jornada
competitiva, correspondiente a la semana 3 del programa de intervencién y se aplicé el
cuestionario RESTQ-Sport, FFMQ y registro de la VFC. La tercera evaluacion se realizé en
la semana 8 denominada como “final” y correspondio al tiempo de culminar el programa de
intervencion MSPE. En la evaluacion se aplicaron los cuestionarios RESTQ-Sport, FFMQ y
registro de VFC. La cuarta evaluacion se realizd dos semanas después de finalizar la
aplicacion del programa MSPE, coincidiendo en que ambos equipos todavia se encontraban
bajo el estimulo de la etapa final de la competencia; se realizaron las mismas evaluaciones

aplicadas en la primera evaluacion.
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Figura 9
Diagrama de flujo de disefio de la investigacion
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Nota. * = corresponde a la semana de evaluacion del RESTQ-Sport, Cinco Facetas de
Conciencia Plena FFMQ, Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca (VFC), evaluacion
antropomeétrica y cardiopulmonar.

3.4. Técnicas y procedimientos

3.4.1. Evaluacion antropometrica.

Para determinar el peso se utilizé una bascula digital (Cosmed), para el registro de la
talla, se empled un estadimetro de pared (Seca), para el registro de la composicién corporal,
los porcentajes de masa grasa y masa libre de grasa fueron determinados mediante

pletismografia corporal (Bod Pod, Cosmed, USA), calculando la densidad corporal por
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medio del peso y volumen de los individuos y posteriormente la masa grasa se determind
mediante la formula de Siri (1961) (Tabla 1). El equipo se calibré utilizando un cilindro de

volumen definido (50.402 L).

Tabla 1
Formulas para determinar densidad corporal y masa grasa.
Formula para calcular la densidad corporal Formula para calcular masa grasa
Peso (kg)

= 0 MG——4'95 4.50
~ Volumen (L) MG = — =~ 4.

Nota. d= densidad; MG= masa grasa.

En estas mediciones se pidio a los sujetos asistir a las instalaciones de la UACJ-ICB
en un horario de 8 a 10 de la mafiana, sin haber ingerido algtn alimento al menos de 10 a 12
horas. Previamente se dividié al equipo en grupos de 10 sujetos y se asignd una hora para
realizar las mediciones correspondientes. Para la toma de talla se coloco al sujeto debajo del
estadimetro, manteniendo la espalda y talones adosadas a la pared, piernas, espalda recta y
ajustando la cabeza en angulo de Frankfort. La estatura se registré al realizar y sostener una
inhalacién profunda. El registro del peso se pidi6 al sujeto que subiera a la bascula vistiendo
solo un calzoncillo de licra, manteniendo su vista al frente y sus brazos al lado del cuerpo.
El registro de la composicion corporal, se utiliz6 el andlisis de composicion corporal por
pletismografia Bod Pod, se le menciond que durante la medicién se realizarian 2 tomas cada
una aproximadamente de 40 segundos, entre cada una de ellas se abriria la puerta y en caso
de ser necesario se realizaria una tercera medicién. Se menciond que si sentia alguna
incomodidad a su lado derecho estaria un boton rojo que al oprimirlo detendria la prueba y
la puerta se abriria. Una vez dado las instrucciones el sujeto se colocé un gorro en la cabeza

e ingreso a la cdmara del Bod Pod, se sento6 con la espalda recta y se mantuvo inmovil, hasta
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que la prueba terminé. El tiempo total de la prueba fue aproximadamente de 2 a 3 minutos.

Al terminar la prueba se ofrecid a los sujetos un snack que consistio en fruta y jugo.

3.4.2. Evaluacion cardiopulmonar:

Para la evaluacion cardiopulmonar se utilizé la prueba Course Navette de 20 metros
para determinar el consumo méximo de oxigeno VO2max. Consiste en una prueba audible,
en donde el atleta debe correr continuamente durante el mayor tiempo posible entre 2 puntos
separados por 20 metros de ida y vuelta hasta alcanzar la fatiga. La velocidad inicial de
carrera empieza a 8.5 km h e incrementa 0.5 km h! durante cada minuto, hasta alcanzar
una velocidad méaxima de 18 km h-L. La prueba esta compuesta por un total de 20 etapas con
varias repeticiones donde la velocidad y nimero de repeticiones se incrementa gradualmente
por etapa. La prueba finaliza una vez que el atleta se detiene o porque en 2 veces consecutivas
no llega a la linea al sonido del “beep”. El resultado de la prueba se anota en una plantilla
marcando la etapa y la vuelta donde terminé. Para determinar el VOzmax se usaron las

siguientes férmulas segun la edad de los sujetos (tabla 2).

Tabla 2
Formulas para determinar la capacidad cardiopulmonar.

Adultos de 18 afios 0 mas Menores de 6a 17. 9 afios

VO,max= (6 X VFA) - 27.4  VOmax= 31.025 + (3.238 x VFA) - (3,248 x E) + (0,1536 x VFA x E)

Nota. Velocidad final alcanzada (VFA); Edad (E).

La prueba se realizé en las instalaciones de cada uno de los equipos, previd al
entrenamiento y contemplando un dia de descanso. La bocina se instalé a un costado del
espacio designado para la prueba. Se delimitd la distancia de 20 m por unos conos. Se dividio

al equipo en grupos de 10 sujetos por prueba y se estableci6é una relacion de 1 observador
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por cada 2 sujetos, quienes registraron el desempefio del atleta. A cada grupo se le indico
que la prueba empezaria cuando sonara el sonido "beep" y ellos correrian al cono contrario,
repitiendo la misma accidn al siguiente "beep" y asi sucesivamente. Se les menciono que la
velocidad iria aumentando progresivamente y terminaria cuando ellos no pudieran continuar
corriendo o no llegar al otro cono antes de sonar el “beep” en dos ocasiones consecutivas.
Para salir del area de la prueba, deberian hacerlo por los lados sin interrumpir a los
comparieros que aun continuaban corriendo. Durante la prueba se alent6 a los participantes
a dar su maximo esfuerzo. Los registros de la prueba fueron capturados y almacenados en

una hoja Excel.

3.4.3. Evaluacién del mindfulness a través del FFMQ.

Para evaluar el impacto del MSPE sobre el mindfulness se aplico el cuestionario de
las cinco facetas de conciencia plena (Five Facet of Mindfulness Questionnaire -FFMQ por
sus siglas en inglés). EI FFMQ es un cuestionario compuesto por 39 reactivos, 19 de ellos
con puntuacion inversa (ver Tabla 3) y estan ordenados en escala tipo Likert con valores que

van de 1=nunca a 5= siempre (anexo 2).

Tabla 3
Reactivos que integran las Cinco facetas del FFMQ.
Faceta del FFMQ Reactivos
Observar 1,6,11,15,20,26,31,36
Describir 2,7,12*,16*,22*,27,32,37
Actuar conscientemente 5*,8%*,13*, 18*, 23*,28*,34*38*
No enjuiciamiento 3*, 10*, 14*, 17*, 25*, 30*, 35*, 39*
No Reactividad 4,9, 19,21, 24, 29, 33

Nota. Se hace una descripcion de los reactivos que integran cada una de las facetas del
cuestionario FFMQ *= reactivos con puntuacion inversa.
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El FFMQ evalta el constructo de mindfulness, haciendo referencia a cinco
competencias propias de la conciencia plena, descritas tedrica y operativamente en cinco
dimensiones o facetas: observar, describir, actuar con conciencia, no enjuiciamiento y no
reactividad (tabla 4) (Baer et. al., 2006). Respecto a los indices de fiabilidad de consistencia
interna del FFMQ se calculo el alfa de Cronbach de cada una de las facetas, obteniendo como
resultado los siguientes valores: Observar a.=.80, describir oo =.60, Actuar con consciencia o
=.84, no enjuiciamiento a =.80, no reactividad a =.70. Asi como un valor total del cociente

de fiabilidad del mindfulness global de o = .80.

Tabla 4
Escalas del cuestionario de las cinco facetas del mindfulness (FFMQ).

Dimension Resumen de la dimensién

Consiste en desarrollar en el atleta la capacidad de observar, notar o atender a
las experiencias internas y externas, derivadas de la percepcion de los sentidos
como: pensamientos, sensaciones corporales, emociones, visiones, sonidos, y

Observar : . ; .
olores. Se refiere a la capacidad de estar abierto y perceptivo para reconocer
estimulos, que normalmente no son el objeto principal de la atencion: observar,
notar, prestar atencion y centrarse en el presente.
Se refiere a desarrollar en el atleta la capacidad de nombrar y describir las
Describir experiencias relacionadas con la atencion plena sin expresar emociones,

sentimientos o estados de animo, no establecer juicios ni andlisis conceptual de
las experiencias e ideas.

Se refiere a desarrollar en el atleta la capacidad de actuar conscientemente en
actos en los que se demande una concentracién y tome conciencia de aspectos
especificos de la accidn, contrario al comportamiento en “piloto automatico”.

Actuar con conciencia Esta faceta hace referencia a aquellos actos que se realizan de manera cotidiana
de forma automatica, y estar presente en la accién en la que se este participando
de manera consiente.

Se refiere a desarrollar en el atleta la capacidad de tomar una posicién no
evaluativa de las sensaciones y experiencias del momento, de modo que estas

No enjuiciamiento sean aceptadas y permitidas, sin intentar evitarlas, cambiarlas o escaparse de
ellas.

Se refiere a desarrollar en el atleta la capacidad de mantener una actitud critica
No reactividad pasiva frente a sus pensamientos, sin actuar o reaccionar a ellos. Mantener una
actitud de atencidn plena que le permita ver los hechos tal y como son.
Nota. Especificaciones de las dimensiones del Cuestionario de las cinco facetas de

atencion plena -FFMQ- (Baer et al., 2006).
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La aplicacion del cuestionario se realizé en un ambiente tranquilo y sin distracciones
dentro de las instalaciones del club en los momentos preestablecidos y contemplando un dia
de descanso después del partido de competicion. Se proporciond a los atletas el cuestionario
en formato de papel y un boligrafo. Se menciono que para contestarlo el sujeto deberia elegir
de cada reactivo la alternativa que mejor reflejara el grado en que ellos estuvieran de acuerdo.
En caso de tener duda con algin reactivo el sujeto levantaria la mano y el encargado iba a
su lugar y explicaba de manera verbal, evitando asi distraer a sus compaferos. Cuando
terminaba de responder el sujeto entregd el cuestionario al encargado, mismo que revisaba
que todos los reactivos estuvieran completos, en caso de faltar alguno, se le mencionaba al
sujeto que lo contestara. La informacion obtenida fue capturada en una hoja de Excel para

su analisis.

Para realizar las evaluaciones en los tiempos previamente establecidos durante el
estudio: basal (semana 1), durante (Semana 5), final (Semana 8) y seguimiento (Semana 10),

se siguid el mismo procedimiento mencionado en el parrafo anterior.

3.4.4. Evaluacién del estrés-recuperacion.

Para evaluar los niveles de estrés y de recuperacion se aplicé el cuestionario RESTQ-
Sport de Kellmann y Kallus (2016) en la version adaptada al espafiol de Reynoso-Sanchez
et al. (2016). EI RESTQ-Sport es un cuestionario de 76 reactivos de escala tipo Likert con
valores que van de O=nunca a 6=siempre (anexo 3). Los atletas indicaron con qué frecuencia
han manifestado o experimentado la aparicion de actividades relacionadas a los estados de
animo y eventos evaluados respecto a la tension y recuperacion durante los Gltimos 3 dias y

noches.
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El RESTQ-Sport (Tabla 5), se encuentra dividida en 19 subescalas que agrupadas
forman 4 dimensiones distribuidas de la siguiente manera: siete escalas de estrés general,
estrés general, estrés emocional, estrés social, conflictos/presion, fatiga, falta de energia y
alteraciones fisicas. Tres escalas de estrés en el deporte: periodos de descanso alterados,
fatiga emocional y lesiones. Cinco escalas de recuperacion general; éxito, recuperacion
social, recuperacion fisica, bienestar general y calidad de suefio. Cuatro escalas de
recuperacion en el deporte; estar en forma, realizacion personal, autoeficacia y
autorregulacion. A partir de estas 4 dimensiones estrés general (EG), estrés en el deporte
(ED), recuperacion general (RG) y recuperacion en el deporte (RD), se obtienen las
dimensiones de estrés total (ET) al sumar las dimensiones de estrés general y deportivo y
recuperacion total (RT) al sumar las dos dimensiones de recuperacion del cuestionario. El
balance estrés-recuperacion se obtiene restando los niveles de recuperacién total a los niveles
de estrés total (RT-ET). El cuestionario mide tanto los niveles de estrés como los de
recuperacion percibidos desde un enfoque multidimensional, lo que facilita la identificacion
de los agentes estresores y las estrategias de recuperacion que el atleta estd empleando.
Respecto a los indices de fiabilidad de consistencia interna del RESTQ-Sport se calcul6 el
alfa de Cronbach de cada una de las escalas: estrés general o.=.61, estrés emocional a =.60,
estres social o =.69, conflictos/presion o =.01, fatiga o =.60, falta de energia a =.55,
alteraciones fisicas a =.71, periodos de descanso alterados o =.67, fatiga emocional o =.70,
forma fisica lesiones a =.55, éxito a =.56, recuperacion social a =.74, bienestar general a
=78, calidad de suefio o =.54, estar en forma o =.83, realizacion personal o =.34,
autoeficacia a =.78, autorregulacion o =.78. Respecto a las dimensiones se obtuvo: estrés no
especifico al deporte o =.89, estrés especifico al deporte a =.77, recuperacion no especifica

al deporte a =.88 y recuperacion especifica al deporte a =.91. En los globales se obtuvo:
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global estrés o =.91 y global recuperacion .93. El valor total de coeficiente de fiabilidad del

cuestionario o =.82.

Tabla s

Escalas del cuestionario estrés-recuperacion (RESTQ-Sport).

Dimension

Escala

Resumen de la escala

Estrés general

Recuperacién
General

Estrés en el
deporte

Recuperacion en
el deporte

1. Estrés General

2. Estrés emocional

3. Estrés social

4. Conflictos/Presion

5. Fatiga

6. Falta de energia

7. Alteraciones fisicas

8. Exito

9. Recuperacién social
10. Recuperacion fisica
11. Bienestar general

12. Calidad de suefio

13. Periodos de descanso
alterados

14. Fatiga emocional

15. Forma fisica/lesiones
16. Estar en forma

17. Burnout/logro

personal
18. Auto-eficacia

Sujetos con puntajes altos se describen como sujetos
estresados con frecuencia, deprimidos, deshalanceados y
apaticos.

Sujetos con puntajes altos experimentan irritabilidad,
agresividad, ansiedad e inhibicion.

Sujetos con puntajes altos experimentan peleas, discusiones,
se molestan con otros, estan enojados en general y de mal
humor.

Sujetos con puntajes altos se presentan cuando en dias
previos no se lograron resolver los conflictos, sucedieron
cosas desagradables, no se alcanzaron metas y algunos
pensamientos no pudieron quitarse.

Sujetos con puntajes altos experimentan presion por el
tiempo en el trabajo, entrenamiento, escuela y vida
cotidiana, ser constantemente molestado durante un trabajo
importante, exceso de fatiga y falta de suefio.

Sujetos con puntajes altos experimentan un comportamiento
no efectivo en el trabajo, dificultad para concentrarse,
dificultad para tomar decisiones y falta de energia.

Sujetos con puntajes altos experimentan malestar y dolor
fisico general en todo el cuerpo.

Sujetos con puntajes altos experimentan placer en el trabajo
y la creatividad en los ultimos dias.

Sujetos con puntajes altos cominmente tienen contacto
social agradable, que a la vez se combina con la relajacion.
Sujetos con puntajes altos experimentan bienestar fisico.
Sujetos con puntajes altos experimentan estados de animo
positivos frecuentes y alto bienestar, la relajacion en general
y estar contentos.

Sujetos con puntajes altos experimentan un suefio suficiente
de recuperacién, ausencia de alteraciones del suefio y dormir
toda la noche.

Sujetos con puntajes altos experimentan déficit de
recuperacion, descanso interrumpido y las experiencias
situaciones que suceden durante los periodos de descanso.
Sujetos con puntajes altos son caracteristicos de atletas que
quieren renunciar a su deporte.

Sujetos con puntajes altos sefialan y muestran lesiones o son
propensas a lesionarse.

Sujetos con puntajes altos se describen como estar en forma
fisica, ser eficientes y vitales.

Sujetos con puntajes altos se sienten integrados a un equipo,
con buena comunicacidn y disfrute del deporte.

Sujetos con puntajes altos se caracterizan por el qué tan
convencido esta el atleta de que ha entrenado bien y esta
Optimamente preparado.
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19. Auto-regulacion Sujetos con puntajes altos se caracterizan por tener
habilidades mentales como para motivar y establecer metas
para si mismos.

Nota. Especificaciones de las escalas y dimensiones del "RESTQ-Sport: the general
version of the RESTQ" por K.W. Kallus y M. Kellmann, 2016, Editorial Pearson, p. 55y
87.

La aplicacion del cuestionario se realizé en un ambiente tranquilo y sin distracciones
dentro de las instalaciones de cada club en los momentos preestablecidos y contemplando
un dia de descanso después del partido de competicion. Se proporcioné a los atletas el
cuestionario en papel y un boligrafo. Se indic6 que para contestar el cuestionario los sujetos
tomarian en cuenta la frecuencia con que realizaron o experimentaron lo indicado en la
pregunta en ese estado de animo o sensacion, por ejemplo: en los dltimos 3 dias y noches
“...no dormi lo suficiente... contemplando los ultimos tres dias, tomando en cuenta desde el
viernes hasta el dia de hoy (lunes de aplicacion) que tan frecuente han experimentado esa
situacion”. En caso de tener duda con algun reactivo el sujeto levantaba la mano y se le
atendio de manera personal evitando distraer a sus comparieros. Cuando el sujeto terminaba
de contestar el cuestionario lo entreg6 al encargado, quien revisaba que todos los reactivos
estuvieran contestados. En caso de que faltara alguno de contestar se le mencionaba al sujeto
que lo contestara. La informacion obtenida fue capturada en una hoja de Excel para su

anélisis.

Para realizar las evaluaciones en los tiempos previamente establecidos durante el
estudio: basal (semana 1), durante (Semana 5), final (Semana 8) y seguimiento (Semana 10),

se siguid el mismo procedimiento mencionado en el parrafo anterior.

3.4.5. Evaluacion de la variabilidad de la frecuencia cardiaca.
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Para medir la VFC, se utilizé el equipo POLAR TEAM2® (Polar, Finland) con
bandas (WearLink wind Polar), colocadas a la altura del torax. Para lo anterior, los atletas
permanecieron sentados, manteniendo una respiracion comoda y regular, con los 0jos
cerrados y sin hablar, durante 10 minutos. Los datos del registro de cada atleta se mostraron
a través de un block de notas, los cuales se pasaron al programa Kubios version 2.2
(University of Eastern Finland, Kuopio, Finland) para su andlisis. Se tomd como referentes
el Método No-linear y se utilizaron los parametros: SD1 y SD2 indicadores de la actividad
parasimpatica e inverso de la actividad simpatica respectivamente. Se utilizaron las
siguientes formulas para obtener los parametros del stress score (SS) y la relacion simpatica:

parasimpatica sugeridas por Naranjo et al., (2015) (tabla 6).

Tabla 6

Formulas para determinar el stress score(SS) y relacion simpatico:parasimpatico(S:SP).
Stress Score Relacion Simpatico: Parasimpético
1000 x 1/SD2 SS/sD1

Nota. SD1= indicador parasimpatico; SD2= inversa de la actividad simpatica; SS= Stress Score.

Los registros de la VFC se realizaron los lunes, considerando un dia de descanso
después de su competicion y antes de su entrenamiento; fueron por la tarde, en reposo,
sentados y de forma grupal en un espacio cdmodo y tranquilo al aire libre. A cada sujeto se
le asigno una banda y un chip para el registro de la VFC. El sujeto tomaba su banda con el
chip y se la colocaba en el area del térax, debajo de las tetillas y se verificaba que la sefial
del chip fuera captada por el equipo PolarTEAM2. El sujeto tomé asiento, de la siguiente
manera: ambas plantas de los pies colocadas en el suelo, sin cruzar piernas, las palmas de

las manos colocadas en las piernas, espalda recta y la cabeza en &ngulo de Frankfort, ojos
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cerrados y manteniendo una respiracion normal. Se dio un tiempo de un minuto para que
ellos lograran esa postura y se procediera a realizar el registro durante 10 minutos continuos.
Al terminar, los atletas se retiraron la banda junto con el chip y la colocaron en el lugar donde

la tomaron.

Para realizar las evaluaciones en los tiempos previamente establecidos durante el
estudio: basal (semana 1), durante (Semana 5), final (Semana 8) y seguimiento (Semana 10),

se siguid el mismo procedimiento mencionado en el parrafo anterior.

3.4.6. Programa de mindfulness MSPE

El programa utilizado para la intervencion fue el programa de mejora del rendimiento
deportivo a través del mindfulness (Minful Sport Performance Enhancement -MSPE-) de
Kaufman et al. (2018). EI MSPE es un programa de 6 semanas de duracién, con actividades
diarias de entrenamiento en mindfulness (anexo 1). Este programa esta estructurado para
adaptarse a cualquier deporte y su propoésito es entrenar a los atletas en los principios
fundamentales del mindfulness y ayudarles a que gradualmente lo apliquen en su préctica
deportiva. El protocolo del programa MSPE de Kaufman et al. (2018), tiene estructurado
para cada semana un conjunto de ejercicios basados en mindfulness con un proposito
previamente establecido. El sujeto puede realizar los ejercicios después del entrenamiento y
repetir los ejercicios en casa. En el presente estudio se realizaron los ejercicios después de
cada entrenamiento para garantizar su aplicacién y siguiendo las recomendaciones
establecidas por los autores. Ademas de realizar las sesiones de manera grupal, debido a que
los jévenes contaban con las responsabilidades de la escuela y de llevar la practica del futbol
de manera formal sin deber faltar a ninguna de ellas. Cada una de las sesiones fueron
aplicadas diariamente iniciando el lunes y terminando el viernes durante las seis semanas
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por un tiempo de 30 a 40 min. La practica se impartio en un espacio proporcionado por la
directiva del club de fatbol, libre de distracciones que pudieran afectar el desarrollo de la

actividad. El objetivo de cada una de las sesiones y los ejercicios del programa MSPE se

muestran en el resumen del protocolo del MSPE en la tabla 7.

Tabla7
Resumen del protocolo de mejora en el rendimiento deportivo a través el mindfulness
(MSPE).

Sesiones Obijetivos Principales Ejercicios

Sesion 1: Construyendo los
fundamentos del mindfulness

Sesion  2:  Fortalecer el
musculo de la atencion

Sesion 3: Estirar los limites
del cuerpo consciente

Sesion 4: Abrazar “lo que es”
con calma

Sesion 5: Incorporando al
participante consciente

Sesion 6: final y comienzo

Definir mindfulness
Justificacion para MSPE.
Bajarse del piloto automatico

Superar los obstaculos de la
practica

Facilitadores de la atencion al
momento presente

Reconociendo el poder de las
expectativas.

El cuerpo como una ruta
hacia la conciencia

Dejar ir las ataduras
Aceptacion versus renuncia

Logrando a través de la
opcién no estricta en el
autocuidado

Finalizando MSPE.
Construyendo una rutina de
practica continua

Ejercicio de caramelo.
Respiracion diafragmatica.

Meditacién sentada con un
enfoque en la respiracion.
Meditacién sentada con
colocando la atencion en la
respiracion.

Respiracion diafragmatica.

Body Scan.

Mindful Yoga.

Meditacién sentada con un

enfoque en el cuerpo como un
todo.

Respiracion diafragmatica.
Mindful Yoga.

Meditacion caminando.
Meditacién del deporte.
Meditacion sentada con un
enfoque en la respiracion, el
cuerpo y el sonido.

Revision del escaneo corporal.
Revision de la meditacion
deportiva.

Nota. Traduccion del protocolo del programa de mejora del rendimiento deportivo a través
del mindfulness (MSPE por sus siglas en ingles) “Minful Sport Performance
Enhancement: Mentral training for athletes and coaches” por Keith A. Kaufman, Carol
R. Glass y Timothy R. Pieau, 2018, American Psychological Association, pp. 5.

3.5. Analisis estadisticos

Se utilizo el programa Microsoft Excel para Mac (version 16.16.9) para almacenar

los datos obtenidos en las diferentes etapas del estudio. Para el andlisis estadistico se utilizo
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el programa IBM SPSS Statistics en version 25 (SPSS, USA). Se realizd la prueba de
normalidad de Shapiro-Wilks, y la prueba de Levene para comprobar la homocedasticidad.
Se observé a través de la prueba de Shapiro-Wilks que los datos no contaban con una
distribucion normal por lo que las variables se examinaron por analisis no paramétricos. Se
utilizé la prueba de Friedman para las comparaciones multiples y la de Wilcoxon para las
comparaciones por pares. Se utilizé la prueba de H de Kruskal Wallis, para examinar las
diferencias entre grupos en cada tiempo (antes, durante, final y seguimiento). Se obtuvieron
los valores delta (A) para eliminar el efecto de los valores basales restando el valor basal
(semana 1) a cada uno de los tiempos: durante, final y seguimiento (semana 5, 8 y 10). Para
calcular el tamafio de efecto de la prueba de Wilcoxon se reporta a través del coeficiente de

correlacion r; para la prueba de Kruskal-Wallis el tamafio de efecto se reporta a traveés del
epsilon cuadrado €2 (Tomczak y Tomczak, 2014). Para el coeficiente de correlacion se
consideran efectos pequefios r >.10, medianos r >.30 y grandes r >.50, para épsilon al
cuadrado efecto pequefio €2>.01, mediano €2>. 06 y grande 2> .14 (Ellis, 2010; Cohen,

1992). Los resultados se presentan en cuadros como media (X) + desviacién estandar (DE),
y en las figuras se presentan como media + error estandar de la media (EEM). Para la
elaboracion de las gréaficas se utilizo el programa Graphpad Prism v.8. Se estableci6 un valor

p < .05, para evitar un error tipo 1 y/o tipo Il al momento de aceptar o rechazar la hipétesis.

4. CAPITULO 11l RESULTADOS.

4.1. Resultados de la evaluacién antropométrica y cardiopulmonar.

Los resultados de las variables antropométricas y la cardiopulmonar se presentan en

valores de media y desviacion estandar (X = SD), ver tabla 8. Después de las 9 semanas del
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periodo de competicion no se observaron cambios estadisticamente significativos en ninguna

de las variables.

Tabla 8

Prueba Friedman para la evaluacion antropométrica y capacidad cardiopulmonar.

Inicial

Final

Edad (afios)

Talla (m)
Peso (kg)

Masa Grasa (%)

Masa Libre grasa (%)
Masa grasa (kg)

Masa libre de grasa (kg)
VOzmax (ml/kg/min)

Control
17.41+1.33
173.31+7.22
65.16+13.25
10.74+7.55
89.25+7.55
7.72+7.97
57.43+7.17
54.53+3.86

Experimental

16.90+1.29

171.02+5.74

60.68+9.12
0.94+4.34
90.06+4.34
6.27£3.71
54.41+6.44
54.60+4.29

Control
17.41+1.33

173.31+7.22

62.90+7.00
8.73+4.13
91.26+4.13
5.63+2.92
57.70+6.38
54.41+4.11

Experimental

16.90+1.29
171.02+5.74
61.96+9.15
8.68+4.46
91.32+4.46
5.65+3.83
56.31+6.30
55.29+4.09

Nota. Los valores representan medias + DE. N=42; grupo experimental=20; grupo control= 22

4.2. Resultados del efecto del MSPE sobre el mindfulness a través de FFMQ

En la tabla 9 se presentan los resultados en media y desviacion estandar (X + SD)

sobre la evaluacion del programa del mindfulness sobre las facetas observar, describir, actuar

consciente, no enjuiciamiento, no reactividad y mindfulness global, obtenidos a través del

cuestionario de FFMQ. Al comparar ambos grupos al inicio del estudio, se encontraron

diferencias significativas en sus evaluaciones basales, en donde el grupo control (GC) inicio

el torneo con una puntuacion mayor que el grupo experimental (GE) en las escalas actuar

consciente (GC:3.79 +£0.58 vs GE: 3.06+0.80 p=.05), no enjuiciamiento (GC:3.54+ 0.70 vs

GE:2.94 0.71 p=.05) y el mindfulness global (GC:3.3 vs 0.34 vs GE:3.07 vs 0.34 p=.05).
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Tabla9
Prueba Wilcoxon y Kruskal-Wallis del cuestionario de las cinco facetas del mindfulness
(FFMQ).

Basal Mitad del tratamiento Final Dos semanas de
seguimiento
Control Experimental  Control Experimental  Control Experimental  Control Experimental
Observar 2.86£0.63 3.12+0.81  2.95+0.66  2.99+0.52 2.53:058"  3.50+0.26%* 2.87+0.88 3.60+0.38%%
Describir 3.41+043 3.28+0.58  3.51+0.50  3.12+0.34*  3.00+0.36®  3.72+0.21%* 3.10£0.44%  3.57+0.30b*
/C*C“‘?r 3.79+058  3.06£0.80*  3.95:0.62  3.08:+0.67*  3.67+0.36 3.79+0.24% 3.72+0.76 3.59+0.31%°
onscientemente
No 3.54+0.70  2.94+0.71*  3.38+0.37  3.11+0.53 3.75£0.46°  3.63+0.30% 3.39£0.79°  3.48+0.31%
Enjuiciamiento
No 2.94+0.69 2.94+0.70  2.94+051  2.86:0.61 2.49+0.41%  3.48+0.25%* 3.00£0.68°  3.59+0.25%*
Reactividad
g/'l'gg;;””ess 3313034 3.07+0.34* 3.36+028  3.03+0.23*  3.1040.24%  363+0.13%* 3224033  3.56£0.16%*

Nota. Los valores representan medias + DE. Respuestas en una escala tipo Likert: donde
1=nunca y 5=siempre). Los valores representan medias +SD, las diferencias significativas
entre grupos se representan por medio de asteriscos (*). Las diferencias dentro del grupo
entre el tiempo se representan con las letras a=basal, b=mitad del tratamiento y c= final. p
<.05.

Respecto a los resultados del analisis longitudinal del GE y el GC (Tabla 9), se
encontrd que el GE incrementd significativamente sus puntuaciones en las facetas observar
(~0.38, Z=2.07, r= 0.46, p=.05), describir (~0.44, Z= 2.66, r=.59, p=.05), actuar
conscientemente (~0.73, Z=3.29, r= .73, p=.05), no enjuiciamiento (~0.69, Z=3.67, r=.82,
p= .05), no reactividad (~0.54, Z=2.86, r=.63, p=.05) y mindfulness global (~0.56, Z=3.86,
r=.86, p=.05) al final respecto al tiempo basal y disminuy6 la puntuacion de la faceta actuar

conscientemente (~-0.2, Z=-2.60, r=.58 p=.05) del tiempo final al seguimiento.

De manera opuesta, el GC disminuy6 significativamente sus puntuaciones en las
facetas, describir (~-0.41, z=-3.10, r= .66, p= .05), no reactividad (~-0.45, Z=-2.73, r=.57
p=.05) y mindfulness global (~-0.21, Z=-2.27, r=.48 p=.05) al tiempo final respecto al basal.
De la etapa final al tiempo seguimiento disminuy6 estadisticamente la faceta no
enjuiciamiento (~-0.15, Z=-2.02, r=-.43, p=.05) y aumento significativamente en la faceta
no reactividad (~0.06, Z=3.23, r= .69, p= .05) y el resto se mantuvieron sin variacion
significativa.
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En la figura 10 se representa el analisis de los valores deltas (A). El proposito de este
analisis estadistico es detectar el impacto del programa en las facetas del mindfulness al
contrastarlo con lo detectado en el GC que no recibid el programa. ElI GE presento diferencia

significativamente superior al GC en la puntuacién de: actuar consciente al final (~ 0.85; p

< .001; €?=.30) y seguimiento (~0.60; p < .01; €2=.15); en no enjuiciamiento al final (~
0.47; p <.02; €2=.12) y seguimiento (~ 0.68; p < .01; €= .17) y en global mindfulness al

final (~ 0.77; p <.001; €2 = .59) y seguimiento (~ 0.58; p < .001; €2 = .48).

Figura 10
Prueba de Kruskal-Wallis para efectos del programa MSPE sobre el mindfulness
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Nota. Cambios en la percepcion del mindfulness, durante seis semanas de practica del
programa MSPE en jugadores profesionales de futbol de tercera division, registrados por
medio del cuestionario FFMQ. a) actuar consciente, b) no enjuiciamiento y c) Mindfulness
global.

4.3. Resultados del efecto del MSPE sobre el balance estrés-recuperacion

En la tabla 10 se presentan los resultados de la evaluacion del balance del estrés-
recuperacion obtenidos a través del cuestionario RESTQ-Sport. Al inicio del estudio, se
encontraron diferencias significativas en los valores basales entre ambos grupos. El GE

inicié el torneo con una puntuacion significativamente mayor que el GC en las escalas
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conflictos/presion (GE: 2.65+0.79 vs GC: 2.18+0.73, p< .05) y fatiga emocional (GE:
2.35%1.25 vs GC: 1.32+1.14, p< .05), asi como en las dimensiones de estrés no especifico
al deporte (GE: 2.07+0.80 vs GC: 1.54+0.76, p< .05), estrés especifico al deporte (GE:
2.154+0.76 vs GC: 1.67+1.16, p< .05) y en el estrés global (GE: 2.07+0.56 vs GC: 1.63+0.98,
p< .05), mientras que en el balance estrés-recuperacion el GC presentd puntuaciones

significativamente superiores que el GE (GC: 1.64+1.14 vs GE: 2.62+1.76, p< .05).
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Tabla 10
Prueba de Wilcoxon y Kruskal-Wallis del cuestionario del estrés-recuperacion: RESTQ-Sport.

Basal Mitad del tratamiento Final Dos semanas de seguimiento
Control Experimental  Control Experimental  Control Experimental  Control Experimental
Estrés no especifico al deporte 1.5440.76 2.07+£0.80* 1.41+0.66 2.21+0.95* 1.73+1.69° 1.69+0.42° 1.83+0.81° 1.4540.443%
- Estrés general 1.11+1.03 1.53+0.96 0.80+0.79 1.94+1.20* 1.17+0.96 1.41+0.52° 1.53+1.12° 1.45+0.71
-Estrés emocional 1.51+0.77 1.89+1.20 1.19+0.81 2.08+1.20* 1.75+1.03 1.55+0.63 1.66+0.99 1.3610.44°
- Estrés social 1.25+1.12 1.91+1.00 1.10+0.98 2.01+1.10* 1.28+1.10 1.39£0.47% 1.91+1.21%¢ 1.35+0.40%
-Conflicto/Presion 2.18+0.73 2.65+0.79* 2.40+0.83 2.50+0.81 2.32+0.76 2.25+0.69* 2.361£0.95 1.79+0.61%*
- Fatiga 1.59+0.89 2.09£1.11 1.34+0.67 2.11+0.98* 1.42+0.97 1.84+0.61* 1.59+0.97 1.30+0.49%¢
- Falta de energia 1.70+0.89 2.04+1.08 1.48+0.77 2.49+0.96* 2.0240.79°  1.96+0.54 1.88+0.65° 1.45+0.48%°*
-Alteraciones fisicas 1.32+0.90 1.61+1.29 0.97+0.55 1.94+0.93* 1.514+0.97° 1.43+0.74° 1.4240.91° 1.24+0.62°
Estrés especifico al deporte 1.67£1.16 2.15+0.76* 1.42+0.96 2.70£1.15* 1.89+0.89 1.65+£0.39% 1.83+1.28 1.7240.51%
-Periodos de descanso alterado 1.53+1.31 1.90+1.00 1.36+1.23 2.51+1.28* 1.63+0.93 1.60+0.60° 1.82+1.28 1.79+0.46
- Fatiga emocional 1.32+1.14 2.35+1.25* 1.18+0.93 2.64+1.31* 1.65+0.93° 1.83+0.67° 1.74+1.16° 1.45+0.60%
- Lesiones 1.75+1.08 2.18+1.19 1.49+0.94 2.60+1.07* 1.91+0.85 1.74+0.47° 1.91+1.38 1.46+0.51%¢
dig%“ri’:rac'o“ no especifica al 4 491091 3674115 438+062°  3.86+0.96* 4164096 407051  4.16+0.13°  4.16+0.13%
- Exito 3.83+0.82 3.26+£1.19 4.01+0.64 3.50£1.00* 3.95+1.14 3.53+0.69 3.65+0.89 4,28+0.61%c*
-Recuperacion social 4.18+1.23 3.80+1.49 4.51+1.02 3.90+1.03 4.17+£1.35 4.15+0.82 4.11+1.26 4.35+0.75%
-Recuperacion fisica 3.81+£1.24 3.23+£1.12 4.10+0.82 3.39+£1.06* 3.81+1.29 3.84+0.62° 3.91+0.92 4.06+0.72%
- Bienestar general 4.40+1.38 4.06+1.35 4.83+0.95 4.16+1.02* 4.48+1.14 4.65+0.72 4.31+1.17° 4.41+0.83
- Calidad de suefio 4.01+£1.23 3.40+1.11 4.44+0.89 3.70+£0.91* 4,13+1.07 4.05+0.66 4,11+0.98 4.34+0.62%
('?:sgﬂzrac'on especifica al 4 0o1103  376+1.26 45240.99°  3.82+0.63*  3.58+1.08°  4.33£0.95%  391+0.77°  4.25+0.77%
- Estar en forma 4.11+1.24 3.81+1.31 4.60+0.79 3.76+0.92* 3.58+1.39° 4.30+0.89 4.01+0.93° 4.33+0.67°
-Realizacion personal 3.41+0.85 3.26+1.06 3.84£1.05 3.41+1.01 3.05+0.91° 3.9340.5220% 5.58+0.96 4,0140.72%
- Autoeficacia 4.23+1.14 3.79+1.28 4.57+0.95 3.75+1.07* 3.74+1.18"  4.33+0.80 3.88+0.85" 4.16+0.83
- Autorregulacion 4.01£1.40 3.79+1.24 4.68+0.91° 4.19+0.95 3.59+1.33° 4.48+0.80* 3.85+0.96" 4.36+0.65°*
Estrés Global 1.63+0.98 2.07+0.56* 1.38+0.76 2.48+0.95* 1.77+0.70°  1.69+0.36% 1.82+0.98 1.59+0.42%
Recuperacion global 4.04+0.93 3.72+1.08 4.4740.83*  3.81+0.60* 3.91+0.95 4,15+0.51% 3.9940.73 4.30+£0.77%
Balance estrés recuperacion 2.62+1.76 1.64+1.14* 3.2141.592 1.49+1.06* 2.2941.46° 2.44+0.69%° 2.26+1.40° 2.84£1.31%

Nota. Respuestas en una escala tipo Likert: donde 1=nunca y 5=siempre). Los valores representan medias +SD,
las diferencias significativas entre grupos se representan por medio de asteriscos (*). Las diferencias dentro del
grupo entre el tiempo se representan con las letras a=basal, b=mitad del tratamiento y c= final. p <.05.
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En el GE, la ponderacién al tiempo basal disminuy0 significativamente en las escalas
estrés social (~-0.52, Z=-1.99 r=.44, p= .05 ), conflictos/presion (~-0.4, Z=-2.06, r=.46,
p=.05) y en la dimension de estrés especifico al deporte (~-0.5, Z=-2.11, r=.47, p=.05) al
tiempo final; también disminuy6 significativamente del tiempo final al seguimiento en las
escalas de fatiga (~-0.54, Z=-2.91, r=.65, p=.05), falta de energia (~0.51, Z=-3.01, r=.67,
p=.05), lesiones (~-0.28, Z=-2.04, r= .45, p=.05) y en la dimensién de estrés no especifico
al deporte (~-0.24, Z=-2.12, r= .48, p=.05) De manera opuesta el GC presentd un aumento
significativo en la escala de estrés social (~0.63, Z= 2.12, r= .45, p= .05) al tiempo

seguimiento respecto al tiempo final.

Respecto a los resultados del anélisis longitudinal en las escalas y dimensiones
especificas a la recuperacion, se encontrd que el GE aumento sus puntuaciones en las escalas
de recuperacion fisica (~0.61, Z=2.03, r= .45, p=.05) realizacion personal (~0.67, Z=2.38,
r=.53, p=.05), y en las dimensiones de recuperacion no especifica al deporte (~0.4, Z=2.13,
r= .48, p=.05) y recuperacion especifica al deporte (~0.57, Z=2.23, r=.50, p=.05). En la
escala de éxito (~0.75, Z= 3.26, r=.73, p=.05) se detectd aumento significativo en el tiempo

seguimiento respecto al tiempo final.

El GC no present6 cambio significativo en ninguno de los tiempos para las escalas y

dimensiones especificas a la recuperacion.

Respecto a los valores globales del estrés, recuperacion y del balance estrés-
recuperacién, se observd que, del tiempo basal al tiempo final, el GE disminuyé su
puntuacion en global estrés (~-0.38, Z=-2.17, r=.58, p= .05), aumenté en global
recuperacion (~0.43, Z=2.61, r=.58, p=.05) y en el balance del estrés-recuperacion (~0.8,

Z=2.61, r=.58 p= .05), sin presentar posteriormente cambios significativos al tiempo
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seguimiento. Por otra parte, el GC no presenté cambios significativos en ninguno de los

tiempos asignados a evaluacion.

En la figura 11 se representa el analisis de los valores deltas (A) a fin de detectar las

diferencias entre los grupos con y sin el tratamiento del programa MSPE. El analisis reveld

que GE en el global estrés la puntuacion fue inferior al tiempo final (~ -0.49; p < .04; 2=
.10) y seguimiento (~ -0.82; p < .001; &2 = .25); en global recuperacion superior al final
(~0.73; p < .02; €2=.17) y al seguimiento (~ 0.71; p < .01; €2=.31) y en el balance estrés-

recuperacion superior al final (~1.2, p < .02; €2=.12) y al seguimiento (~1.54, p <.001; &=

.33).
Figura 11
Prueba de Kruskal-Wallis para efectos del MSPE sobre el balance estrés-recuperacion
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Nota. Cambios observados en la percepcion del balance estrés- recuperacion, durante seis
semanas de practica del programa MSPE en jugadores profesionales de futbol de tercera
division, analizados por el cuestionario RESTQ-76 Sport. Los valores representan la media
y error estandar de la media. Lineas continuas = grupo de control, lineas de puntos = grupo
experimental. Los asteriscos representan diferencias estadisticas entre grupos, p < 0.05.

4.4. Resultados del efecto del MSPE sobre la VFC

En la tabla 11 se observan las medias y desviaciones estandar (X y SD) referente a

los cambios observados en las variables fisiologicas de los parametros de la VFC del método
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no lineal. Tanto para el stress-score como para la relacion simpatico-parasimpatico, no se
encontraron diferencias estadisticamente significativas en ninguna de las variables a través
del tiempo, analizadas tanto en su comportamiento lineal en el tiempo con valores absolutos,

como entre los grupos por medio del analisis de los valores delta (A) (figura 12).

Tabla 11
Prueba de Wilcoxon y Kruskal-Wallis para la variabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC).
Basal Mitad del tratamiento Final Dos semanas de seguimiento
Control Experimental ~ Control Experimental ~ Control Experimental  Control Experimental
SD1  28.23+15.86 29.46+9.76 24.06+14.32  31.65+16.03 35.40+24.05  35.17+17.22 27.31+16.41  32.84+15.54
SD2  105.36+39.71  107.59+27.98 96.37+37.85  113.50+34.88 113.77456.65  120.83+43 112.29+40.79  12552+47.65
SS 10.61+3.36 9.95+2.76 11.95+4.91 9.75£3.40 10.40+3.93 9.24+2.93 10.15+3.96 8.83+2.69
S:PS  0.53:0.36 0.41+0.29 0.72+0.63 0.45£0.39 0.47+0.50 0.34+0.20 0.650.76 0.53+0.98

Nota. SD1=indicador parasimpatico; SD2= inversa de la actividad simpatica; SS= Stress
Score; S:SP relacion simpatico parasimpatico. Los datos se presentan en media y
desviacion estdndar (Md+DE).

Figura 12
Prueba de Kruskal-Wallis para efecto del MSPE sobre la VFC
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Nota. Cambios observados en los parametros de la VFC del stress score y relacion
simpatico parasimpatico en jugadores profesionales de futbol de tercera division. Los
valores representan la media y error estandar de la media. Lineas continuas = grupo de
control, lineas de puntos = grupo experimental
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5. CAPITULO IV. DISCUSION

Para evaluar el efecto del programa MSPE en la reduccion del estrés, el incremento
en la recuperacién fisica y mental del atleta, se aplicoé un modelo de estudio con grupo
control, en donde ambos grupos jugaban futbol en la 32 division, con edades similares, bajo
un periodo de estrés deportivo similar e importante, tal y como es el periodo competitivo y
con un estilo de vida similar en el sentido de ser estudiantes de preparatoria o de primer
semestre de universidad y no trabajar. Ambos grupos asistian a la escuela en la mafiana,
entrenaban en la tarde 2 h de martes a domingo y los fines de semana asistian a competencias,
en uno de ellos como local y en otra como visitante. De esta manera se inici6 el estudio con
grupos similares en edad, talla, estatura, capacidad cardiopulmonar y VFC, sin embargo, en
algunas de las variables basales de mindfulness y del estado estrés-recuperacion existieron

diferencias significativas.

El grupo experimental (GE) inici6 con puntuaciones significativamente menores al
grupo control (GC) en las facetas del mindfulness de actuar consciente, no enjuiciamiento y
mindfulness global, mientras que en la evaluacion del balance estrés recuperacion inicio con
puntuaciones mayores en escalas especificas de estrés como: conflictos/presion y fatiga
emocional, en la dimensidn estrés no especifico al deporte y estrés especifico al deporte (ver
tabla 10). Si bien, hubiera sido conveniente que el GE y GC fueran similares en todos los
aspectos, la mencionada diferencia corresponde a rasgos determinados por la personalidad,
un aspecto que resulta dificil controlar debido a las varianzas que existe entre los
individuales. Por lo cual, la homogeneidad de los grupos para aplicar un programa de

intervencion era en si dificil de adquirir, tal y como es referido por Scott-Hamilton et. al.
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(2016). La inclusion de un grupo control y el analisis estadistico de residuales permitié

excluir el efecto de las diferencias individuales iniciales y valorar el efecto real del MSPE.

El analisis longitudinal de los cambios psicolégicos del GE durante el entrenamiento
y competencia mostrd cambios positivos tras concluir el tratamiento y los mantuvo hasta la
etapa seguimiento. Los cambios positivos correspondieron a las facetas del mindfulness de
la evaluacion del programa MSPE (ver tabla 9), y en la valoracién del REST-Q tanto en
indicadores de la recuperacion como del estrés (ver tabla 10). Ellos coinciden con los
reportados por Mehrsafar et al. (2019), quienes analizando el efecto del programa de MBSR
en un equipo de Sanda Wushu también encontraron mayores niveles de mindfulness,
autoconfianza y menor percepcion en ansiedad somaética y cognitiva, tanto al finalizar el
programa, como 8 semanas después de concluirlo y aun en competicion. También coinciden
los presentes resultados con los presentados por Pineau, et al. (2019), quienes detectaron
aumento en la percepcion de rendimiento, estados de flow y disminucion de la ansiedad
deportiva en un equipo femenil de Lacrosse de tercera division, hasta tres meses después de
concluir el programa MSPE y la temporada competitiva. Estos efectos pudieran atribuirse a
que una de las técnicas principales del mindfulness consiste en tomar a la respiraciéon como
anclaje para volver al momento presente y disminuir la actividad cognitiva o sensacién
fisiol6gica de cansancio o estrés. Estos efectos pueden ser Utiles para desarrollar habilidades
en el atleta, como notar pensamientos, emociones y sensaciones, no reaccionar a ellas y sin

juzgarlas aminorar el estrés generado por la competicion y el entrenamiento.

La aplicacion del MSPE en el presente estudio debid reunir los requerimientos
indicados por Kaufmann et. al., (2018) tal como es constancia en la asistencia,

sistematizacion de las sesiones y progresion en la practica meditativa, por lo cual se marco
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como criterio de inclusion la asistencia de los atletas a las sesiones de al menos del 85%
(26/30 sesiones). Esta documentado que la practica constante del mindfulness es factor clave
para promover cambios cognitivos y emocionales, en las sensaciones corporales y en la
percepcion de estimulos externos (Alsubaie et al., 2017). De igual manera, es considerado
que aumentar los niveles de mindfulness, son claves para que el atleta incorpore aprendizajes
de atencion plena de manera eficaz (Querstret, et al., 2020). Los beneficios que brindan los
programas psicologicos que incluyen el componente de mindfulness, enfatizan su practica
regular y segun Birrer, Réthlin y Morgan (2012) tendran un impacto benéfico en la psique
del atleta a través del desarrollo de habilidades como atencién plena, aceptacion de la
experiencia, autorregulacion de las emociones, mejor percepcion interna, desapego y menor

rumia cognitiva.

Por otra parte, en el GC al no recibir la intervencién con el programa MSPE, presento
durante el periodo del estudio una disminucion significativa del puntaje en varias de las
facetas del mindfulness y en indicadores del REST-Q (mayor estrés y una menor
recuperacion al final del torneo). La percepcién negativa a los estados psicoldgicos ha sido
documentada por Nicolas et al. (2019), en un grupo de nadadores durante el periodo de
entrenamiento y competicion quienes refirieren que los periodos con mayor carga deportiva
se asociaron con una mayor percepcion del estrés y menor recuperacion. Asi mismo,
Reynoso et al. (2017), reportan que al final de la competencia, hay una mayor percepcion de
estres y menor percepcion de recuperacion en un grupo de jugadores de balén mano. Segun
Dehghani et al. (2018) los efectos generados por el entrenamiento o competicion pueden
afectar la capacidad del atleta a estar consciente de sus emociones y sensaciones, lo que
ocasiona que respondan de manera impulsiva, incrementando la rumia cognitiva. En el

presente estudio el desequilibrio psicolégico probablemente fue ocasionado por las cargas
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de entrenamiento y competiciones recurrentes, durante un tiempo carente de un programa de

recuperacion adecuada.

No se encontraron registros similares al presente trabajo, donde bajo un disefio con
grupo control, se analice el efecto del MSPE en variables psicoldgicas en futbolistas
profesionales sometidos al estrés del entrenamiento y la competencia. EI impacto del
tratamiento aqui valorado por medio del analisis de los deltas (A) revel6 que en el GE tuvo
un impacto positivo con un efecto grande (p<.001; d= 8.74) en la percepcion de las
habilidades de mindfulness (ver figura 10), igualmente el balance estrés-recuperacion
(p<.05, d=0.84) (ver figura 11), tanto al final, como dos semanas después de concluirlo,
cuando los atletas se encontraban en competicion. No obstante, se encuentran informes de
trabajos realizados con otros programas de mindfulness. John et al. (2011), reporta que tras
concluir un tratamiento con el programa Mindfulness Meditation Therapy en un grupo de
tiradores, encontraron mayor disminucion de estrés fisiologico en el grupo que recibi6 el
tratamiento y se mantuvieron estos efectos 30 dias después. MacDonald y Minahan, (2018),
aplicando el programa Smiling Mind en un grupo de basquetbolistas en sillas de ruedas
detect6 menor estrés medido a través del cortisol, que el grupo que no recibi6 tratamiento,
durante la competencia como dos semanas después de concluirla. Los presentes resultados
se consideran los primero en informar los efectos positivos del MSPE sobre indicadores
psicoldgicos y que los contrasta con un grupo control. De esta manera, al detectarse
diferencias entre ambos grupos, se considera al MSPE un programa (til para aplicarse dentro
del contexto deportivo. No obstante, se necesitaria de un mayor nimero de estudios, en
mayor poblacion mayor, asi como el aplicarlo en otras disciplinas deportivas.

Con la medicion de la VFC se monitoreo el estrés fisioldgico a nivel de respuesta

cardiaca. Al inicio del estudio no se observaron diferencias significativas en la VFC entre
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ambos grupos, tanto en el indicador de SS como en la relacion S:SP, lo que significa que

ambos grupos se encontraban en igualdad de condiciones. (ver tabla 11).

Durante la competencia, se esperaba que en el GC aumentara significativamente el
SSy el S:SP, lo cual no fue detectado. Los promedios del SS de acuerdo los planteados por
Naranjo et al. (2015) siempre estuvieron en los rangos considerados de riesgo (SS > 10),
alcanzando el punto més elevado a la tercera semana (SS > 11) y manteniéndose asi hasta el
final de la competicion. Asi mismo, el S:SP mostré valores altos desde el inicio (S:SP > 0.3),
siendo la tercera semana donde alcanz6 su punto maximo (S:SP > 0.7). De acuerdo con
Naranjo et al. (2015) esto manifiesta un predominio de la actividad simpatica. Este nivel
promedio del SS y S:SP indica que al inicio se mostrd un exceso de actividad simpatica en
el GC, que de acuerdo con Borresen y Lambert (2008), son indicativos de riesgo a

agotamiento o sobreentrenamiento.

Hasta el momento son pocos los estudios que documentan la medicion del estres
competitivo sobre los indicadores del SS 'y la relacion S:SP, asi como su respuesta después
de terminado el periodo de competencia. Entre los trabajos publicados, se puede mencionar
a Miranda-Mendoza, et al. (2020) quienes analizaron el SS en jugadores de balon mano
durante una jornada competitiva e informaron que al inicio de la competencia los valores del
SS se encontraban dentro de los rangos normales, (SS < 8) y aumentaron al final de la
competicién (SS > 14). Naranjo et al., (2015) informan en jugadores de fatbol profesional al
inicio de la competencia, niveles de no riesgo, esto es SS < 8, y elevados a SS > 9 durante la
competencia; asi mismo refiere valores de no riesgo del S:SP < 0.3 al inicio de la
competencia y elevados durante la competencia S:SP > 0.3. En el presente estudio, la

tendencia a aumentar de los valores promedio de SS y S:SP desde el tiempo basal hasta la

74



fase final de la competicion (octubre a diciembre) probablemente se debid a que los atletas
tuvieron una baja asimilacion de las cargas de trabajo, aumentando asi el tono simpatico; por
ello el corazon experimentd un estrés cardiovascular, que se vio reflejado en una reduccion

de la VFC.

Por el contrario en el GE se esperaba que los valores promedio del SS y el S:SP
fueran significativamente menores al final de la competencia, sin embargo, los promedios
del SS se detectaron en el tiempo basal dentro del rango de estrés fisiol6gico considerado
como de alerta (SS < 9), y descendieron a un nivel normal (SS < 8) al tiempo final sin
diferencia significativa. Los valores promedio de la S:SP indicaron al inicio un nivel de una
alteracion simpatica (S:SP > 0.4), una recuperacion en la actividad parasimpatica al final de
la intervencion (S:SP < 0.3) y un incremento al seguimiento (S:SP > 0.5) cinética sin
diferencia significativa. Este comportamiento del SS y S:SP denotan un predominio de la
actividad simpatica que podria indicar una alteracién del equilibrio autonémico, que segun

Naranjo et al. (2015) se debe a una falta de recuperacién adecuada.

El estrés fisiologico ha sido evaluado en atletas especialmente en condiciones de
estres competitivo y hasta donde se pudo explorar en la literatura, no se ha valorado en atletas
bajo un programa de intervencion psicolégico basado en mindfulness, utilizando indicadores
de la VFC como el SSy S:SP. Se reporta el caso en un atleta de alto rendimiento que recibid
el programa MBSR (Demarzo et al, 2015), y detectaron disminucién de la actividad
simpética y aumento en la actividad parasimpética desde el inicio de la practica del
mindfulness. En el presente estudio el comportamiento del SS y S:SP se ubican dentro de
los rangos de alerta, esto posiblemente al impacto de la jornada competitiva y la falta de una

recuperacién adecuada. Sin embargo, se requieren mas estudios y mejor control de
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covariables a fin presentar evidencia firme de la contribucién del programa MSPE sobre la

actividad parasimpatica.

El mindfulness representa una propuesta con sustento tedrico para estimular el SNP.
Por un lado, la activacion del SNP esta asociada con una serie de cambios fisioldgicos como
la disminucion de la frecuencia cardiaca. Por otra parte, la respiracién influye directamente
en la actividad vagal y en la VFC: durante la inspiracion la VFC aumenta, estimulando la
rama parasimpatica o vagal y durante la espiracion la VFC disminuye, estimulando la rama
simpéatica. De esta manera, Pascoe y Bauer (2015), concluyen que las préacticas de
meditacion que incluyen ejercicios de respiracion conducen a una mejor regulacion del SNP.
Y maés aun, en Wolkove et al. (1984), informan que meditadores, aun cuando no estan
meditando, presentan una frecuencia respiratoria mas lenta en comparacion con no
meditadores. Estos efectos fisioldgicos estan relacionados con el ritmo de la respiracion, la

cual, al volverse mas lenta, disminuye el consumo de oxigeno.

Hasta el momento, el presente estudio es el primero que incluye una intervencion
basada en mindfulness y que evalla la VFC por medio de los indicadores de SS y S:SP en
el ambito deportivo y bajo condiciones de estrés competitivo. Los resultados de la
intervencion se contrastan con un grupo control y los resultados se procesan mediante el
andlisis de los deltas (A). No habiendo encontrando diferencia significativa entre ambos
grupos en ninguno de los tiempos, se desea sefialar que en el GC se presentd una mayor
variacion en los indices del SS, al aumentar tres semanas después de iniciada la competencia
(GC 11.95+4.91vs GE 9.75+3.40; p > .05). Por el contrario, el GE mostr6 valores del SS
menores al final de la intervencién (GE 9.24+2.93 vs GC 10.40+3.93; p > .05) y al
seguimiento (GE 8.83+2.69 vs GC 10.15+3.96; p > .05). Respecto al S:SP el GC presento
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mayor variacion tres semanas después de la competencia (GC 0.72+0.63vs GE 0.45+0.39; p
> .05). Por el contrario, el GE mostrd valores menores al final de la intervencion (GE
0.34+.20 vs GC 0.47+0.50; p > .05) y al seguimiento (GE 0.53+0.98 vs GC 0.65+0.76; p >

05).

Si bien, se esperaba que posterior al MSPE el GE tuviera un SS y S:SP
estadisticamente menor que el GC, esto no fue asi. La variabilidad intra-sujeto detectada en
ambos grupos se considera como una de las causas de los amplios registros de la VFC y
traslape de los valores entre los grupos. Entre covariables a considerarse de estos amplios
registros se considera la temperatura ambiental en la que se realiz6 la medicién. Los
presentes registros de la VFC se realizaron a la intemperie, iniciando en Octubre (26°C) y
culminando en Diciembre (10°C). Se ha documentado que durante temperaturas frias existe
una mayor actividad simpatica (Okamoto-Mizuno et al., 2009; Ren et al., 2011; Davila,
2014), debido a que los termoreceptores que detectan estas variaciones en la temperatura
periférica y corporal, mandan informacion al hipotalamo, encargado de enviar la respuesta
autondmica a los 6rganos efectores a fin de conservar la temperatura corporal. Por lo anterior
se propone enfocar en futuros estudios en el control de la técnica de registro de la VFC,
donde ese implante un cuidadoso control de las condiciones ambientales. Se sugiere realizar

las mediciones de la VFC en lugares cerrados con control de temperatura y humedad relativa.

6. CAPITULO V. CONCLUSION

El presente estudio demuestra gque seis semanas de MSPE tuvo efectos psicoldgicos
positivos en los futbolistas participantes al reducir la percepcion del estrés y aumentar la

percepcion de recuperacion. Las puntuaciones en las escalas especificas de estrés
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disminuyeron ~0.82 puntos en cambio, las puntuaciones especificas en la recuperacion
incrementaron ~0.71 puntos. Por lo tanto, el MSPE puede ayudar a los deportistas a mantener
un balance del estrés-recuperacion mas saludable durante la etapa competitiva. Los
parametros fisiologicos de la VFC medidos a través de los indicadores del SS y S:SP no
fueron lo suficientemente sensibles para detectar las modificaciones psicoldgicas

observadas.

APLICACIONES FUTURAS

Para futuras investigaciones se recomienda que los participantes se seleccionen de
manera aleatoria a cada uno de los grupos, e incluir simultaneamente parametros
bioquimicos indicadores de estrés, como cortisol e interleucina 6, entre otros. Ademas, para
comprobar los efectos aqui observados incrementar el tiempo del tratamiento en al menos
12 semanas, realizar estudios doble ciego, y comparar el mindfulness frente otros

tratamientos para disminuir el estrés.

LIMITACIONES

La principal limitante del estudio fue el no poder seleccionar de manera aleatoria a
los sujetos para cada grupo. Otra de ellas fue no contar con un espacio adecuado en donde
se tuviera un control de las condiciones ambientales al momento de registrar la VFC.
Consideramos también que una tercera persona, ajena al estudio, fuera la que ejecutara el
tratamiento de mindfulness. Ademas, debid incluirse en el protocolo el uso de otros
instrumentos cualitativos para recoger la percepcion subjetiva y sentir del atleta acerca de la

percepcion del programa MSPE.
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8. ANEXQOS

8.1. Anexo 1. Protocolo del programa MSPE

Sesion 1, Construyendo los fundamentos del mindfulness. Dentro de esta sesion se
presenta al grupo el concepto de mindfulness y los beneficios que la préctica puede tener
tanto en su vida como en su practica deportiva. Como primer ejercicio se aplica el “ejercicio

del dulce” consiste en dar al sujeto dos dulces, se le pide que el primero de ellos lo coma
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como comunmente lo hace, con el otro dulce se dan instrucciones de comerlo de manera
consciente, atendiendo el color, olor, textura y sabor poniendo atencion momento a momento
a la experiencia que surge, al final se hace una comparativa sobre las diferencias observadas
al comer cada uno de los dulces. El tiempo aproximado para este ejercicio fue de 7 minutos.
Como segundo ejercicio se aplico el “ejercicio de la respiracion diafragmatica”, se pidio al
sujeto recostarse en el suelo y cerrar sus 0jos, se pidié colocar su mano derecha en su pecho
y la izquierda en su abdomen y respirar de manera normal durante 1 minuto, se analizé al
tipo de respiracion que estaban haciendo, cuestionando qué mano se levantaba
frecuentemente durante el ejercicio (derecha- pecho o izquierda-diafragma), se menciono
que la respiracion diafragmatica es la forma correcta para realizarla. EI tiempo aproximado
de practica fue de 3 minutos. El tercer ejercicio fue “meditacion sentada con un enfoque en
la respiracion”, consiste en observar el proceso de la respiracion, sensaciones y pensamientos
que estan asociadas con la practica, en caso de que el sujeto se distrajera se le pidi6 que
volviera a poner su atencion en la respiracion, en el proceso de inhalar y exhalar. El tiempo
aproximado para esta practica es de 3 a 9 minutos. Durante el resto de la semana de practicd

los ejercicios 2 y 3 establecidos en el protocolo.

Sesion 2, Fortalecer el musculo de la atencion. Esta sesion comenzo realizando la
practica de respiracion diafragmatica (sesion 1, ejercicio 2) de 3 a 9 minutos
aproximadamente. El segundo ejercicio fue el “body scan” consiste en una meditacion
guiada, el sujeto se encuentra en posicion supina, con los ojos cerrados; el instructor indica
al sujeto que debera mantener la atencion en la parte del cuerpo que se menciona, notando
las sensaciones y emociones que le producen. Esta préactica comienza enfocado la atencion
en el pie y termina en la coronilla de la cabeza. En caso de que el sujeto pierda o desvié su

atencion del ejercicio, se le pide que note primero que su mente no se encuentra realizando
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el ejercicio y segundo que vuelva a enfocar su atencion en el proceso natural de la respiracién
y vuelva a la parte del cuerpo que esta siendo consciente en el ejercicio. El tiempo
aproximado es de 30 a 45 minutos. Durante la semana se contintio realizando el ejercicio del

“body scan”.

Sesion 3. Estirar los limites del cuerpo consciente. Dentro de esta sesion se realiz6
el “yoga consciente -mindful yoga-” especificados en el protocolo del MSPE (Anexo) . El
mindful yoga combina ejercicios llamados posturas o poses del hatha yoga. Durante la
realizacion del ejercicio, se mantuvo la atencidn en las posturas, cuestionando ¢Como se
siente mi cuerpo en este momento? ;Qué tipo de sensaciones son las que estoy sintiendo?
¢Qué es lo que quiere decirme mi masculo al estar realizando el ejercicio? El objetivo es que
los atletas fueran conscientes de los limites que tiene su cuerpo y no forzarlo a estirar de mas
los musculos involucrados en la postura. Se dio un tiempo aproximado entre 2 a 3 minutos
por pose. La sesion total del ejercicio fue de 40 a 50 minutos. Se continud realizando el

ejercicio del yoga consiente durante la semana.

Sesion 4. Abrazar "lo que es" con calma. Dentro de esta sesién se comenzd
realizando el ejercicio de respiracion diafragmatica durante 3 min. (sesion 1, ejercicio 2),
después se realizé el ejercicio de yoga consciente (sesién 3) y se continud con el ejercicio
de “meditacion caminando -walking meditation-". Aqui el sujeto mantuvo la atencion en las
sensaciones que le produce caminar, desde el momento en que levanta el pie, hasta cuando
es colocado de nuevo en el suelo. Durante este ejercicio el sujeto se enfoca en las sensaciones
fisicas asociadas al caminar, y se alienta al practicante a observar las diversas conexiones
entre el cuerpo y el entorno al caminar. Al igual que con los otros ejercicios del MSPE el

componente esencial de la préactica, es darse cuenta cuando la mente se ha alejado y como
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es que el sujeto vuelve a colocar su atencion en el ejercicio sin emitir algan juicio, retornando
en el proceso natural de su respiracion. El tiempo de duracion de este ejercicio fue de 5a 11

minutos. Se continuo realizando estos ejercicios durante la semana.

Sesidn 5, incorporando al participante consciente. Dentro de esta sesion se comenzo
realizando el ejercicio de la respiracion diafragmatica durante 3 minutos (sesién 1, ejercicio
2) y se continud la practica de “meditacion en el deporte -mindful meditation-” esta practica
consistid en incorporar la atencién plena dentro de las sesiones de entrenamiento, se pidio al
sujeto que durante el entrenamiento se evitaria el didlogo y se enfocara en las sensaciones
fisicas asociadas en realizar algun ejercicio. Al igual que en los ejercicios anteriores en caso
de que la mente se distrajera con algun pensamiento o sensacion ajeno al ejercicio, se diera
cuenta y sin emitir algin juicio volviera a retornar la atencidén en su respiracion. Este
ejercicio duro aproximadamente 11 minutos. Al final se culmino la sesion con la meditacion
sentada enfocado la atencidn en la respiracion, cuerpo y sonidos externos (sesion 1, ejercicio

3). Estos ejercicios se continuaron durante la semana.

Sesién 6, final y comienzo, esta sesion comenzd con el ejercicio de respiracion
diafragmatica (sesion 1, ejercicio 2), se continto con el ejercicio de escaneo corporal (sesion
2), y la practica de meditacion en el deporte (sesion 5). Al finalizar los atletas brindaron sus

experiencias de manera verbal sobre que les parecio la practica del programa MSPE.
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8.2. Anexo 2. Cuestionario cinco facetas del mindfulness (FFMQ).

Five Facets of Mindfulness Questionnaire
Cuestionario original: Baer, R. et al, 2006. Validacion espafiola: Cebolla et al., 2012.

Elija en cada item la alternativa que mejor refleje el grado en que estéa de acuerdo con cada uno de
los enunciados que se indican a continuacion.

1 2 3 4 5
Nunca o muy Raramente Algunas veces A menudo Muy a menudo o
raramente verdad verdad verdad siempre verdad
verdad
1. Cuando camino, noto deliberadamente las sensaciones 1 2 3 4 5

de mi cuerpo al moverse

2. Se me da bien encontrar las palabras para describir mis 1 2 3 4 5
sentimientos

3. Me critico a mi mismo/a por tener emociones 1 2 3 4 5
irracionales o inapropiadas.

4. Percibo mis sentimientos y emociones sin tener que 1 2 3 4 )
reaccionar a ellos.

5. Cuando hago algo, mi mente divaga y me distraigo 1 2 3 4 5
facilmente

6. Cuando me ducho o me baiio, estoy atento a las 1 2 3 4 5
sensaciones del agua en mi cuerpo

7. Con facilidad puedo poner en palabras mis creencias, 1 2 3 4 5
sentimientos y expectativas.

8. No presto atencion a lo que hago porque suefio 1 2 3 4 S
despierto, porque me preocupo o porque me distraigo.

9. Observo mis sentimientos sin perderme en ellos 1 2 3 4 5
10. Me digo a mi mismo/a que no deberia sentir lo que 1 2 3 4 )
siento.

11. Noto cémo los alimentos y las bebidas afectan a mis 1 2 3 4 5
pensamientos, sensaciones corporales y emociones

12. Me es dificil encontrar palabras para describir lo que 1 2 3 4 -]
siento.

13. Me distraigo facilmente 1 2 3 4 5
14. Creo que algunos de mis pensamientos no son 1 2 3 4 5
normales o son malos y que no deberia pensar asi.

15. Presto atencion a las sensaciones que produce el 1 2 3 4 5
viento en el pelo o el sol en la cara.

16. Tengo problemas para pensar en las palabras que 1 2 3 4 5
expresan correctamente como me siento

17. Hago juicios sobre si mis pensamientos son buenos o 1 2 3 4 5
malos
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18. Me es dificil permanecer centrado/a en lo que esta
sucediendo en el presente.

19. Cuando tengo pensamientos o imagenes
perturbadoras, soy capaz de dar un paso atras, y me doy
cuenta del pensamiento o la imagen sin que me atrape.
20. Presto atencion a sonidos como el tic-tac del reloj, el
gorjeo de los pajaros o los coches que pasan

21. En situaciones dificiles, puedo parar sin reaccionar
inmediatamente

22. Cuando tengo sensaciones en el cuerpo es dificil para
mi describirlas, porque no puedo encontrar las palabras
adecuadas.

23. Conduzco en “piloto automatico”, sin prestar atencion
a lo que hago.

24. Cuando tengo pensamientos o imagenes
perturbadoras, me calmo en poco tiempo

25. Me digo a mi mismo/a que no deberia pensar como
pienso.

26. Percibo el olor y el aroma de las cosas.

27. Incluso cuando estoy muy enfadado, encuentro una
forma de expresarlo con palabras.

28. Hago actividades precipitadamente sin estar de verdad
atento/a a ellas.

29. Cuando tengo pensamientos o iméagenes perturbadoras
soy capaz de notarlas sin reaccionar

30. Creo que algunas de mis emociones son malas o
inapropiadas y que no deberia sentirlas.

31. Percibo elementos visuales en la naturaleza o en el
arte, como colores, formas, texturas o patrones de luces y
sombras.

32. Mi tendencia natural es poner mis experiencias en
palabras.

33. Cuando tengo pensamientos o imagenes
perturbadoras, las noto y las dejo marchar

34. Hago tareas automaticamente, sin ser consciente de lo
que hago

35. Cuando tengo pensamientos o iméagenes
perturbadoras, me juzgo como bueno o malo, dependiendo
del contenido.

36. Presto atencion a como mis emociones afectan a mis
pensamientos y a mi conducta

37. Normalmente puedo describir como me siento con
considerable detalle

38. Me sorprendo haciendo cosas sin prestar atencion.

39. Me critico cuando tengo ideas irracionales.
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8.3. Anexo 3. Cuestionario de estrés-recuperacion (RESTQ-Sports México).

RESTQ-76 Sport
Apellido Nombre Sexo
Edad Deporte/Prucba Fecha Equipo

Este cuestionario consiste en una serie de declaraciones, las cuales posiblemente describan tu bienestar fisico o mental, o tus
actividades durante los Gltimos dias y noches.

Por favor, selecciona la respuesta que refleje de la manera mas precisa tus pensamientos y actividades. Indica cuan frecuentemente
cada declaracion es cierta en su caso durante los Gltimos dias. Las declaraciones relativas al rendimiento deportivo se refieren al
rendimiento en competiciones asi como en entrenamientos. Hay siete respuestas posibles por cada declaracion, selecciona encerrando
en un circulo el nimero correspondiente a la respuesta apropiada.

Ejemplo: En los ultimos (3) dias/noches ... lei un peridédico

0 1 ] 3 4 6
Nunca Raramente A veces A menudo Muy a menudo Caxj siempre Siempre

En este ejemplo, estd marcado el nimero 5. Eso significa que leiste un periédico “casi siempre” en los tltimos dias.
Por favor, no dejes ninguna declaracion sin respuesta. Si no estas seguro sobre qué respuesta escoger, selecciona aquella que mas se
acerque a tu estado. Voltea la pagina y contesta a las declaraciones en orden y sin interrupciones.

En los iltimos (3) dias/noches...

1)...vila tele -

2)...no dormi lo suficiente

3)...terminé tareas importantes

4)...no pude concentrarme bien

1 h

5)is Iquier cosa me mc

6)...me rei con otros(as)

7)...me senti mal fisicamr

8)...estuve de mal humor

9)...me senti relajado(a) fisicament

10)...estuve de buen 4nimo

11)...tuve dificultades para concentrar

12)...me preocupé por problemas sin resolver

13)...me senti a gusto fisic

14)...la pasé bien con amigos(as)

15)...tuve dolor de cab

16)...estuve cansado(a) por el trabajo

17)...tuve éxito en lo que hice

18)...no pude desconectar mi mente

19)...me dormi satisfecho(a) y relajado(a:

20)...me senti fisicamente incémodo(a)

21)...me senti irritado(a) por los demé

22)...me senti decaido(a)

23)...visité a unos amigos(as) intimos(as)

24)...me senti deprimido(a)

25)...estaba muerto(a) de cansancio después del trabajo

26)...otras personas me estresaron

27)...tuve un sueiio satisfactorio

28)...me senti ansioso(a) o inhibido(a)

29)...me senti fisicamente en forma

30)...estaba harto(a) de cualquier cosa

OO0 OO0 |00 |00 |0 |00 |00 00|00 |0|0|o|0|0|0o|o|o|o|C
| gt |t | |t |t |t |t | gt | et | pd |t |t |t |t | et |t | gt |t |k | gt |t |t |t | gt | et | ek |t | |t |t
BRI RN NN N[NNI NN N
W W W W W W W W W WW W W W W W W WwWWwWwWwWwWw ww wwwwww
R R e e e e e S R S
[ ARV RV AR R ARV RV NV A R RV A ARV RV IRV R RV R KV RV S KO RV R AV RV RV RV R AV RV RV ARV ARV
(=YK= R = K= N Ko ) He ) Koo H=pY Kol oY o) e Y o) o) ep Ko R e Y Ko R Y e 8 o) epl Ko oY Ko R oY o) He ) Hea) Kol o))

31)...estuve apatico(a)
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32)..

.senti que tenia que desempefiarme bien frente a otros(as)

33)..

.me diverti con amigos(as)

34)..

.estuve de buen humor

35)..

.estuve agotado(a)

36)..

.dormi inquieto(a)

37)..

.estuve molesto(a)

38)..

.me sentia como si pudiera hacerlo todo

39)..

.estuve disgustado(a)

40)..

.pospuse tomar decisiones

41)..

.tomé decisiones importantes

42)..

.me senti exhausto(a) fisicamente

43)..

.me senti feliz

44)..

.me senti bajo presion

45).

..todo era demasiado para mi.

46)..

.mi suefio fue interrumpido facilmente

47)..

.me senti contento(a):

48)..

.estuve enfadado(a) con alg

49)..

.tuve buenas ideas.

50)..

.partes de mi cuerpo estaban adoloridas

51)..

.no pude recuperarme durante los descansc

52)..

.estuve convencido(a) de que podia lograr los objetivos que me habia marcado durante la

competicion/entrenamiento

OIC|IC|O| O |0 |0 |0|C|C|O|O|Oo |00 |0 |0|o(o|o|o

bt |t [t |t |t |t [t |t |t |t |t |t |t |t |t |t |t |t [t |t | et
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53)..

.me recuper¢ bien fisicamr

54)..

.me senti fisica y emocionalmente agotado por mi deporte (burnout)

55)...

logré muchas cosas que merecen la pena en mi deport

56)..

.me preparé mentalmente para la competicién/entrenamiento

57)..

.mis musculos se sentian rigidos o tensos durante la competicién/entr iento-

58)..

.tuve la impresion de que habia muy pocos descansos

59)..

.estaba convencido(a) de poder alcanzar mi rendimiento en cualquier momento--------=-----

60)...

lidié de manera muy efectiva con los problemas de mis compaiieros(as) de equipo

61)..

.tenia una buena condicién fisica

62)..

.me exigi el maximo durante la competicién/entrenamiento

63)..

.me senti agotado(a) mentalmente por la competicién/entrenamiento-------—==-=-=-==-=-eueo

64)..

.tuve dolores musculares después de la competicion/entrenamiento

65)..

.estuve convencido(a) de que tuve un buen rendimiento.

66)..

.se me pidi6 demasiado durante los descansos

67)..

.me preparé psicologicamente antes de la competicién/entrenamiento---------=--==-=zseeeuueuv

68)..

.senti que queria abandonar mi deporte

69)..

.me senti muy enérgico(a)

70)..

.entendi facilmente como se sentian mis compaiieros(as) de equipo acerca de ciertas cosas

71)..

.estuve convencido(a) de haber entrenado bien:

72)...

los descansos no se realizaron en los momentos adecuados

73)..

.me senti vulnerable a las lesic

74)...

fijé objetivos claros para mi mismo(a) durante la competicién/entrenamiento

75)..

.mi cuerpo se sentia fuerte

76)..

.me senti frustrado(a) por mi deporte

i

lidié con problemas emocionales en mi deporte de manera muy calmada-----—--—--=-=-----

OIC|IO OO |00 |00 O|O 0|0 |00 |C|0|o(o|o|o|o|0o|O
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