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INTRODUCCION

CAPITULO 1

INTRODUCCION

En la actualidad el profesionalismo del deporte se ve reflejado en las
marcas y récords de los atletas ya sea en forma individual o en deportes de
equipo; esto a los medios y recursos que brindan las ciencias aplicadas &l
deporte dedicando numerosas investigaciones sobre valoraciones del
rendimiento, aplicacion de sistemas y métodos de entrenamiento, influencia de
factores psicolégicas, rehabilitacién y prevencion de lesiones (Morante, 2002).
Solo por mencionar algunas de las areas en las cuales los atletas se ven

beneficiados.

Nuestro estudio explora la cronobiologia, ciencia que estudia los cambios
en variables fisiolégicas dependientes del tiempo (Atkinson, 1996).
Pretendemos examinar la relacién del uso de los ritmos circadianos aplicados al
ejercicio; es decir, buscando un mejor rendimiento fisico de los atletas a través

de estas funciones fisiologicas.
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Exploraremos cual puede ser la influencia de estos ritmos, analizandolos
por medio de la temperatura corporal y la aplicaciéon de pruebas en diferentes
momentos del dia en un grupo de atletas. La observacién de los ritmos
circadianos se hara mediante un meétodo sugerido y utilizado por los
Cronabibdlogos del Laboratorio de Psicofisiologia de la Facultad de Psicologia
de la Universidad Auténoma de Nuevo Ledn, mismo que utilizan para el

desarrollo de sus investigaciones (Garcia A, Ramirez C. y Valdez P. 2002).

Generalmente los entrenamientos de los atleias dependen en su mayoria
de las necesidades de quienes los administran: directivos de los ciubes o

entrenadores, mas que a las necesidades de los mismos atletas.

Lo mismo sucede con ofras investigaciones acerca del comportamiento
humano en el cual ignoran la participacion de los ritmos circadianos quedando a
la expectativa la variabilidad de los datos y la confiabilidad de los mismos, pues
las mediciones las realizan en diferentes horas del dia, por lo que pudieran
depender de la fase circadiana en que se encuentran las variables que se

estudian (Valdez, 1988).

Probablemente muy pocos nos hemos hecho esta pregunta ¢ cuél serj la
mejor hora para entrenar? o hemos pensado ¢ si la hora del dia tiene relacién
con el desempeno de los atleias en los entrenamiento? 0 ¢en qué momento
entrenar para obtener mejor respuesta a los estimulos del mismo

entrenamiento?.
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Abordando principaimente las cuestiones anteriores, el estudio se
enfocara en detectar dos momentos del dia. El primero de estos sera
considerado como el momento menos indicado para realizar ejercicio y el
segundo lo contrario; es decir, aguel momento en el que se puede obtener un
mejor rendimiento fisico, de acuerdo a la observacion de sus ritmos mediante la

temperatura corporal.

1.1 Definicién del problema

¢Existe un momento 6ptimo durante el dia, en el cual

podamos mostrar un mayor rendimiento fisico?

1.2 Justificacion

Consientes de la importancia del bienestar fisico de los individuos y
considerando que esta es una manera de contribuir al bienestar de la sociedad,
creemos importante realizar investigaciones que nos proporcionen informacion
sobre variables, que muestren efectos sobre l0s entrenamientos con los atletas.

Entre las diferentes variables existentes para analizar el rendimiento de los
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atletas trataremos como una variable fundamental el momento en que se
encuentran los ritmos circadianos y observaremos el rendimiento de vanos

atletas durante el dia de acuerdo a estos ritmos.

Consideramos importante realizar este estudio buscando el mejor
rendimiento fisico de los atletas en los entrenamientos para obtener mejor
respuesta ante los estimulos por el mismo. Debido a que existen atletas o
equipos que realizan doble sesién de entrenamiento dejando o fisico por la
mafiana y lo cognoscitivo para 1a tarde, pensando en tener un mejor beneficio;
probablemente esta idea cambiara si encontramos que dependiendo sus ritmos
circadianos podemos tener mejor respuesta al esfuerzo fisico en un momento
durante el dia. De esta forma los entrenadores favoreceran el aumento de
estimulos a los atletas en las sesiones mostrando mayores beneficios en los
entrenamientos, y mejorando su rendimiento; logrando dar pie a nuevas
investigacionas al comparar el rendimiento deportivo utilizando este proceso de
entrenamiento e inciusive pensar en una sincronizacion de los ritmos

circadianos para que todos los atletas rindan igual y al mismo tiempo.

Pensando en la sociedad en general, los beneficios que obtendriamos
estarian enfocados hacia la programacion del ejercicio diario, de acuerdo a los
ritmos circadianos de cada persona, con la finalidad de obtener mejores

beneficios para nuestra salud, realizandolo por 1a tarde o por la manana.
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CAPIiTULO 2

MARCO TEORICO

2.1 Ritmos circadianos

Los ritmos circadianos es un tema que trataremos a lo largo del presente
estudio, por lo que resulta importante sefialar cuales son los tipos de ritmos que

se presentan en nuestro organismo.

Autores como Poch (2000), explica los tipos de ritmos bioldgicos que
presenta el ser humano. Los ritmos circadianos, son aquellos que tienen una
frecuencia préxima a la diaria es decir entre 20 y 28 horas (el suefio y la vigilia,
temperatura corporal, cortisol, efc). A diferencia de los ritmos ultradianos que
tienen una frecuencia superior a la diaria; es decir, un periodo inferior a las 20
horas (latido cardiaco o la ventilacibn pulmonar). En cambio, los ritmos
infradianos son aquellos cuya frecuencia es inferior a la diana, es decir, con un

periodo superiof a las 28 horas (periodo menstrual de la mujer). No es extrafio
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que una misma variable biologica presente de forma simultanea ritmos de
frecuencia diferente, como el caso de la secrecion pulsatil uitradiana de algunas

hormonas, como el cortisol, que ademas sigue un ritmo circadiano de 24 horas.,

El término circadiano proviene del latin circa (alrededor dej y dies (dia),
(Valdez et al, 1998). Abarca entre ofras actividades: el sueno y la vigilia, el
reposo y la actividad, la ingesta de liquidos, {a formacién de la orina, el gasto
cardiaco, el consumo de oxigeno, la divisidn celular, la actividad secretora de

las glandulas endocrinas y la temperatura corporal.

2.1.1 Areas de aplicacién

La base importante de la hora del dia para el analisis de variables
fisiologicas radica en las condiciones que se encuentren los ritmos circadianos.
Por lo tanto, un diagndstico puede resultar impreciso si no se toma en
consideracion lo anterior, de la misma forma el tratamiento resultaria poco

efectivo {(Valdez, 1988).

Posteriormente, el mismo autor (Valdez, 1998) comenta casos en los
cuales ha servido el estudio y uso de los ritmos circadianos para mejorar en el
individuo Ja vida diana, ya sea laboral, en la escuela o la familia. Otro estudio
realizado Fonterosa (1998) aplico pruebas numéricas y verbales por la mafana

y por la tarde para observar el rendimiento escoiar en un grupo de estudiantes,

6



MARCO TEORICO

encontrando mejor desarrollo verbal por la mafiana y mejor desarrollo numerico

por ia tarde.

Por oira parte Lombera (2000) publica en la revista espafnola de
cardiologia estudios que muestran los ritmos circadianos y su relacién con
accidentes cardiovasculares, ademas menciona la importancia del conocimiento

de estos para aplicar un mejor tratamiento.

La capacidad temporal de los seres vivos es de maxima utilidad
adaptativa, ya que les permite anticipar y explotar a su favor los momentos mas
adecuados del dia, mes o afio para su fisiclogia, ademas, les sirve para
sincronizar su capacidad reproductiva a las condiciones de mayor probabilidad
de éxito. Asimismo, y como resultado de estas variaciones, existen cambios
diarios en la sensibilidad frente a determinados agentes fisiolégicos o quimicos

{Cardinali D. y col. 1992).

La cronobiclogia estudia la propiedad predictiva de los ritmos
circadianos, una de las funciones importantes de los ritmos bioldgicos es

precisamente la anticipacion de eventos que se repiten en el tiempo.
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2.1.2 Temperatura corporal

Estudios realizados muestran (Trine, 1995) que la temperatura corporal
sigue un ntmo circadiano, en el cual se encuentra durante el dia un punto

maximo por la tarde y uno minimo por la mafana durante el dia.

Se puede observar el comportamiento de los ritmos circadianos por
varios métodos o por medio de encuestas. Uno de ellos es por andlisis de la
secrecion de la melatonina y ofra forma es por medio de la temperatura
corporal. Nosotros utilizaremos acorde a nuestras posibilidades, el analisis por
medio de la temperatura corporal como guia para observar el comportamiento
de los nimos circadianos, ya que estos $e sincronizan de acuerdo a la

temperatura corporal (Aguilar 1999).

Autores como Reilly (1982) consideran la temperatura corporal como una
variable fundamental dentro de los ritmos circadianos. Cable (1987) menciona
que la temperatura corporal puede influir sobre el rendimiento en el ejercicio,
otro autor hace mencidn sobre un aumento del rendimiento en el sprint, cuando
la temperatura corporal aumentaba, de la mismo forma hace mencion, sobre
una variacion del rendimientoc deportivo de acuerdo a los ritmos circadianos,
indicando aspectos favorables durante la tarde para realizar los entrenamiento

de futbol (Fernandez y col. 1997).
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Cabe mencionar que la temperatura de los tejidos del cuerpo permanece
casi constante con una variacion de mas menos 0.6 °C, dia a dia.
Generalmente se considera que la temperatura media nommal esta entre los
36.8 y 37 °C medida en la cavidad oral. Durante el gjercicio puede aumentar
hasta 38-40 °C, y por el contrario cuando se expone al frio puede llegar hasta

36.5 °C (Guyton, 1997).

2.1.3 Estructura y fisiologia de los ritmos circadianos

Los ritmos bioldgicos son variaciones periddicas en sus parametros
fisioldgicos y conductuales. Son por un lado, respuestas directas al ambiente y,
por ofro lado, respuestas indirectas, a través de una compleja organizacion
interna temporal. La actividad de 24 horas de un organismo es el resultado de

multiples procesos ritmicos bioguimicos y fisioldgicos (Poch, 2000).

El sistema circadiano es el conjunto de estructuras que organizan los
ritmos de determinados procesos fisiologicos. Este sistema consta de tres

estructuras (Poch, 2000):

1. Ndcleo supraquiasmatico (NSQ).

2. Vias aferentes:
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o Conducen la informacién de sefiales externas al organismo u a
ofras zonas del sistema nervioso al nucleo supraquiasmatico.
3. Vias eferentes
s Acoplan el marcapasos con los sistemas sefectores que producen

los ritmos.

Practicamente todas las funciones de nuestro organismo constituyen
ritmos circadianos como ejemplo podemos mencionar la temperatura corporal,
la frecuencia cardiaca, la secrecion de hormonas, y las funciones psicologicas

(Valdez, 1998).

Una de las caracteristicas de los ritmos circadianos es que su periodo se
mantiene estable, como gjemplo senalamos a la temperatura corporal, en la
mayoria de las personas la temperatura aumenta durante el dia y disminuye

durante la noche {Valdez, 1998).

2.2 Rendimiento fisico

El rendimiento fisico de los atietas se puede analizar mediante Ia
combinacion de varios factores, entre los que se destaca su dotacion genética

integrada por las caracteristicas antropométricas, rasgos cardiovasculares, las

10
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proporciones de tipos de fibras y la capacidad para mejorar con el rendimiento.

(Duncan et al, 1995).

Grosser (1990) distingue en cuatro areas, el concepto de rendimiento

deportivo:

a) La pedagogia, como la unidn entre la realizacién y el resuitado de la

accion deportivo-motriz.

b) Para la fisica, se entenderia como el cociente entre el trabajo y el

tiempo empleado.

c) La fisiologfia, como la cantidad de energia transformada en un

espacio de tiempo. Y el dltimo punto de vista que sefiala el autor es,
d) Psicologico, como la superacion clasificable de tareas-test
establecidas o [a censecucion de capacidades especificas cognitivas,

afectivas y psicomotrices.

También se refiere a los componentes del rendimiento deportivo

enumerandolos de la siguiente manera:

11
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| capacidades motrices y capacidades coordinativas

fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad

procesos de estrategias e intelecto

| voluntad, actitud, motivacion, caracter, etc.

| el talento de los atletas, la salud, material

| el clima, caracteristicas geograficas, familiares, interaccion entre

| entrenador y atleta, etc.

Tabla 2.1 Componentes del rendimiento deportivo de Grosser, 1990.

2.2.1 Capacidad fisica.

La valoracion de la condicion fisica es un tema de enorme interés en el
ambito de la educacion fisica y el deporte ya que forma uno de los principales

pilares del rendimiento para altos logros deportivos.

La condicion fisica es sinénimo de -capacidad fisica- o -aptitud fisica- (del
término anglosajon "physical fitness") segun Rivera y Padré (1996). Y existen
varios conceptos de capacidad fisica segin sea el area de interés: deporte,
educacion fisica o de interés médico; sin embargo, solo mencionaremos

algunos conceptos sin profundizar ya que la literatura es extensa.

12



MARCO TEORICO

La condicidn fisica es la suma ponderada de todas las cualidades
motrices (corporales) importantes para el rendimiento y su realizacion a través
de los atributos de personalidad (Grosser et al, 1988). Esta compuesta de

elementos como la fuerza, rapidez , flexibilidad y resistencia.

En otra definicion de condicion fisica se entiende como un estado
dinamico de energia y vitalidad que permite a las personas llevar acabo las
tareas diarias habituales, se centra en tres dimensiones: organica, motriz y

cultural. (Rodriguez, 1995).

Zintl (1991) nos muestra en la siguiente figura (2.1), los componentes de

la condicién fisica y la relacién que existe entre éstos.

Fuerza-resistencia

/ ™~

Velocidad Resistencia Flexibilidad

\. S N/

Fuerza-axplosiva | Velotidad-resistencia

Fig. 2.1. Componentes de la condicién fisica de Zintf, 1991.

Para nuestro estudio utilizaremos la resistencia (capacidad aerdbica)
para medir el rendimiento de los atletas debido a que su valoracion resulta mas
precisa en comparaciéon con las otras capacidades, aqui presentamos algunos

conceptos.
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2.2.2 Resistencia

Autores como Zintl (1991), y Grosser (1988) coinciden en definirla como
la capacidad de resistencia contra el cansancio al efectuar un esfuerzo

prolongado y de recuperacion rapida.

La literatura clasifica (Zintl, 1991; Grosser et al, 1988) a la resistencia en
focal cuando se utiliza menos de 1/6 6 1/7 de la musculatura esquelética y
general cuando es mayor a 1/6 6 1/7 de la musculatura esquelética. De acuerdo
al sistema de obtencion de energia puede ser resistencia aerdbica en la cual la
energia es proporcionada por el metabolismo aerdbico y cuando es proveido
por el metabolismo anaerdbico es decir en ausencia o falta de oxigeno estamos
hablando de resistencia anaerdbica. A su ves cada una de las clasificaciones
anteriores tienen divisiones de acuerdo al tiempo de duraciéon, mismas que se

aprecian en la tabla 2.2.

Para nuestro estudio utilizaremos la clasificacion de la resistencia de
duracion larga Il (RDL I}, las caracteristicas de este tipo son de exigencias
submaximas es decir entre el 75-80 % del VO, max. con tiempos de duracién
entre 35 y 90 minutos de duracién, la frecuencia cardiaca oscila en 179 p/min.,
con tiempos de recuperacion de 48 horas esto para obtener una sobre

compensacion en los depésitos de glucégeno, compensacion elecirolitica,
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resintesis de las proteinas estructurales y compensacion de las enzimas

musculares perdidas (Zintl, 1991).

2.2.3 Capacidad Aerdbica.

Desde Robinson (1937) estudios realizados muestran la relacion lineal
entre la resistencia y el VO2; max. La capacidad aerdbica es la forma en la que
se expresa en el laboratorio, se utiliza para medir la resistencia en el laboratorio
mediante un cicloergdmetro ¢ una cinta rodante, permitiendo tener un mejor

control en la intensidad del ejercicio.

La capacidad aerobica se define como la capacidad para realizar un
ejercicio dinamico que involucre principales grupos musculares, de intensidad
moderada © alta durante periodos prolongados de tiempo (ACSM 1999). La
medicion de esta capacidad se basa en el consumo maximag de oxigeno (VQ;
max.) ya que el sistema cardiovascular es el responsable de aportar oxigeno a
los musculos. Puede expresarse en términos relativos (ml x kg x min.) indica la
dureza con la que trabaja el organismo durante esfuerzos submaximos o
maximos, también se cuantifica en términos absolutos (L x min.), generalmente
para calcular la cantidad total de la energia aerdbica o calorias que puede

generar el cuerpo (George, et al, 2001).
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La medicién puede realizarse por medio de un espirdmetro, se analiza
las muestras de aire inspirado mientras el atleta realiza un ejercicio de

intensidad progresiva.

Igualmente, Shephard (2000) sefialé que la capacidad aerébica se mide
en téminos de consumo maximo de oxigeno (VO2 max.), y mide la capacidad
del cuerpo para transportar el oxigeno desde el aire ambiental hasta los
muasculos que estan trabajando y es uno de los determinantes mas importantes

de la resistencia.

2.3 Pruebas de esfuerzo

2.3.1 Pruebas maximas

Estas pruebas consisten en alcanzar la intensidad maxima del ejercicio
empleando ecuaciones de prediccion. Considerado como uno de los métodos
mas fiables para el uso de investigaciones de medicidon de la capacidad
aerébica (ACSM, 19998). El desarrollo de la prueba consiente en el aumento

progresivo de la intensidad del ejercicio por etapas en un determinado tiempo.
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2.3.2 Pruebas submaximas

El objetivo de estas pruebas es de establecer una relacién entre la
frecuencia cardiaca y el consumo de oxigeno. Estas pruebas muestran un
coeficiente de variacion de un 10 a un 15% en relacién con los valores medidos
directamente (Shephard, 2000). Los protocolos mas utilizados para estas
pruebas en banda sin fin son los de Bruce y Balke, los cuales consienten en el
aumento progresivo de la intensidad del ejercicio por etapas en un determinado
tiempo, al pasar a la siguiente etapa también aumenta el angulo de inclinacién

de la banda (ACSM, 1999).

2.3.3 Pruebas de campo

En lo relacionado a las pruebas de campo los valores no son
estandarizados debido a las fluctuaciones sobre variables que no se pueden
controlar en la realizacion de la prueba, como el viento, lluvia, temperatura,
condiciones de las instalaciones, etc. La prueba mas utilizada es la de Cooper
(1968) la cual se desarrolla tratando de correr sin parar intentando cubrr la
mayor distancia posible en 12 minutos. La siguiente formula permite obtener el

valor del VO» max. = (distancia recorrida en metros x 0.022) - 10.39.
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Estas pruebas son muy faciles de realizar y el material necesario para su
realizacion esta mas al alcance, su utilidad mas frecuente son para los
entrenamientos de equipos que se desea obtener valores para las intensidades

de los atletas 0 de evaluacion.

2.4 Preparaciones para una prueba de esfuerzo

Dentro de las recomendaciones necesarias para una prueba de esfuerzo

encontramos |las sefialadas por el American Collage of Sports Medicine (1999).

e 24 horas de reposo antes de la prueba

¢ No haber ingendo alimentos, aicohol, productos con cafeina o tabaco
por lo menos 3 horas antes de efectuar la prueba

» Ropa adecuada para el ejercicio.

De la misma forma tenemos contra indicaciones absolutas a la prueba de

esfuerzo (ACSM, 1999)

o Cambio significativo en el electrocardiograma en reposo que sugiere

un infarto u otro evento cardiaco agudo
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e Un reciente infarto de miocardio complicado (a menos que el paciente

esté estabilizado o no haya dolor)
e Angina inestable
e Asritmia ventricular no controlada
e Arritmia auricular que amenaza la funcion cardiaca
¢ Bloqueo AV de tercer grado sin marcapasos
+ |Insuficiencia cardiaca congestiva aguda
o Estenosis adrtica grave
e Aneurisma disecante sospechado o de diagnéstico
o Miocarditos o pericarditis sospechadas o declaradas
o Tromboflebitis o trombos intracardiacos
e Embolo pulmonar o sistémico reciente
¢ Infecciones agudas

¢ Psicosis

Existen contra indicaciones relativas a la prueba de esfuerzo, (ACSM, 1999)

+ Tensidn arterial diastdlica >115 mm Hg en reposo, o tensidn arterial
sistélica >200 mm Hg en reposo.

» Enfermedad valvular cardiaca moderada

e Alteraciones electroliticas conocidas (hipocaliemia, hipomagnesemia)

e Marcapasos de ritmo fijo (usado raramente)
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Ectopia ventricular compleja o frecuente

Aneurisma ventricular

Enfermedades metabdlicas incontroladas (p.ej., diabetes, tirotoxicosis

o mixedema)

Enfermedades infecciosas cronicas (p.ej., mononucleosis, hepatitis,
sida)
Transtormos neuromusculares, musculoesqueléticos o traumatoides

que se exacerban con el ejercicio

Embarazo complicado avanzado
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2.5 Hipétesis

El rendimiento fisico de los atletas es mejor cuando su ntmos circadianos

estan en el punto mas afo.

2.6 Hipbtesis nula

No existe diferencia en el rendimiento fisico de los atletas durante el dia

de acuerdo a sus ritmos circadianos

2.7 Objetivo general

Comparar el rendimiento del atieta en la banda sin fin duranie un gjercicio
constante en el punto mas ailto y mas bajo de la temperatura corporal
durante el dia de acuerdo a sus ritmos circadianos, con la intencion de
conocer si existe diferencia en el rendimiento fisico de los atletas en estos

dos puntos.
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2.8

Objetivos especificos

. Observar el ciclo circadiano de la temperatura corporal de los atletas

para determinar su punto mas alto y mas bajo.

Determinar la capacidad aerobica maxima del atleta mediante una
prueba de esfuerzo maxima, para determinar la intensidad del ejercicio

constante.

Analizar el rendimiento fisico del atieta mediante un ejercicio constante
en banda sin fin, considerando el punto mas alto y mas bajo de la

temperatura corporal.
Aplicar a los atletas dos pruebas en puntos intermedios del ejercicio
constante en la banda para tener una mejor confiabilidad de los

resultados.

Obtener fa frecuencia méaxima y de recuperacion a los cinco minutos de

las pruebas del ejercicio constante en banda sin fin.
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CAPITULO 3

MATERIAL Y METODO

3.1 Tipo de estudio

El disefio utilizado para nuestro estudio fue cuasi-experimental, debido a
que el mismo grupo fue utilizado como control y la seleccion de los sujetos no

se hizo al azar.

3.2 Definicién y tamafio de la muestra

La poblacion estuvo constituida inicialmente por 8 atletas de la Facultad
de Organizacién Deportiva de la Universidad Autonoma de Nuevo Ledn,
ubicada en la Ciudad Universitaria en San Nicolas de los Garza, considerando

los siguientes:
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Criterios de inclusién:
o Sexo masculino entre 17 y 22 afos de edad.
« Con entrenamiento deportivo de por [0 menos un afo.
e Alumno regular de la universidad.
+ Estar en buenas condiciones de salud durante el periodo del estudio.

¢ Radicar en la ciudad de Monterrey o su zona metropolitana.

Criterios de exclusion:
e Que no cumplan con los requisitos anteriores
s Alguna enfermedad cardiaca.
o Que ingiera medicamentos que alteren su sistema nervioso.
« No completen la totalidad del estudio.

 Que cumplan con los puntos sefialados en el capitulo 2 apartado 2.4

3.2.1 Muestra al final del estudio

Como ya se comenté, el estudio se inicié con 8 atletas de los cuales, uno
de ellos fué excluido por enfermedades respiratorias y dos mas por lesiones en
extremidades inferiores, con una incapacidad para realizar ejercicio de por lo
menos 3 semanas, tiempo que limita la validez del registro de sus ritmos

circadianos y las pruebas de esfuerzo. Al final del estudio se concluyé con
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cinco atletas cubriendo la totalidad de las pruebas. Cabe mencionar que se
contd con un grupo mayor de atletas, que por razones desconocidas no se

presentaban a realizar las pruebas.

3.2.2. Limitantes del estudio

Consideramos importante hacer notar las limitantes de nuestro estudio,

COMO SON:
1. La muestra reducida provocada por el mismo registro de |os ritmos
circadianos, de permanecer 24 horas en un laboratorio en reposo

y alimentacién controlada.

2. La capacidad reducida de atletas por registro, para mayor control

de los mismos.

3. Poco interés en participar en investigacion en nuestro entorno.

4. No considerar Otras variables de los ritmos circadianos como

hormonas o el uso de equipo sofisticado.
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3.3 Definicion de variables y unidades de medida

VARIABLES S

. Temperatura corporal de forma oral

. VO, méax

. Frecuencia cardiaca

. Ingesta de calorias por dia

. Tiempo de duracién en las pruebas (P, Pil, Plil, PIV)

. Distancia recomida en las pruehas mis.

- Trasnochador .
- Moderadamente trasnochador

- Madrugador

- Intermedio

3.4 Instrumentos de medicion

Para nuestro estudio aplicamos una serie de cuestionarios y protocolos
que nos permitieron identificar las caracteristicas de los ritmos circadianos,
ademas de conocer su capacidad aerdbica maxima determinado por una
prueba de esfuerzo en ia banda sin fin. También utilizamos equipo de computo

para el manejo de los datos.
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3.4.1 Cuestionarios previos al estudio

Se necesitd que los atletas llenaran una serie de cuestionarios los cuales
fueron auto-administrados necesarios para realizar nuestro estudio, los
cuestionarios comprendidos fueron de : datos generales, carta de aceptacion,
escala de autoevaluacion de |a fase circadiana y de ingesta caldrica mismas

gue son descritas a continuacion.

3.4.1.1 Cuestionario de datos generales

El cuestionario fue auto-administrado para la obtencion de datos
necesarios, que nos orientaran sobre la disponibilidad que tiene el atleta para

realizar el estudio y donde localizarlo cuando se e requiera (Anexo 1).

3.4.1.2 Carta de aceptacion

Se realizé una invitacién para participar en el estudio a diferentes atletas
de la Facultad de Organizacion Deportiva, explicando de forma verbal las
pruebas en las que tenian que participar, siendo estas imprescindibles para la
realizacion de la tesis, asi como las recomendaciones oportunas para las

pruebas (Anexo 2).
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3.4.1.3 Escala de autoevaluacién de la fase circadiana

Esta escala fue disefiada por Home y Ostberg, traducida al espariol por
Valdez y Ramirez (1998). Permite evaluar las preferencias de los momentos del
dia para mantenerse despierto, desarollo de actividades y dommir; ademas,
determinara el tipo de persona: madrugador, intermedio o trasnochador (Anexo

3).

3.4.1.4 Ingesta caldrica

El prop6sito de conocer su ingesta calbrica, fue para administrar esta
misma cantidad de calorias el dia del andlisis en el laboratorio en dosis
pequefas, evitando que e metabolismo de los alimentos no altere el ritmo

circadiano de la temperatura corporal (Guyton, 1997).

Para conocer el tipo y cantidad de nutrientes que ingieren habitualmente
los atletas que analizamos, contestaron una hoja de registro sefialando lo que
consumen durante el dia y el periodo de tiempo de ingesta de los alimentos.
Este registro se hizo por lo menos dos veces antes del analisis en el laboratorio
para determinar el consumo de calorias aproximado que ingirid la persona por

dia, incluyendo un dia en fin de semana y otro dia entre semana (Anexos 4).
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3.4.1.5 Solicitudes

Cabe mencionar la importancia de la intervencion para la realizacion de
este estudio por la Facultad de Psicologia, en el apoyo del Laboratorio de
Psicofisiologia para el analisis de los ritmos circadianos y por parte de la
Facultad de Organizacion Deportiva apoyandonos con el Laboratorio de Alto
Rendimiento y el cuerpo médico, donde se realizaron las pruebas de esfuerzo y
el ejercicio constante en la banda sin fin, ambas Facultades pertenecientes a la

Universidad Autonoma de Nuevo Ledn (Anexo 5-6-7).

3.4.2 Banda sin fin

La banda que utilizamos para las pruebas de esfuerzo y el ejercicio
constante es con (a que cuenta el Laboratoric de Alto Rendimiento de la

Facultad de Organizacion Deportiva de la marca Trotter 585.

3.4.3 Pulsométros

Los pulsométros utilizados en las pruebas de esfuerzo y el ejercicio
constante en la banda sin fin fueron de fa marca Polar § 610™ (US Model

#1902540).
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3.4.4 Electrocardiograma

Las electrocardiografias fueron realizadas mediante un electrocardiégrafo
de tres canales de la marca SCHILLER (AT-1 smart print). Como parte de Ja
valoracion médica de los atletas, para descartar cualquier problema cardiaco al

realizar las pruebas de esfuerzo y el ejercicio constante en la banda sin fin.

3.4.5 Termémetros digitales

Se utilizaron cuatro termémetros digitales con baterias nuevas para la
toma de la temperatura corporal de forma oral de la marca: The lumiscope
company, inc. Model No. 2013 D 1100. Al realizar el analisis sobre sus ritmos

circadianos en el laboratorio

3.4.6 Equipo de computo

El procesamiento de los datos y captura fueron desarmollados con el uso
de dos computadoras de la marca: HP Pavilion 6842 y Compagq Presario 5000,
el sofware utilizado fue: Office 2000 XP y el paquete estadistico SPSS 10 y las

Impresoras Apollo p-2200 y Compaq 1J600.
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3.5 Protocolo de las pruebas

3.5.1 Temperatura corporal en un ambiente constante.

La temperatura corporal en un ambiente constante, es un método
utilizado por Garcia, Valdez y Ramirez (2002), para la identificacién de los
ritmos circadianos. Este método consiste en aislar a la persona en un ambiente
comodo, durante un tiempo determinado, en el cual no tiene contacto social ni
con el tiempo, se mantiene una temperatura constante de la habitaciéon. La
alimentacion de la perscna es en dosis pequenas cada hora de acuerdo a la

cantidad de calorias que consume cada dia.

Nosotros realizamos una modificacion, agrupando a cuatro personas en
la misma sala, esto es, por las necesidades de tiempo del registro que nos
llevaria mas de ocho semanas y obstruia estudios que ellos realizaban al
mismo tiempo que nosotros y solo podiamos utilizarla en dos ocasiones. El
analisis se realizé durante un periodo de 24 horas, con el siguiente

procedimiento:

. Cada hora se hizo la toma de la temperatura corporal de forma oral,
estando la persona en reposo media hora antes de cada toma.
Il. Se inici6 la primera toma a las 12:00 pm y la ditima a las 12:00 pm del dia

siguiente.
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Iv.

VI.

La persona estuvo en completo reposo en una sala en grupo de 4 atletas,
solo fueron interrumpidos al tomarles la temperatura corporal.

La ingesta de alimentos fué proporcionada en pequefias dosis en relacion
a las calorias que consume cada atleta diariamente, inmediatamente
después del registro de la temperatura corporal, es decir el total de
calorias que consumen los atletas fueron divididos en 24 Horas.

No durmiercn en ningin momento, ni realizaron algin tipo de actividad
fisica.

La temperatura de |a sala del laboratorio se mantuvo a 24 £ 1°C.

3.5.1.1 Indicaciones previas para la estancia de 24 horas en el laboratorio

de psicofisiologia

Las siguientes fueron algunas de las recomendaciones que se les hizo al

grupo de atletas que realizaron el registro, para una mayor comodidad durante

su estancia en el Jaboratorio.

V.

El atieta deberd usar ropa cdmoda.

Debera dormir bien la noche anterior

No podra utilizar reloj durante el registro.

Una noche antes del registro no debera ingerir grandes cantidades de
comida hipercalorica ( frituras, chocolates, dulces, refrescos con gas, etc.).

No haber consumido algun medicamento que altere su sistema nervioso.
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VI. No haber consumido bebidas aicohdlicas.
VII. Nadie puede visitarlo durante el registro (excepto evaluadores).
VIIl. Se permitid escuchar musica, leer mientras no se registre y algunos

juegos de mesa.

3.5.2 Procedimiento para determinar la temperatura corporal en un
ambiente constante
Este andlisis inicid un sabado para terminar en domingo y solo se
registré por grupos de cuatro atletas para tener un mejor control. El registro se
realizo en dos fines de semana, registrando cuatro el primer fin de semana y los

cuaftros restantes el siguiente fin de semana.

Después de la obtencién de los datos se analizaron para determinar una
curva en forma sinusoidal de la temperatura corporal y establecer cual es el
pico mas alto y el mas bajo de cada atleta. Lo cual determinara los momentos

para realizar el ejercicio constante en la banda sin fin.

3.5.3 Prueba de esfuerzo

Se entiende por prueba de esfuerzo progresiva, aquella que se realiza

con varias etapas que determina las respuestas fisiologicas de una persona a
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las diferentes intensidades del ejercicio y/o |a capacidad aer6bica maxima de

una persona (Howley, 1996).

Antes de hacer el andlisis de |la temperatura en el laboratorio, los atletas
realizaron la prueba de esfuerzo en banda sin fin en el Laboratorio de Alto
Rendimiento de |la Facultad de Organizacion Deportiva Fig. 4.1, para determinar
su capacidad aerdbica maxima siguiendo el protocolo de Kinderman (Aguirre,
1990). El protocolo consiste en coirer por etapas en la banda sin fin, el cambio
de una etapa a otra es cada tres minutos, con aumento gradual de la intensidad
de la banda, hasta llegar a la exahustacion. La prueba inicia a un grado de
inclinacién de la banda sin fin, simulando la resistencia que ejerce el aire en el

medio ambiente e iniciaron a una velocidad de 6 KM/H.

Participo un médico del deporte, para el registro de Ilos
electrocardiogramas de los atletas como parte de su valoracién, con la finalidad

de descartar cualquier contratiempo al realizar las pruebas de esfuerzo.

3.5.4 Ejercicio constante en la banda (P}, PIl, PlIl, PIV)

Los atletas realizaron un ejercicio constante en la banda sin fin en el
Laboratorio de Alto Rendimiento de ia Facultad de Organizacién Deportiva, en
cuatro tiempos del dia en relacién a su temperatura corporal minima y maxima y

en dos momentos mas en el punto de ascenso y descenso de la temperatura
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corporal. Estas dos ultimas pruebas se realizaron para tener una mejor

perspectiva del desarrollo del ejercicio de los atletas en la banda, quedando de

la siguiente manera (tabla 3.2):

Punto minimo de la temratura corporal o

Ascenso intermedio de la temperatura corporal

Punto maximo de la temperatura corporal

Descenso intermedio de la temperatura corporal

Tabla 3.2. Definicion de cada una de 1as pruebas

La prueba se realizé a una misma intensidad de 75 % de su capacidad
aerobica maxima para cada atleta valorada por la prueba de esfuerzo. Se tomo
al azar el orden en que se realizara el ejercicio constante en la banda, para
cada una de las cuatro pruebas, con una diferencia de tres dias para que el
atleta tenga una recuperacion total tanto fisico como metabdlico (Zintl, 1991),

como se muestra en fa figura 4.1,

3.5.5 Indicaciones para la realizacién de las pruebas.

Se les pidi6 a los atletas no realizaran ejercicio intenso por |10 menos 48
horas antes de la prueba de esfuerzo y 24 horas para el ejercicio constante en

la banda sin fin, en cuanto a la alimentacion se les pidié que fuera por lo menos
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de 4 horas antes de realizar las pruebas. Asi como usar ropa comoda y

apropiada para la realizacion de las mismas.

" Miércoles
y jueves

Fig. 3.1. Estrategia metodolégica secuencial del desamrolio de las pruebas del estudio.

3.5.6 Descripcion del desarrollo de las pruebas P, PII, Plll, PIV

Estas pruebas se efectuaron en el Laboratorio de Alto Rendimiento de la
Facultad de Organizacion Deportiva, se trabajo a una misma intensidad para
todos los atletas valorada por la prueba de esfuerzo. El orden de realizaciéon de
las pruebas fue determinada al azar, y las horas fueron establecidas por la
grafica que amojo el registro de sus ritmos circadianos de acuerdo a la

temperatura corporal mismas que se apreciaran en el capitulo siguiente.
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Estas pruebas se efectuaron bajo las mismas condiciones con una
temperatura del laboratorio de 24 °C + 1 °C. La inclinacion de la banda fue de
1° representando la fuerza del viento que ejerce en el medio ambiente y la
misma intensidad de trabajo para todos los atletas de 75% de su capacidad

maxima alcanzada.

3.5.7 Recursos humanos

Se conté con cuatro registradores, para la realizacién del analisis de la
temperatura corporal en el laboratorio, los cuales fueron capacitados en el
método por la responsable del laboratorio. Se evité la informacion de resultados

o decir la hora del dia.

Durante las pruebas de esfuerzo se apoyd con un meédico del deporte y

un auxiliar para dichas pruebas.

Para la aplicacion del ejercicio constante en la banda sin fin solo se contd
con personal relacionado con pruebas de esfuerzo y ejercicio en banda, para la
recoleccion de los datos. No fue necesaria la presencia del medico del deporte

ya que los atletas habian sido valorados previamente.
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CAPITULO 4

RESULTADOS Y DISCUSION

Los resultados obtenidos en el presente estudio seran expuestos con el
siguiente orden: caracteristicas fisicas de los atletas, temperatura corporal,
capacidad aerdbica a través de la pruebas de esfuerzo maxima, rendimiento
fisico durante el dia (Pl= punto minimo; Pll= ascenso, Plll= punto maximo; PIV=
descenso, de la temperatura corporal) y la frecuencia cardiaca méaxima de estas
pruebas, asi como la frecuencia cardiaca de recuperacion a los 5 minutos de

terminada las pruebas.
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4.1 Caracteristicas de los atletas

En la tabla 41 se presentan los valores de la media y desviacion
estandar del peso corporal en kilogramos, edad en afos y estatura en

centimetros de los atletas participantes en el estudio.

No de atletas

Tabla 4.1. Media y SD def peso, edad, estatura de los atlctas.

Continuando con las caracieristicas de los atletas, de acuerdo a la
autoevaluacion de la fase circadiana, en la tabla 4.2 se muestra el cronotipo,

coincidiendo con Atkinson {1998) cuando estudio a un grupo de seis tenistas.

" Cronotipo

Intermedio

Intermedio

Moderadamente madrugador

Intermedio

Intermedio

Tabla 4.2. Gronofipo de jos atletas.
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4.2 Temperatura corporal

Los registros de la temperatura corporal para cada atleta los podemos
observar de la grafica 4.1 a la 4.5, acentuando el punto mas alto y mas bajo de
la temperatura corporal. Estas graficas fueron obtenidas en la hoja de calculo
Excel, mostrando una linea de tendencia polinominal de los valores obtenidos

en el registro.

TEMPERATURA CORPORAL
37_
368 1o
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T 364 jermm—— ¢ . hd
] L B ]
5 %2 o ®
o 36 L .
% 358 ¢ hd
& 36
" w4l
352
%l r——r—r——r—
.&@ & @&@rp@&@@@&@&@@@@@@@ &
Hora det dia

Grdfico 4.1. Registro de temperatura def affeta 1.
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TEMPERATURA CORPORAL
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Grafico 4.2. Registro de temperatura del atleta 2.
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Grafico 4.3, Registro de temperatura def atfeta 3.
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Temperatura oral
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Gréfico 4.4. Registro de temperatura del atleta 4.
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Gréfico 4.5. Registro de temperatura del atieta 5.
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RESULTADOS

Como se observd en los gréficos anteriores, cuatro de los cinco atletas
mostraron claramente una diferencia de 12 horas enfre el punto minimo y el
punto maximo (grafica 4.1-4.4), coincidiendo con Martineaud (2000) que estudi6
a 22 sujetos presentando el mismo comportamiento que nosotros encontramos;
mostrandonos que el registro fue realizado con éxito, ain y cuando los valores
de cada individuo no sean los mismos por la diferencia de cada organismo, se
muestra un ritmo circadiano de la temperatura. En cambio solo uno de los cinco
atletas (grafico 4.5) es el que muestra diez horas de diferencia entre el punto

minimo y €l punto maximo.

4.3 Capacidad aerdbica

Los valores alcanzados de los atletas durante la prueba de esfuerzo

maxima en banda sin fin quedan reflejados en la siguiente tabla (4.3).

Se observa que tres de los cinco atletas se encuentran en un nivel de
excelente, otro de ellos muestra un VO2 bueno y solo uno cae en la categoria
de bajo, segun |la tabla de valores del VO, max. (ml/kg/min) de Morris y Mellion

(1993).



RESULTADOS

VEL M alnzada 02 méx. B D B | 5 % ﬂlBﬂSidad

(Km/Mh) (mVkg/min) (Km/h)

14 47.194

18 61.818

18 61.818

12 39.882

16 54.506

Tabla 4.3. Valores obtenidos en la prueba de esfuerzo maxima.

4.4 Rendimiento fisico durante el dia

Se realizd6 una estadistica descriptiva (N, media, desviacién estandar,
valor minimo y maximo) del tiempo obtenido en las cuatro pruebas del ejercicio
constante (Pl= punto minimo; Pll= ascenso; Plll= punto maximo; PIV=
descenso, de la temperatura corporal). Este mismo analisis se realizo con la
frecuencia cardiaca maxima alcanzada y la de recuperacion de las mismas

mostradas en las siguientes tablas (4.5-4.6).

" Mean | Sid. Deviation | Valor minimo | Valor maximo

0:45:55.69 0:25:06.62 0:21:50.22 1:22:32.60

0:45:24.91 0:16:36.83 0:20:18.12 1:00:08.52

0:46:53.82 0:14:19.13 0:24:23.63 1:00:11.99

0:47.04.34 0:13:56.35 0:22:45.99 0:57:39.28

Tabla 4.4. Estadistica descriptiva de los tiempos realizados en cada prueba.
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En otros deportes como la natacion Amett (2001} obtiene un tiempo
promedio de 59.314 por la maiana y 59.056 por la tarde, siendo estos valores
no significativos, como podemos apreciar nuestros atletas obtienen valores
inferiores; no obstante, el deporte es diferente, los afios de entrenamiento y

nivel de rendimiento pueden ser estos factores los que marcan tal diferencia.

| Std. Deviation | Valor minimo |

10.75 160

9.28

12.87

65.54

Y e

Valor maximo |

2765

87

163

5.31

106

119

27.36

99

170

2768

167

Tabla 4.6. Estadfstica descripfiva de fa frecuencia cardiaca a los § minutos de recuperacionn.



RESULTADOS

4.5 Rendimiento fisico por pares de pruebas

Se realizd la comparacion de medias apareadas del tiempo (minutos,
segundos y décimas) obtenido en cada una de las cuatro pruebas de
rendimiento fisico, para observar si existe alguna diferencia significativa al
analizar las variables por parejas; es decir, si se obtiene un mejor o peor
rendimiento fisico por la tarde o por la mafana. Dicho andlisis re realiz6 con

pruebas no paramétricas { Wilcoxon).

0:45:55.69 0:25:06.62

0:45:24. 91 0:16:36.83

0:46:53.82 0:14:19.13

0:47:04.34 0:13:96.35

0:45:55.69 0:25:08.62

0:46:53.82 0:14:19.13

0:45:24.91 0:16:36.83
0:47:04.34 0:13:56.35

0:45:55.69 0:25:06.62

0:47.:04 34 0:13:56.35

0:45:24 .91 0:16:36.83

0-46:53 .82 0:14:19.13

Tabla 4.7. Comparacion del iempo obfenido en las pruebas por pares.
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RESULTADOS

Como podemos observar e la tabla (4.7) anterior, no encontramos
ninguna diferencia significativa entre las variables analizadas por pares; por lo
gue podemos asumir que resulta lo mismo realizar una actividad de tipo
aerodbico en diferentes momentos del dia. Sin embargo, somos concientes de
que la muestra analizada es pequenfa y es probable que existan otros factores

que no han sido considerados en el presente estudio.

Ahora bien, existen aigunos autores como Burke (2001), Reilly (1982),
Deschenes (1998) coinciden con nuesiros resultados, concluyendo que en
pruebas de caracter aerdbico ¢ de larga duracidn no existen diferencias

significativas.

Sin embargo, autores como Baxter (1983), Hill (1992), Atkinson (1996),
muestran lo contrario, sefialando un mejor rendimiento por la tarde. De la
misma forma Alarcon (2000), hace notar una vanabilidad del rendimiento fisico
durante el dia mencionando favorable para el desempefio de fuerza por la

marfiana y para el trabajo de resistencia por la tarde.

Por todo esto, asumimos que no existe un criterio unificado en una sola
corriente, que nos permita tener un solo criterio sobre el rendimiento fisicos de

los atletas.
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RESULTADOS

4.6 Correlaciéon de las variables

Con el propdsito de saber si existe algun grado de asociacion entre las
variables del estudio, realizamos un analisis de correlaciéon en el que incluimos
el tiempo realizado, frecuencia cardiaca maxima y de recuperacion obtenidos en

cada una de las pruebas de rendimiento fisico.

Del analisis realizado, tan solo se encontrd dos correlaciones positivas y
significativas: tiempo de duracidén en Pil y PIIl =995 p=000 y en la frecuencia

cardiaca de recuperacion Pill y PIV r=.894 p=.041 (graficas 4.6-4.7).

20004

o 1000
1000 2000 3000 4000

punto méaximao

Grafica 4.6. Correlacién del tiempo en Pif y Plll.
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RESULTADOS

Lo que podemos deducir de la grafica anterior es que entre el periodo de
Pl y PIlll los tiempos realizados en las pruebas son muy similares. Si
observamos las graficas 4.1-4.5 podemos ver que este periodo lo comprenden

entre las 11:00 am a las 7:00 pm.

120
a
160 4
o
140
a
o

120 4
a 1004 ,
c
(]
<r
e
2 & -

110 120 10 140 150 160 170
fe rec en piv

Gréfica 4.7. Correlacion de la frecuencia cardiaca de recuperacién en Pill y PIV.

La gréfica 4.7 nos dice que los valores de la frecuencia cardiaca de
recuperacion a los 5 minutos de terminada la prueba son muy similares, si
comparamos las medias entre estos valores presentes en la tabla 6

observariamos lo mismo.
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RESULTADOS

Otro punto importante que hay que hacer notar de la misma tabla 4.6 es
la diferencia de hasta 20 latidos entre el PI-Pli con PII-PIV, siendo el primer par
las pruebas realizadas por la mafana y el segundo par por la tarde. En la

misma tabla podemos observar que las valores no son significativos.
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CONCLUSIONES

CAPITULO 5

CONCLUSIONES

Como podemos observar en el transcurso de nuestro estudio, sin olvidar las
limitantes del mismo (muestra reducida de participantes) encontramos resultados
similares a otros autores, asi como también, autores que muestran lo contrario. Lo

cual nos hacen llegar a estas conclusiones:

1. El 80% de los atletas tuvieron un cronotipo intermedio de acuerdo a la

autoevaluacion de la fase circadiana.

2. Asi mismo, el 80% mostraron una diferencia de 12 horas entre el punto

minimo y maximo de |a temperatura corporal.
3. La realizacion del ejercicio aerdbico a diferentes horas del dia mostré un

rendimiento fisico semejante, por lo que no es aceptada la hipdtesis

planteada en nuestro estudio.

52



CONCLUSIONES

4. Se di6 una correlacién positiva y significativa entre el tiempo de duracion en
las pruebas PIl y Plll, asi mismo, en la frecuencia cardiaca de recuperacion

en Plll y PIV.

5.1 Recomendaciones

Las siguientes son solo algunas sugerencias a considerar en proximas

investigaciones de indole similar.

1. Consideramos ampliar la muestra siguiendo el mismo protocolo para la

realizacién de las pruebas.

2. Unificar los caracteristicas de rendimiento fisico de los atletas para realizar

una mejor comparacion siguiendo este mismo protocolo.

3. Continuar con mayor nimero de investigacion sin descuidar variables gque

afecten el estudio.
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ANEXO1

CUESIONARIO DE DATOS GENRALES

NOMBRE: FACULTAD:
EDAD: SEMESTRE:
ESTADO CIVIL: MATRICULA:
DIRECCION: TELEFONO

£ QUIENES VIVEN CON USTED ACTUALMENTE:

ESPECIFIQUE SU HORARIO DE CLASES ACTUAL POR DIA DE LA SEMANA

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

¢ CUANTO TIEMPO TARDA EN TRASLADARSE DE SU CASA A LA ESCUELA

S| REALLZA ACTUALMENTE UNA ACTIVIDAD PROGRAMADA (CLASES, ETC.)
EN LAS TRADES O FINES DE SEMANA, ESPECIFIQUE CULES, DIAS Y HORAS

TRABAJO: HORARIO DIAS

OTRA: HORARIO Dias

TIPO DE EJERCICIO QUE REALIZA
DIAS DE
TIPO: ENTRENAMIENTO

HORARIO

CON QUE FRECUENCIA CONSUME BEBIDAS AL COHOLICAS ( VECES POR SEMQANA, MES)




ANEXO 2

CARTA DE ACEPTACION

Monterrey, N.L., Febrero de 2003.

Por medio de la presente hago constar que estoy enterado de los objetivos que
persigue el esquema del estudio, que consiste en la observacion del comportamiento de los

ritmos circadianos en la practica deportiva, asi como la forma en que se llevara a cabo.

Ademas manifiesto que participo en este estudio en forma voluntaria y sin

COMPIromiso.

El firmar esta carta no establece ningun tipo de obligacion, solo significa que estoy

enterado y acepto participar voluntariamente en el programa mencionado.

Nombre y firma
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ANEXO 3

AUTOEVALUACION DE LA FASE CIRCADIANA
(Horne y Ostberg)

Instrucciones;

. Lea cada pregunta con cuidado antes de contestar.

Responda todas las pregunias.

Responda las preguntas en el orden en gue aparecen.

Cada pregunta debe contesiarse independientemente de Ias otras. NO revise sus respuestas anteriores.

W B

espacio adecuado de la escala.
Conteste lo mis sinceramerde posible. Los resultados son estrictamente confidenciales.
Angie sus comentarios debajo de cada pregunta.

e

CUESTIONARIO

1. 8i pudiera plancar libremente su dia, ;2 qué hora se levantaria?

|1l|||l|||l||1l|||l|||l|||l1|

AM 5 6 7 8 9 10 11 12

5 X 4 X 3 X 2 X 1
2. 8i pndicra planear libremente su tarde, ja qué hora se acostaria?

||I|||L|Illlll_lllllllulllllll
PM 8 9 10 11 12 AM 1 2 3

—35 X 4 X 3 X 2—X

] —

3. Si tiene que levantarse en la mafiang a 1ma hora especifica, /que lanto depende de un reloj alarma para despertar?

No dependo
Dependoe un poco
Dependo mucho
Dependo totalmente

— k2 ) fa

4. En wn dia con clima agradable, ;qué tan ficil se levanta en 1a mafiana?

Muy dificil
Dificil
Ficil
Muy ficil

5. ;Qué tan atento y despejado se siente durante la primera media hora después de despertar en la mafiana®?

Bl o=

62

Para cada pregunta marque con una cruz s6lo una respuesta. En las preguntas con vna escala marque con una cnz en el



Nada despejado

Un poco despejado
- -

Muy despejado

6. {Qué tania hambre tiene durante la primers media hora después de despertar en la maitams?

L

Muy paca

Poca

Regular
Mucha

Bl b -

7. ¢Qué tan cansado se siente durante la primera media hora después de despertar en la mafiana?

Muy cansado
Cansado
Descansado
Muy descansado

W b -

8. Cuando no tiene nada que hacer el dia siguiente, ja qué hora se acuests en comparacion con ko que acostambra?

Cas1 nunca (o nunca) méas tarde
Menos de una bora méas tarde

1 - 2 horas mas tarde

Mis de 2 horas mds tarde

— B ) e

9. Suponga que ha decidido hacer gjercicio dos dias por semana y un amigo lo invita de 7 a 8 AM, ;C6mo cree que se
sentiria?

En muy buena forma 4

En buena forma 3

Seria dificil 2

Seria muy dificil 1

10. ;A qué hora se siente cansado y con suefio?

Il|||l|l|||lllllll||||I|||I|I

PM 8 9 10 11 12 AM 1 2 3
—_5 X 4 X 3 X 2 X—1—-

11. Si desease estar en mejor momento para una prueba escrita dificil (que consiste en resolver problemas y que durard mas
de dos horas), si pudiera planear libremente su dia, ;qué intervalo escogeria?

8§-10AM
11AM-1PM
3-5PM
7-9FPM

=3 SRS Y

12. Si se acostase a dormir a las 11 PM, ;qué tan cansado estaria en ese momento?

Nada cansado
Un poco cansado
Cansado

Muy cansado

whk—= o

13. 51 por alguna wzon sc acosté a dormir mas tarde de lo acosmmbrado y po tiene necesidad de levantarse a una hora
deferminada al dia sigiente, ;qué es mas probable que le suceda?
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Despertaria a la hora acostumbrada ¥ ya no dormiria

Despertaria a la hora acostumbrada ¥ me sentiria sommoliento
Desperturia a la hora acostymbrada y me volveria a dormir enseguida
Despertaria ms tarde de lo acostumbrado

il B Y

14. Si tuviers que trabajar de 4 36 AM y 10 tuviese actividades al dis siguiente, jqué es lo que haria?

Sblo dormiria después de terminar de trabajar

Tomaria una siesta antes del trabajo y donniria bien después del trabajo
Dormiria bien antes de trabajar y tomaria mna siesta después del trabajo
Solo dormiria antes de trabajar

15. Si tuviese que hacer un trabajo fisico infenso, jqué inteyvalo esoogexia?

8-10 AM

11 AM-1 PM
3-3PM

7-9 FM

(¥ ]

— oW

16. Suponga que ha decidido hacer ejercicio dos dias por semana y un amigo lo invita de 10 a 11 PM, ;c6mo cree que se

sentiria?

En muy buena forma
En buena forma
Seria dificil

Seria muy dificil

o b e

17. Suponga que puede escoger sus horas de trabajo. Si trabajase 5 hrs. seguidas, su trabajo fuera muy Interesante y se le

pagara de acverdo a su rendimiento, jcudles 5 hrs. seguidas escogeria?

L I 1 1T T T ]

CT T 1T 1t 1 1 11t 1 1 1110171
12 1 2 3 4 5 6 7 8% 9% 1011 12 1 2 3 4 5
Medianoche Mediodia

] —X—— 5 — X 4X 3 X 2 —X

18. ;A qué hora del dia cree que esti en si mejor momento?

¢ 7 8 9 10 11 2
Medianoche

Lt v 1t r 1 1 1 [ [ T T 1 [ T T T T 71

121 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 121 2 3 & 7 8 9 10 11 12

Medianoche Mediodia Medianoche
i X §5o— X—4—-X 3 2 X 1 —

19. Une escucha acerca de gertes "madmgadoras” y "nocturnas”, ¢de cual de esos tipos se considera?

Definitivamente madrugador ]

Mis madrugador que noctumo 4

Mis noctume que madrugador 2

Detinitivamente pochino 0




Trastornos del Dormir

Lea cuidadosamente los problemas del dormir que se mencionan abajo y sefiale cual de ellos presenta actealmente usted. Cuando marque ST,
indique enseguids lo molesto del problema.

Me molesta

NO SI Nada Poco  Regular Mucho  Demasiado
s Tiene dificultades para empezar a dormir? ] .

;Tiene despertamientos durante la noche con dificultades paral
volver a dormir?
;Despierta en la noche y no logra volver a dormir? —
;Se siente cansado al despertar’?
jSiente que duerme demasiado tiempo? —
(Siente muchas ganas de dormir durame el dia? —
; Tiene pesadilias? —
JRecuerda sus pesadilias detalladamente? —
;Habla dormido?
g, Liene sonambulismoe (camina dormido)? -
zSiente que no puede moverse (paralizado] al empezar 4 dormir o _
al despertar?
;Rechina los dientcs dormido?
¢Se orina en la cama?
. Ronca?
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ANEXO 4

INGESTA CALORICA

Nombre:
Dia:

Desayuno Ho
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Entre comidas Hora
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Cena Hora
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ANEXO 5

CARTA DE PETICION DE LA BANDA SIN FIN

Lic. Erasmo Maldonade Maldonado
Director de 1a Fac. de Organizacién Deportiva

Por medio de Ia presente reciba un cordial saludo, me dirijo a usted para comentarle
que actualmente me encuentro realizando la tesis de maestria titulada “Ritmos circadianos y
su implicacién en el rendimiento deportivo™ como requisito para obtener el grado de
Maestro en Ciencias del Ejercicio con la especialidad en Deporte de Alto Rendimiento,
siendo asesorado por el Ph D. Oswalde Ceballos Gurrola.

Por tal motivo me dirijo a usted para solicitarle el uso de la banda sin fin y el
electrocardiografo con los que cuenta la facultad, para la realizacion de pruebas fisicas
indispensables para nuestro estudio, misma que utilizaremos en diferentes momentos del
dia de acuerdo a un analisis previo de la temperatura corporal de cada atleta. Iniciando el

miércoles 19 de febrero de este afio.

En espera de una respuesta favorable y agradeciendo su atencion a esta solicitud, me
despido atentamente.

Lic. German Hernandez Cruz
Firma del tesista
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ANEXO 6

CARTA DE PETICION DEL LABABORATORIO DE PSICOLOGIA

Lic. Candelaria Ramirez
Responsable del Laboratorio de Psicofisiologia

Por medio de la presente reciba un cordial saludo, me dirijo a usted para comentarle
que actualmente me encuentro realizando la tesis de maestria titulada “Ritmos circadianos y
su implicacion en el rendimiento deportivo” como requisito para obtener el grado de
Maestro en Ciencias del Ejercicio con la especialidad en Deporte de Alto Rendimiento,
siendo asesorado por el Ph D. Oswaldo Ceballos Gurrola.

Por tal motivo me dirijo a usted para solicitarle el uso del laboratorio de
Psicofisiologia el cual usted dirige y utiliza para la realizacion de estudios relacionados con
“Ritmos Circadianos”, mismo que utilizaremos para el analisis temperatura corporal de un
grupo de atletas.

En espera de una respuesta favorable y agradeciendo su atencion a esta solicitud, me

despido atentamente.

Lic. German Hernandez Cruz
Firma del tesista
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ANEXO7

Lic. Erasmo Maldonado Maldonado
Director de la Fac. de Organizacion Deportiva

Por medio de la presente reciba un cordial saludo, me dirijo a usted para comentarle
que actualmente me encuentro realizando la tesis de maestria titulada “ritmos circadianos y
su implicacion en el rendimiento deportivo” como requisito para obtener el grado de
Maestro en Ciencias del Ejercicio con la especialidad en Deporte de Alto Rendimiento,
siendo asesorado por el Ph D. Oswaldo Ceballos Gurrola.

Por tal motivo me dirijo a usted para solicitarle el apoyo con la presencia del cuerpo
médico que cuenta la facultad, en la realizacién de pruebas de esfuerzo en la banda sin fin

necesarias para nuestro estudio, programadas para los dias 26 y 27 de febrero de este afio.

En espera de una respuesta favorable me despido de usted.

Lic. German Herméndez Cruz
Firma del tesista
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