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RESUMEN

Este estudio analiza la relacion entre la frecuencia cardiaca y el estado de &nimo en adultos
jovenes antes y después de un entrenamiento de fuerza. La investigacion se desarrolld con
estudiantes de 18 a 25 anos de la Facultad de Educacion Fisica de la Universidad Pedagégica
Nacional. Se usaron como instrumentos el test EVEA para medir el estado de animo y el
monitor Polar H10, para registrar la FCRep y la FCMax. Se seleccioné un disefio no
experimental, de corte transversal y enfoque cuantitativo. Los resultados del estudio
identifican un estado predominante en relacién con un mejor desempefio fisico y una FCMax
mas elevada tras el entrenamiento. Por el contrario, las emociones como tristeza o ansiedad
reflejan menor rendimiento y mayor variabilidad en la frecuencia cardiaca.

El estudio prepondera la importancia del entrenamiento de fuerza no solo para la salud fisica,
sino también como herramienta de mejora del estado emocional de los jovenes universitarios,
que es una poblacidon vulnerable a problematicas como sedentarismo, ansiedad y estrés. Se
concluye que existe una influencia del estado de animo en la respuesta cardiovascular al
ejercicio, lo cual puede tener implicaciones en la planificacion del entrenamiento deportivo
y el bienestar integral de esta poblacion.

Palabras clave: Adulto joven, frecuencia cardiaca, esfuerzo fisico, estado de animo, salud.
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ABSTRACT

This study analyzes the relationship between heart rate and mood in young adults before and
after a strength training session. The research was conducted with students aged 18 to 25
from the Faculty of Physical Education at the Universidad Pedagogica Nacional. The EVEA
test was used to assess mood, and the Polar H10 monitor was employed to record resting
heart rate (RHR) and maximum heart rate (MHR). A non-experimental, cross-sectional
design with a quantitative approach was selected. The results of the study identify a
predominant emotional state associated with better physical performance and a higher MHR
after training. In contrast, emotions such as sadness or anxiety were related to lower
performance and greater variability in heart rate.

The study highlights the importance of strength training not only for physical health but also
as a tool to improve the emotional well-being of university students vulnerable to issues such
as sedentary behavior, anxiety, and stress. It is concluded that mood influences the
cardiovascular response to exercise, which may have implications for the planning of sports
training and the overall well-being of this population.

Keywords: young adults, heart rate, physical exertion, mood, health.

INTRODUCCION universitarios. (Magallon & Catalan,
Los jovenes universitarios son un 2024).
grupo demografico propensos a presentar En este contexto, el ejercicio fisico,
diferentes situaciones, entre ellas la en especial el entrenamiento de fuerza ha
presion social, problemas personales y la demostrado por afios efectos positivos en
presion académica, lo cual conlleva a que la regulacion emocional y el estado de
sean vulnerables a desarrollar estrés, animo (Giroir et al., 2017), ademas de
ansiedad y depresion (Cano Garcia et al., importantes beneficios fisioldgicos entre
2024). La sensacion de tension que puede ellos la prevencion de pérdida de masa
generar este tipo de condiciones no solo muscular y densidad 6sea (Hamaguchi et
afecta la salud mental, sino que también se al., 2017). La fuerza muscular es
relaciona con el sedentarismo, asi primordial para la ejecucion de diferentes
afectando la salud fisica de los estudiantes actividades motoras bdsicas, y su practica
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estd asociada a mejorar la calidad de vida
con respecto a enfermedades cronicas
como diabetes, hipertension y trastornos
del sueno (Kiitismaa-Schildt et al., 2019;
Shiroma, 2017). Aunque anteriormente la
creencia decia que entrenar fuerza en nifios
y jovenes era perjudicial (Blimkie, 1993;
Docherty et al., 1987), actualmente se sabe
que previene lesiones y mejora el
rendimiento en deportes (Faigenbaum &
Myer, 2015; Lloyd et al., 2014). Su
fomento en adultos jovenes es esencial

para la funcionalidad diaria y el bienestar

general (Behringer, 2010; Lloyd, 2012).

En la actualidad, hay evidencia
que muestra como la actividad fisica se
relaciona con una mejor calidad de la salud
mental, como lo plantea Bamber et al.
(2024) en su estudio, donde concluyeron
que actividades que presentan intensidad
moderada a vigorosa genera beneficios en
la calidad de vida de

la salud mental y

estudiantes universitarios.

Esta investigacion, realizada con
jovenes universitarios que representan el
19.6% de
(DANE, 2023; Telencuestas, 2024), busca

la poblacion colombiana

analizar la relacién entre La Frecuencia

Cardiaca en Reposo (FCRep) y la
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Frecuencia cardiaca maxima (FCMax) ya
que son indicadores fundamentales de
respuesta cardiovascular al esfuerzo
(Mahon et al., 2010), sin embargo, existe
muy poca evidencia sobre su relaciéon con
el estado emocional por esto se plantearon
los siguientes objetivos especificos:
a)Describir el estado de animo mediante la
aplicacion del test Evea, b)identificar la
frecuencia  cardiaca  utilizando el
dispositivo Polar HI10 c¢) analizar la
relaciéon entre la frecuencia cardiaca
maxima y el estado de animo en los

entrenamientos de fuerza.

MATERIALES Y METODOS
Método, Disefio y enfoque

El estudio implementd un disefo
no experimental de tipo transversal con un
enfoque cuantitativo. Se recolectaron
datos en momentos especificos antes y
después de un entrenamiento de fuerza, sin
la manipulacion de variables, permitiendo
establecer relaciones entre FCMax, estado

de &animo y velocidad media propulsiva

(VMP).



Revista Actividad Fisica y Desarrollo Humano

PARTICIPANTES

La muestra de este estudio estuvo

conformada  por 10 estudiantes
universitarios entre hombres y mujeres
donde la edad oscilaba entre los 18 y 25
afos, pertenecientes a la Facultad de
Educacion Fisica de la Universidad
Pedagogica Nacional. Se aplico un

muestreo no probabilistico por
conveniencia, cumpliendo los siguientes
criterios de inclusion: ser fisicamente
activos no entrenados, tener entre 18 y 25
afos, y asistir al menos a dos
entrenamientos. Se excluyeron menores de
edad, de 25 afios,

adultos mayores

deportistas entrenados y estudiantes

externos al programa.
INSTRUMENTOS

Frecuencia Cardiaca: La frecuencia
cardiaca en reposo (FCRep), durante el
gjercicio y maxima (FCMax) fue
registrada mediante el dispositivo Polar
H10.La capacidad de este monitor para
minimizar las perturbaciones eléctricas
garantiza la fiabilidad de los datos
cardiovasculares recolectados durante el
entrenamiento de fuerza. (Lam et al.,

2022)
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Estado De Animo: Evaluado con la
Escala de Valoracion del Estado de Animo
(EVEA), creada por (Sanz, 2001) consta
de 16 preguntas, cada pregunta se mide
con una escala Likert de 11 puntos (0-10)
donde 0 indica “nada” y 10 “mucho”
haciendo referencia a que tan intenso es
cada uno de los 4 estados de animo:
ansiedad, ira, tristeza y alegria, este test
fue aplicado antes y después de cada

sesion de entrenamiento.

Velocidad Media Propulsiva: La
velocidad durante el ejercicio de sentadilla
en maquina Smith se cuantificé mediante
la velocidad media propulsiva (VMP), ya
que esta es una forma mas precisa y
confiable para estimar la carga relativa,
segin Ramos et al. (2018) medida en
metros por segundo (m/s), mediante un
encoder lineal de grado de investigacion
para registrar la velocidad de la ejecucion

en cada repeticion.

PROCEDIMIENTO

El protocolo se dividid6 en tres
fases: acondicionamiento, valoraciéon y
entrenamiento. Las sesiones de fuerza se

realizaron con control de la VMP, de forma
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especifica se gradud la carga en funcién de
la velocidad objetivo (0.70 m/s = %), con
porcentajes de pérdida de velocidad del

10% y 20%. Se tomaron datos de FCMax

y estado de danimo pre y post
entrenamiento. Se garantizo el
consentimiento informado,

confidencialidad y el aval del comité de

ética institucional.

ANALISIS ESTADISTICO

Los datos obtenidos fueron
analizados haciendo uso del software
estadistico SPSS. En primer lugar, se
aplico la prueba de normalidad de Shapiro-
Wilk para determinar la distribucion de las
variables. Para las variables con
distribucién normal, se utiliz6 la prueba t
de Student para muestras relacionadas para
comparar las medias entre las dos
condiciones de entrenamiento. Para las
variables que no cumplieron con la
distribucién de normalidad, se empled la
prueba no paramétrica de Wilcoxon. Se
estableci6 un nivel de significancia
estadistica de p<0.05 para todas las

pruebas.
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RESULTADOS
Tabla 1.
Tabla de salida, prueba de normalidad, prueba  Shapiro-Wilk
Variables Sujetos  Media (DE) Shapiro ~Wilk
(p-value)
Edad 10 20 (1,9) 0,881 (0,136)
Entrenamiento 1 10 1509,7) 0,603 (<,001)
Entrenamiento 2 10 32 (10,3) 0,640 (<,001)
FCR entrenamiento 1 10 58 (8,1) 0,977 (0,264)
FCR entrenamiento 2 10 59 (6,7) 0,881 (0,135)
FCM entrenamientol 10 162 (17,7) 0,941 (0,565)
FCM entrenamiento 2 10 176 (9,5) 0,979 (0,959)

El estudio se realiz6 con 10 sujetos
de edad promedio de (Medad =20.0, DE =
1.5 afos), con baja desviacion estandar, lo
que indica una muestra uniforme y normal
en cuanto a edad. Segun la tabla 1, los
datos de ambos entrenamientos presentan
una distribucidon no paramétrica, por lo que
se aplicara la prueba de Wilcoxon para
comparar variables.
La FCRep entre ambos entrenamientos
muestra una variacion minima, indicando
normalidad. Por otro lado, la FCMax del
segundo entrenamiento aumentd en 14
latidos/min y mostré menor dispersion,
reflejando una respuesta cardiovascular

mas homogénea entre los participantes.
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Tabla 2. Tabla t de muestras relacionadas

Variables T P

FCR Entreno 1 FCM Entreno1 -28.751 <.001
FCR Entreno 2 FCM Entreno 2 -33.604 <.001
FCR Entreno 1 FCREntreno2  -0.101 0.921
FCM Entreno 1 FCM Entreno 2 -2.669 0.026
El analisis T de muestras
relacionadas, reveld diferencias

significativas entre la FCRep y la FCMax,
asi como entre las FCMax de ambos
(p <0.05).

evidenciar distinciones marcadas ya que

entrenamientos Se puede
ambos entrenamientos se diferenciaban
por umbral de perdida de velocidad
permitido, (entre el 10 % y 40 %). Como
se muestra en la tabla, en la sesion 2
disefiada para generar una mayor fatiga,
arrojo una FCMax significativamente mas
alta y una VMP promedio mas baja que en
el entrenamiento 1. Esto confirma que
realizando la manipulacion de la pérdida
de velocidad es efectiva para modular la

intensidad del entrenamiento.
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Tabla 3.

Estados de animo y la FCR y la FCM en preentrenamiento y

post entrenamiento 1

Preentrenamiento 1-EVEA 15 (9.7) M/S

FCR-Media

.. . o
Emocion Sujetos % (DE)
Preentrenamiento Alegria 6 60 586(84)
Ansiedad 2 20 65.5(6.3)
Tristeza 2 20 52.5(4.9)
Post-entrenamiento 1-EVEA
FCM-Media
Emocio Sujet Y
mocion ujetos %o (0§
Alegria 8 80 158(15.8)
Post-entrenamiento  Ansiedad 1 10 162
Tristeza 1 10 193

Durante el primer entrenamiento,
realizado con una velocidad promedio de
15 m/s (DE = 9.7), la frecuencia cardiaca
en reposo FCRep fue de 58 ppm (DE =
8.1) y la frecuencia cardiaca maxima
FCMax alcanz6 un promedio de 162 ppm
(DE=17.7). En el segundo entrenamiento,
con una velocidad promedio de 32 m/s
(DE = 10.3), se registr6 una FCR de 59
ppm (DE = 6.7) y una FCMax de 176 ppm
(DE =9.53), lo que representa un aumento
de 14 ppm en FCMax con respecto al

primer entrenamiento.



Revista Actividad Fisica y Desarrollo Humano

Tabla 4.

Comparacion entre los estados de animo y la FCR y la FCM en

preentrenamiento y post entrenamiento 2.

Preentrenamiento 2-EVEA 32 (9.7) M/S

Emocién Sujetos % FCR-Media

(DB
Alegria 6 60 59(7.1)
Preentrenamiento
Ansiedad 2 20 56 (4.2)
Tristeza 2 20 59(10.6)
Post-entrenamiento 2-EVEA
FCM-Media
Emocién Sujetos %
! ’ (oB)
Alegria 6 80 178(10.7)
Post-entrenamiento  Apgiedad 1 10 174(10.6)
Tristeza 1 10 166
Ira 1 10 178

En el segundo entrenamiento, la
frecuencia cardiaca en reposo FCRep fue
similar en los tres estados de &nimo
alegria, ansiedad y tristeza, oscilando entre
56 y 60 ppm. La ansiedad mostré menor
variabilidad, mientras que la tristeza
presentd mayor dispersion, a pesar de tener
valores  similares a la  alegria.
En el post entrenamiento, la alegria se
asocio con alto desempefio y FCMax. La
ansiedad mostré alta FCMax, pero bajo
rendimiento. La ira, una emocidn nueva, se
relaciond con buen desempeiio y baja
FCMax. La tristeza presentd bajo
rendimiento a pesar de una FCMax alta,
similar a la de la alegria, siendo este un

comportamiento particular.
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DISCUSION

Los resultados presentados en este
estudio muestran que el estado de d&nimo
influye directamente de forma
significativa en la respuesta cardiovascular
de los adultos jovenes durante un
entrenamiento de fuerza. Se evidencid que
los manifestaron

participantes  que

emociones  positivas, particularmente
alegria, presentaron una FCMax mas
elevada y un mejor desempeio durante las
sesiones, lo que coincide con lo planteado
por Giroir et al. (2017), quienes resaltan
los beneficios del ejercicio sobre la

regulacién emocional.

En contraposicion, emociones
como tristeza o ansiedad estuvieron
asociadas a un menor rendimiento y mayor
variabilidad de la FCMax, lo que refuerza
la inminente necesidad de considerar el
componente  emocional al  disefar
programas de entrenamiento fisico, sobre
todo en poblaciones jovenes con alta
vulnerabilidad psicosocial. Este aspecto
cobra particular importancia considerando
que esta poblacion representa el 19.6% de
la poblacion colombiana (DANE, 2023), y
afectada

es  frecuentemente por

problematicas como sedentarismo,
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ansiedad y estrés

Valdiviezo, 2024).

(Betancourt y

Adicionalmente, los cambios

detectados en la FCMax entre los
entrenamientos con diferentes porcentajes
de pérdida de velocidad media propulsiva
(entre el 10% y el 40%) reflejan como las
variaciones en la carga y la intensidad
pueden modular la respuesta fisiologica y
emocional al esfuerzo. Esta observacion se
complementa con otros estudios que han

dargumentado

que la VMP es una variable valida
de Ila
de (Gonzélez-
Badillo et al., 2002; Kawamori & Haff,
2004).

como ajuste intensidad  del

entrenamiento fuerza

En conjunto, estos hallazgos
refuerzan el valor del entrenamiento de
fuerza como elemento vital para mejorar
tanto la condicion fisica como el bienestar
emocional, y subrayan la importancia de
enfoques integrales que contemplen
variables psicoldgicas en el disefio del

ejercicio fisico en el ambito universitario.
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CONCLUSIONES

Se identifica que las emociones
dependen del desempefio cardiovascular y
del esfuerzo fisico, se abre un camino
relevante para disminuir los efectos
negativos en la poblacion universitaria en
factores de riesgo como sedentarismo, la
ansiedad o el estrés mediante estrategias
de entrenamiento que integren variables
emocionales, lo que representa un aporte
significativo a la ciencia del ejercicio y al
desarrollo de programas de salud mental
aplicados en contextos educativos. Se
observo que los entrenamientos con mayor
pérdida de velocidad media propulsiva
(20%) generaron FCMax mas altas, lo que
indica una mayor demanda fisiologica

frente a cargas mas intensas.

Por el contrario, las emociones
negativas como ansiedad, tristeza o ira
estuvieron asociadas con un menor
desempefio y una frecuencia cardiaca
maxima FCMax mads inestable, lo que
sugiere que el estado emocional influye
directamente en la respuesta del cuerpo al
ejercicio. Ademads de sus beneficios fisicos
comprobados, como el fortalecimiento

muscular y 6seo, la practica estructurada

del entrenamiento de fuerza se presenta
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como una estrategia que no solo mejora la

condicion fisica, sino que también

favorece el bienestar emocional en jovenes

universitarios.

En conjunto, estos hallazgos

ofrecen valiosa informacion para la
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