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Zum Einfluss sportlicher Aktivität auf den Zusammenhang zwischen                                
Herzratenvariabilität und Stress 

(Anne-Sophie Schubert) 

 Die Analyse der Herzratenvariabilität (HRV) gilt als eine nicht-invasive und 

zuverlässige Möglichkeit, die neuronale Kontrolle der Herzaktivität zu erfassen (Thayer, Ahs, 

Fredrikson, Sollers, & Wager, 2012). Weiterhin zeigen viele Studien, dass die 

Herzratenvariablilität im Zusammenhang mit der Reaktion des Menschen auf Stress steht 

(Chandola, Heraclides, & Kumari, 2010; Jarczok et al., 2013). Dabei zeigte sich 

beispielsweise im Review von Jarczok und Kollegen (2013), dass Arbeitsstress negativ mit 

der HRV assoziiert ist. Das bedeutet: je gestresster sich Personen durch ihre Arbeit fühlen, 

umso geringer ist ihre HRV. Weiterhin gibt es Hinweise darauf, dass auch sonstiger akuter 

und chronischer Stress negativ mit der HRV zusammenhängt (Lucini, Di Fede, Parati, & 

Pagani, 2005; Schubert, Lambertz, Nelesen, Bardwell, Choi, & Dimsdale, 2009). Da sich die 

Forschung bislang vorwiegend mit den Auswirkungen von akutem Stress auf die HRV 

beschäftigt hat (Schubert, Lambertz, Nelesen, Bardwell, Choi, & Dimsdale, 2009), wird in 

dieser Abschlussarbeit die Wirkung von chronischem Stress auf die HRV im Rahmen einer 

Laborstudie genauer untersucht.  

 In diesem Bereich weisen viele Studien darauf hin, dass Stress sowohl auf die 

physische als auch auf die psychische Gesundheit negativ wirkt (Cohen, Janicki-Deverts, & 

Miller, 2007). Das zeigt sich auch in den ungünstigen Auswirkungen von akutem Stress auf 

die HRV (Schubert, Lambertz, Nelesen, Bardwell, Choi, & Dimsdale, 2009), die mit vielen 

psychischen und physischen Krankheiten assoziiert und demzufolge ein Indikator für 

Gesundheit ist (Xhyheri, Manfrini, Mazzolini, Pizzi, & Bugiardini, 2012; Applehans & Luecken, 

2006). Da der angenommene Zusammenhang zwischen chronischem Stress und der HRV 

ungünstig für die Gesundheit des Menschen ist, soll darüber hinaus geprüft werden, 

inwieweit er durch andere Variablen positiv beeinflusst werden kann. 

Die HRV ist mit vielen weiteren Faktoren wie zum Beispiel Alter, Geschlecht, Ethnie 

und sportlicher Aktivität assoziiert (Xhyheri, Manfrini, Mazzolini, Pizzi, & Bugiardini, 2012; 

Kaikkonen, Nummela, & Rusko, 2007). Dabei zeigen aktuelle Befunde positive 

Zusammenhänge zwischen körperlicher Aktivität und HRV (Carter, Banister, & Blaber, 2003). 

In der Literatur wird weiterhin angenommen, dass sportliche Aktivität eine stressdämpfende 

Wirkung hat (Gerber, 2008). Aufgrund der aufgezeigten Zusammenhänge wird im Rahmen  
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dieser Masterarbeit der Zusammenhang zwischen Stress, HRV und Sport genauer 

analysiert.  

 In der Literatur wird angenommen, dass Sport als Puffer für die schädlichen Einflüsse 

von Stress dienen kann. In diesem Zusammenhang wird die sportliche Aktivität als 

Moderator für den negativen Zusammenhang zwischen Sport und Gesundheit angesehen 

(Klaperski, Seelig, & Fuchs, 2012). Diese Moderatorwirkung wird beispielsweise in der von 

Seyle (1981) aufgestellten cross stressor Adaptionshypothese postuliert. Hierbei wird 

vermutet, dass aufgrund regelmäßiger körperlicher Aktivität Anpassungsvorgänge 

hervorgerufen werden, die die physiologische Reaktion auf zukünftige Stressoren 

vermindern. Außerdem erfolgt diese Adaption nicht nur für sportbezogene Stressoren 

sondern auch für andere stressauslösende Reize (Gerber, 2008).  Ein großer Teil der 

Forschung in diesem Bereich unterstützt die cross stressor Adaptionshypothese (Klaperski, 

von Dawans, Heinrichs, & Fuchs 2014), allerdings gibt es auch Studien, die sie nur teilweise 

bestätigen (King,	  Baumann, O’Sullivan, Wilcox, & Castro, 2002).  

 Aufgrund der dargestellten Befunde und Zusammenhänge wird in dieser Abschluss-

arbeit untersucht, ob chronischer Stress negativ auf die HRV des Menschen wirkt. Da der 

vermutete Zusammenhang ungünstig für die Gesundheit des Menschen ist, wird weiterhin 

erforscht, inwieweit sportliche Aktivität diese Effekte beeinflussen kann. Dabei wird 

angenommen, dass Sport ein Moderator des angesprochenen Zusammenhangs ist. 

Um den Zusammenhang zwischen  den drei Variablen Stress, HRV und Sport 

genauer zu erforschen, wird im Rahmen einer Laborstudie zusätzlich zur HRV der 

chronische Stress mit Hilfe der Screening-Skala des Trierer Inventar zum chronischen Stress 

(SCSS, Schulz, Schlotz, & Becker, 2004) erfasst. Außerdem wird die sportliche Aktivität 

ebenfalls über einen Fragebogen gemessen. Dieser basiert auf einem Teil des BSA-

Fragebogens von Fuchs, Klaperski, Gerber und Seelig (in revision). 
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