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RESUMEN

El proposito del estudio fue determinar los niveles de estrés y recuperacion en deportistas, tanto
generales como especificos del deporte. La muestra estuvo compuesta por 46 sujetos
deportistas varones, (26 practicantes deportes colectivos, 20 practicantes deportes individuales)
de edades comprendidas entre los 14-48 afios, (M= 24,39 SD= 0,72) todos ellos de la provincia
de Ledn. Se administré la version espariola del cuestionario REST Q-76 de Gonzalez-Boto
(2007). Se observaron diferencias significativas entre: escala estrés especifica del deporte
(EEED)-modalidad deportiva, donde los practicantes de deportes individuales puntuaron mas en
esta escala respecto a los practicantes de deportes colectivos. Se hacen necesarios mas
estudios que analicen estrategias de recuperacion y afrontamiento de estrés asi como una nueva
linea investigadora que determine los posibles agentes estresantes que actian sobre el
deportista.
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LEVELS OF STRESS RECOVERY IN MALE ATHLETES IN LEON'S PROVINCE THROUGH
QUESTIONNAIRE RESTQ-76

ABSTRACT

The purpose of this study was to determinate levels of stress and recovery in athletes, both
general and specific sports. The sample consisted of 46 subjects male athletes, (26 tem sport
athlete, and 20 individual sport athlete). Aged between 14-48 years (M=24, 35 SD= 0, 72) all from
the Leon’s province. We administered the Spanish version of the Q-76 REST Gonzalez-
Boto (2007). Significant differences were observed between sports specific stress scale (EEED)-
type of sport, where individual sports athletes scored more on this scale compared to team sports
athletes. Further studies are needed to analyze coping strategies and stress recovery and a new
line of research to identify possible stressors acting on the athlete
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NiVEIS DE ESTRESS EM RECURERAQAO DE ATLETAS MASCULINOS DA PROVINCIA DE
LEON, A TRAVES DO QUESTIONARIO REST Q-76.

RESUMO

O proposito desse estudo foi de determinar os niveis de estress e recuperagdo em atletas, de
esportes coletivos e individuais. A amostra foi composta por 46 atletas masculinos (26
praticantes de esportes coletivos e 20 praticantes de esportes individuais), com idades entre 14 e
48 anos (M=24,39 SD=0,72), todos eles da Provincia de Leon. Foi utilizado o questionario REST
Q - 76 de Gonzélez Boto (2007) na versdo em castelhano. Nos resultados observamos
diferengas significativas na escala de estress especifica do esporte (EEED), onde os atletas dos
esportes individuais pontuaram mais em relagéo aos atletas dos esportes coletivos. Acreditamos
que é necessario realizar mais estudos que analisem as estratégias de recuperacdo e
afrontamento do estress, assim como, uma nova linha de pesquisa que determine os possiveis
agentes estressantes que atuam sobre o atleta.

PALAVRAS CHAVE
Sobre entrenamento, estress, recuperacao, esporte individual, esporte coletivo, masculino.

INTRODUCCION

Los diferentes estimulos fisicos que pueden incidir en los deportistas, asi como cuando
éstos, de forma especifica y controlados a través de las cargas de entrenamiento, van a provocar
una adaptacion progresiva, que hara incrementar el nivel de rendimiento de los sujetos.
(Gonzélez-Boto, 2007). En referencia al entrenamiento, los estimulos son definidos por Manno
(1992) como acciones motrices que se realizan para conseguir determinados objetivos de
entrenamiento y que varian en funcion de las diferentes formas de ejercicio.

Sin embargo, cuando aumentan las demandas o exigencias fisica, aumentando la carga
externa o interna (en el caso de que sea motriz), se puede acceder a una fase negativa en el
proceso adaptativo, tanto para el rendimiento como para la situacion individual del sujeto, que
solia identificarse como sobreentrenamiento (Gonzalez-Boto, 2007). Kuipers y Keizer. (1988) lo
definen como un desequilibrio entre el entrenamiento y la recuperacién. Fry y cols. (1991)
entienden que el sobreentrenamiento es el descenso de la capacidad de rendimiento a pesar de
mantener o incrementar las cargas de entrenamiento, debido a un desequilibrio entre las
demandas competitivas y la capacidad funcional del sujeto. Por ello, la fatiga es uno de los
principales factores limitantes del rendimiento. En el afio 1997, Suay y cols determinaron que el
término ‘sobreentrenamiento’ debia reservarse para aludir al aumento del volumen o la
intensidad del entrenamiento, cuya respuesta adaptativa seria la supercompensacion. Cuando
se sobrepasa la capacidad de adaptacion de un sujeto, sus sistemas organicos dejan de ser
eficaces para afrontar nuevos esfuerzos, la fatiga se prolonga y se produce una grave
disminucion del rendimiento deportivo, acompafiada de un conjunto de sintomas fisiolégicos y
psicolégicos de agotamiento (Morgan, Brown, Raglin, O’Connor y Ellicson, 1987; Silva, 1990),
que desemboca frecuentemente en el abandono de la practica deportiva (Weinberg y Gould,
2010). Entre los sintomas psicoldgicos cabe destacar: apatia, perturbaciones del estado de
animo, hiperreactividad al estrés, incremento de la ansiedad y de la percepcion del esfuerzo, y
sobre todo la depresion; considerada como el aspecto psicologico mas sensible al
sobreentrenamiento a largo plazo (O’Connor, 1998). De esta manera debemos tomar conciencia
de que el sobreentrenamiento tiene una serie de implicaciones psicolégicas detectables y
evaluables (Gonzalez-Boto y cols, 2004) que se derivan de la influencia, tanto de agentes
internos al entrenamiento y la competicion, falta de confianza, frustraciéon, miedo; como de
agentes externos: agentes sociales, agentes educacionales y/o agentes individuales. (Gonzélez
Boto, 2007).Por ello, esta nueva perspectiva y sus nuevas variables, determinaran la relacion
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entre las situaciones de estrés, las situaciones de recuperacion y el sobreentrenamiento,
relativizando los elementos condicionales, los elementos técnicos y los elementos tacticos
aceptados tradicionalmente como unicos centros de interés (Gonzélez Boto, 2007). De esta
manera se puede llegar a dar respuesta a estados de bajo rendimiento real y/o potencial de los
deportistas en condiciones aparentemente normales de trabajo.

La mayoria de los estudios que aparecen en la literatura, tratan el problema desde la
dimension del estrés a través de dos enfoques complementarios: estudios sobre el analisis
descriptivo de las fuentes de estrés y elementos individuales que se ven afectados; y por otro
lado, estudios de intervencion sobre los niveles de estrés y utilizacion de estrategias de
afrontamiento para su disminucion.

En cuanto a las fuentes de estrés, encontramos estudios en donde los agentes varian en
funcion del tipo de deporte. Por ejemplo Madden, Summers y Brown (1990) evaluaron
situaciones deportivo-competitivas que elevaban los niveles de estrés en jugadores de
baloncesto, identificando como agentes estresantes: la falta de forma fisica, el arbitraje, la
pérdida de balén o el fallo en la anotacion con bandeja. En estudios similares, se observo
ademas que situaciones como cometer faltas técnicas, ser eliminado, fallar tiros libres, perder
contra equipos inferiores, situaciones consecuentes de falta de habilidad, tension propia del
juego, resultado, tiempo de partido, etc.), desempefio del equipo, errores generales, tareas muy
exigentes (De Rose Junior y Vasconcellos, 1993; Madden y Kirby, 1995) o niveles de fatiga
elevados (Bar-Eli y Tenenbaum, 1988) influian negativamente sobre el nivel de estrés de los
jugadores. Teniendo en cuenta las situaciones del entorno, en buceadores, se detectaron
agentes estresantes tales como la temperatura fria del agua, la poca visibilidad, el ambiente
sensorial y social disminuido, o la necesidad de rendimiento (Bennet, 1991; Manalaysay,
Langworth y Layton, 1983).

Nuestro objetivo es analizar los niveles de estrés-recuperacion de la muestra a través de
la aplicacion de la version espafiola del cuestionario RESTQ-76 y determinar si existen
diferencias entre modalidades deportivas. Marquez (1994) puso de manifiesto que los
practicantes de deportes individuales presentaban manifestaciones fisiolégicas con mayor
frecuencia, lo que desencadenaba respuestas de estrés con mas asiduidad. Asi, la hipotesis que
se baraja, es que los practicantes de deportes individuales obtendran niveles de estrés mayores
en comparacion con los practicantes de deportes colectivos.

Finalmente, a pesar de que la Psicologia del Deporte en nuestro pais se encuentra ante
un campo de estudio practicamente por explorar a nivel experimental, cuasiexperimental y
aplicado, existen instrumentos psicométricos capaces de detectar las alteraciones que ocurren
en el deportista en contextos de sobreentrenamiento, (Gonzalez-Boto, Salguero, Tuero,
Mérquez, y Kellmann, 2008; Gonzélez-Boto, Salguero, Tuero y Marquez, 2009, Kellmann, 1991;
Kellmann y Kallus, 1993; Kellmann y Kallus, 2000; Kellmann y Kallus, 2001) Sin embargo,
también son pocos los que, desde un planteamiento especifico al deporte, se utilizan como
herramientas de evaluacion (Gonzalez-Boto, 2007). Por este motivo resulta necesario desarrollar
nuevos instrumentos desde el contexto deportivo, que permitan llegar a conocer de forma
especifica cual es el impacto del estrés y del sobreentrenamiento en los deportistas, cdmo se
produce y en qué medida; a partir de la monitorizacion de los deportistas en situaciones
deportivas habituales, y teniendo en cuenta la presencia de variables multidimensionales
(Gonzalez Boto, 2007).

Basandose en este modelo, la percepcion de esfuerzo, los estados de animo o algunos
indicadores comportamentales se muestran sensibles al sobreentrenamiento. Estos constructos
psicoldgicos, junto con los niveles de estrés-recuperacion, son los que mas se han tenido en
cuenta a la hora de estudiar este fenémeno. (Gonzalez-Boto, 2007). Ademas, entre las ventajas
que se pueden citar sobre la monitorizacion del sobreentrenamiento desde un punto psicoldgico

Cuadernos de Psicologia del Deporte, 2011, Vol 11, num. 2, pp. 7-24 9



E. Valcarce Nivel de estrés-recuperacion en deportistas varones de la provincia de Leon...

se encuentran la accesibilidad de datos, el caracter no invasivo y la rapida disponibilidad de los
resultados (Suay y cols, 1998).

OBJETIVOS
Los objetivos planteados en éste articulo fueron:
» Analizar los niveles de estrés y recuperacion de la muestra mediante la utilizacion del
cuestionario Rest Q 76.
» Analizar si existen diferencias en los niveles de estrés y recuperacion en funcion del tipo
de deporte practicado (individual o colectivo).

METODO
Participantes

La muestra objeto de estudio estuvo compuesta por 46 sujetos varones de edades
comprendidas entre los 14 y los 48 afios, (M= 24,39 afios SD + 7,28). Todos ellos de la provincia
de Leon. Los criterios que se tuvieron en cuenta para la participacion en el estudio aparecen en
la tabla 1. Dicha muestra es similar a estudios anteriores donde se utilizaba el cuestionario
RESTQ-Sport (Kellmann, 1991; Kellmann y Kallus, 1993; Kellmann y Kallus, 2000; Kellmann y
Kallus, 2001).

Tabla 1: Criterios de participacion en el estudio

Criterios de participacion en el estudio

1 Sujetos con edades comprendidas entre los 14 y los 48 afios

2 Sujetos de sexo masculino

3 Sujetos que practican deporte competitivo, deporte de rendimiento

4 Sujetos que participan en cualquier modalidad deportiva

5 Sujetos que compitan a cualquier nivel competitivo

6 Sujetos que se encuentran entrenando y/o compitiendo en su deporte

7 Sujetos que no hayan finalizado su temporada deportiva

8  Sujetos encuestados siempre de 0 a 3 dias tras haber competido

El cuestionario RESTQ-Sport es un instrumento que puede ser aplicado en cualquier tipo
de deporte (Kellmann y Kallus, 2001). Las caracteristicas de la muestra en funcién del tipo o
modalidad deportiva se pueden observar en la tabla 2.

Tabla 2: Caracteristicas de la muestra en funcion del tipo de deporte

Media afos

Tipo de deporte N2 Sujetos (SD)
individual 20 26,19 (£7,80)
colectivo 26 20,36 (+5,22)
TOTAL 46 24,39 (+£7,28)
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En lo que se refiere al numero total de especialidades deportivas, ésta ascendié a 8.
Para el posterior andlisis se cred la variable “otros”. Esta variable agrupé modalidades deportivas
donde no se consiguié una muestra representativa; estas especialidades fueron: voleibol, lucha
leonesa y rugby.

En el presente estudio se utilizé el criterio utilizado por Gonzalez-Boto (2007) para la
agrupacion de la muestra en funcion del nivel competitivo, teniendo en cuenta los afios de
entrenamiento y de competicion (tabla 3).

Tabla 3: Afios de entrenamiento y afios de competicion de la muestra clasificados en afos de experiencia

Afios Sujetos (AE) Sujetos (AC)
1-5 afios 4 4
6-10 afios 13 19
11-15 afios 19 20
>16 afos 10 3

Nota: AE= afios de entrenamiento. AC= afios de competicion

Instrumentos

Los cuestionarios se entregaron en un documento de 5 hojas, impresas en una sola cara
y grapada:

1. En una primera pagina de presentacidn se recogieron aspectos formales, (datos de la
institucion que amparo el estudio, la persona encargada de la investigacion y el cuadro para el
codigo) una vez introducida la informacién del cuestionario en la base de datos.Se inform6 a los
sujetos sobre los objetivos generales de la investigacion y se les dio una serie de indicaciones
muy claras en cuanto a los preceptos por los cuales iba a discurrir: tratamiento confidencial de la
informacién, la utilizacion Unicamente con fines académicos, la necesidad de responder
sinceramente, siempre de acuerdo a la propia experiencia, nunca en funcion de la opinion de los
demas vy sin dejar ninguna pregunta sin contestar. Por ultimo y de acuerdo con los principios
éticos de cualquier investigacion cientifica de esta naturaleza (Thomas y Nelson, 2002), una vez
informados los sujetos respecto a todo lo anterior se les pidié que nos diesen su conformidad por
escrito en cuanto a si estaban de acuerdo en participar en la investigacion, de forma libre,
voluntaria y sin ningun tipo de compromiso.

2. En la segunda pagina aparecia el Cuestionario Sociodemografico y Deportivo.
(Gonzélez-Boto R. 2007), anexo I. Se utilizé este cuestionario debido a que las caracteristicas
generales de la muestra presentaban similares caracteristicas. Este cuestionario
sociodemografico estd compuesto por un total de 29 items que se distribuyen en cuatro factores
claramente diferenciados. El primero de los factores incluye cuestiones que hacen referencia a
variables sociales y demograficas, como la edad, el sexo o el lugar de procedencia de los
deportistas. El segundo factor o factor deportivo general recoge items cuya informacion se
relaciona con el tipo de deporte practicado, la modalidad deportiva o la experiencia practica en el
deporte. Los items que componen estos dos factores han sido cominmente utilizados en otros
trabajos para la comparacion entre grupos y para desarrollar célculos estadisticos muy proximos
a los realizados en éste (Marquez, 1992; Salguero, 2004). Los aspectos que se incluyen en el
tercer factor o factor condiciones del entrenamiento y de la competicion. Por ultimo el factor
deportivo-social acoge items que indagan cuestiones relativas al ambito de las relaciones
interpersonales que se establecen dentro y fuera del contexto deportivo. Tanto para definir las
variables del factor relacionado con las condiciones del entrenamiento y de la competicion, asi
como del factor deportivo-social hemos tenido en cuenta las caracteristicas y manifestaciones
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del sobreentrenamiento, asi como los agentes intrinsecos o extrinsecos que lo desencadenan, o
al menos que pueden influir en su aparicion, segun los textos de (Kellmann y Kallus 2001;
Steinacker y cols, 2000; Suay y cols, 1998).

3. De la tercera a la quinta pagina el cuestionario RESTQ-76 Sport. (Gonzélez-Boto y
cols, 2008). Anexo Il. EI Cuestionario de Estrés-Recuperacion para Deportistas, instrumento
traducido al castellano del Recovery-Stress-Questionnaire for Athletes (RESTQ-Sport),
desarrollado por Kellmann y Kallus (2001), tiene como principal objetivo poder conocer, desde un
punto de vista subjetivo, el estado actual de estrés y recuperacion en los deportistas en relacion
a diferentes contextos relacionados, como puede ser el sobreentrenamiento. Dicho de otro
modo, a través del RESTQ-Sport se obtiene informacién sobre el grado en que un deportista
esta fisica 0 mentalmente estresado, si es capaz o no de utilizar estrategias individuales de
recuperacion y, en tal caso, conocer qué tipo esta empleando (Kellmann y Kallus, 2000, 2001).
Los items, las escalas y la obtencién de las puntuaciones del cuestionario RESTQ-Sport se
presentan en el apartado Anexo lIl.

Procedimiento

La fase experimental de la investigacion fue llevada a cabo entre los meses de Febrero 'y
Mayo de 2010. Todas las mediciones fueron realizadas por el mismo investigador.

El primer paso a la hora de obtener muestra del estudio consistié en contactar con los
deportistas; bien a través de los entrenadores o bien directamente con los deportistas. El
propdsito en un primer momento fue dar a conocer de manera sencilla los objetivos, las
condiciones experimentales y los requisitos que los sujetos debian reunir para poder participar
en el estudio; y en segundo lugar solicitar su colaboracion siempre y cuando fuese oportuno por
su parte.

A los sujetos que si participaron se les entrego el documento grapado y el boligrafo con
el que completarian cada una de las hojas, pidiéndoles que asi lo hiciesen tras haber leido la
primera pagina, haber estado conforme en participar en el estudio y haber seguido las
instrucciones de cumplimentacion para los dos instrumentos. Para que los sujetos menores de
edad pudiesen participar en el estudio, su padre/madre o tutor tenian que cumplimentar una
autorizacion hecha al efecto.

El tiempo aproximado que los sujetos tardaron en leer, responder y entregar la bateria
de cuestionarios de la administracién principal (0 prueba inicial) se situ6 en torno a los 15
minutos.

Anélisis de los datos

Se emplearon métodos estadisticos estandar para el calculo de las medias (M) y la
desviacion estandar (SD). Para el analisis de las variables estudiadas se utilizé la prueba no
paramétrica U Mann-Whitney para comparar muestras independientes. Se establecieron
diferencias significativas cuando p<0,05 utilizando el paquete estadistico SPSS v.17

RESULTADOS

En la tabla 4 se observan los estadisticos descriptivos de la muestra en la puntuacion
general en la escala estrés y la escala recuperacién total, asi como los anélisis de segundo
orden, donde se estudian los niveles de estrés y recuperacion de la muestra, tanto especifico del
deporte, como no especifico del deporte.

En la tabla 4 se observan los estadisticos descriptivos de la muestra en la puntuacion
general en la escala estrés y la escala recuperacion total, asi como los anélisis de segundo
orden, donde se estudian los niveles de estrés y recuperacion de la muestra, tanto especifico del
deporte, como no especifico del deporte.
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Tabla 4: Perfil del estado de estrés-recuperacién de la muestra

PUNTUACION N  Media sD
ET 2,23 97

RT 3,69 72
EEND 213 96
ERND 35 73
EESD 46 o3 1,09
ERSD 3,88 89

Nota: ET= estrés total. RT= recuperacion total. EEND= escala de estrés no especifica del
deporte, ERND= escala recuperacion no especifica del deporte. EESD= escala de estrés
especifica del deporte. ERSD= escala recuperacion especifica del deporte

Dentro del analisis de tercer orden, en la tabla 5 aparecen los datos de los diecinueve
items que conforman las escalas de estrés y recuperacion.

Tabla 5: Puntuacién media y desviacion tipica de las escalas del cuestionario REST-Q 76

ESCALAS Media  SD
ESTRES GENERAL 1,72 1,35
ESTRES EMOCIONAL 2,10 1,18
ESTRES SOCIAL 1,76 1,11
CONFLICTOS PRESION 2,62 1,04
FATIGA 2,47 1,20
FALTA ENERGIA 2,15 1,07
ALTERACIONES FISICAS 2,05 1,16
EXITO 3,30 83
RECUPERACION SOCIAL 3,85 91
RECUPERACION FISICA 3,32 97
BIENESTAR GENERAL 3,72 1,21
CALIDAD SUENO 3,30 88
PERIODOS DESCANSO
ALTERADOS 2,21 1,26
BURNOUT
FATIGA EMOCIONAL 1,89 1,45

FORMA FISICA LESIONES 2,89 1,01

BIENESTAR ESTAR EN
FORMA 3,94 1,09
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BURNOUT. REALIZACION

PERSONAL 3,60 ,96
AUTOEFICACIA 3,96 ,93
AUTOREGULACION 4,04 1,13

Tipo de deporte

Una de las variables planteadas en el estudio era analizar las posibles diferencias
existentes entre el tipo de deporte y las diferentes escalas que se extraen del cuestionario REST-
Q 76. Los datos descriptivos en funcién del tipo de deporte se han descrito anteriormente en la
tabla 2. El tipo de deporte se codificd como “individual” o “colectivo”.

En la figura 1, se observa la puntuacion media obtenida en la EESD y el tipo de deporte.
Los sujetos que practican deportes individuales obtienen mayores indices en la EESD
comparandolo con los resultados de los sujetos que practican deportes colectivos, siendo estas
diferencias significativas (p=0,019). En la tabla 6 se muestran los estadisticos de contraste
utilizadas en el estudio de esta variable.

35 * Oindividual
mcolectivo
3
25
2
15
1
05
0 T
individual colectivo

Figura 1: Puntuacion media en la escala estrés especifico del deporte y el tipo de deporte

Tabla 6: estadisticos de contraste en la prueba U Mann-Whitney. Modalidad deportiva y Escala de Estrés
Especifico del Deporte (EESD)

Estadisticos de contraste EESD

U Mann-Whitney 154,50
W-Wilcoxon 505,50
z -2,34
Sig asintética 0,019
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DISCUSION

Los valores de puntuacion obtenidos en los factores del cuestionario RESTQ-Sport
revelaron que los sujetos muestran niveles de recuperacion mas elevados en comparacion con
los niveles de estrés, tanto en la dimension total de recuperacion (RT), comparandola con la
dimension total de estrés (ET), como en las dimensiones particulares: recuperacion no especifica
del deporte (RNED) y recuperacion especifica del deporte (RED) frente a escala de estrés no
especifica del deporte (ENED) y escala de estrés especifica del deporte (EED) respectivamente

Teniendo en cuenta las escalas que mas puntuaron, de nuevo aparecieron elementos de
recuperacion como: autorregulacion, autoeficacia y bienestar, estar en forma fisica. Por otra
parte los valores méas bajos correspondieron a escalas de estrés como: estrés general, estrés
social, burnout, fatiga emocional.

Los resultados reflejan estados agudos de estrés y recuperacion en los deportistas del
estudio. Por ello, siguiendo a Davies y Armstrong (1991), Gil (1991) y Gonzélez de Juan (1989),
encontramos diferentes agentes estresantes, tanto internos como externos que pueden afectar a
los deportistas, ellos son: la incertidumbre ante la situacion, sobreexceso en los canales de
procesamiento, (que se refleja en la excesiva informacion o la excesiva responsabilidad en la
practica deportiva) el exceso de trabajo, (entendido como carga de entrenamiento), las pobres
relaciones interpersonales, excesivas demandas ambientales (familiares, amigos, entrenador),
inadecuadas busquedas de resolucion de problemas, un inadecuado clima en el equipo, el valor
atribuido a la competicion, y finalmente aquellas situaciones en las que el orgullo y prestigio
estan en juego. Todas estas situaciones provocan un estrés severo que tendra efectos negativos
sobre el rendimiento deportivo. Es necesario sefialar que todos estos agentes no producen
estrés por si mismos, sino que la vulnerabilidad de diagnostico del estrés es muy variable en
funcion de las diferencias individuales, de la personalidad, la motivacion o la experiencia. (Davies
y Armstrong, 1991; Gonzalez de Juan, 1989; Gonzélez de Rivera, Monterrey y De las Cuevas,
1989). Con estos antecedentes consideramos que no poseemos datos suficientes como para
determinar los agentes especificos de estrés que incidieron en nuestros deportistas, y de que
las escalas del cuestionario RESTQ-Sport son sensibles a situaciones causantes de estrés de
origen multiple (Kellmann y Kallus, 2001).

A su vez, los resultados obtenidos en las escalas de estrés con mayor puntuacion en
nuestro estudio (forma fisica/lesiones, conflictos presion y fatiga) guardan cierta similitud con los
datos reflejados en los anteriores estudios respecto a las fuentes de estrés de los deportistas.
Aun asi, es muy poco probable que la incidencia negativa de los agentes estresantes sobre
aspectos fisicos, psicologicos, sociales o comportamentales haya sido acusada, debido, en
primer lugar, a la media de puntuacion registrada en los factores y escalas de estrés, ya que se
han obtenido valores relativamente bajos en todos ellos; y en segundo lugar, a la expresion mas
elevada de los factores y escalas de recuperacion, los cuales se situaron en todo momento por
encima (Gonzalez-Boto, 2007).

Siguiendo con el analisis de las escalas de estrés, nuestro estudio determiné diferencias
significativas (p< 0,05) en funcion de la modalidad deportiva. A la vista de nuestros resultados
parece evidente que la percepcion subjetiva de exigencia en los sujetos que practicaban
deportes individuales fue superior a los que realizaban deportes colectivos.

Los deportistas que practicaban deportes individuales estaban mas estresados que los
sujetos que practicaban deportes colectivos. Estos resultados van en consonancia con los
mostrados por Marquez, (1994), donde analizando los componentes de ansiedad competitiva en
practicantes de deportes individuales y colectivos puso de manifiesto que los atletas que
practicaban deportes individuales desarrollaban manifestaciones fisiolégicas con mayor
frecuencia, incrementando de esta forma sus niveles de estrés, debido posiblemente a la
responsabilidad que en ellos recae la correcta ejecucion deportiva.
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La existencia de estudios que traten la expresion del estrés o de la recuperacion en
funcion de la modalidad deportiva es un andlisis que interesa desde hace décadas. Both (1958) y
Malumphy (1968) estudiaron el grado de extroversion e introversion de los deportistas en funcion
de la modalidad deportiva. Encontraron que los practicantes de deportes individuales tendian
mas hacia la introversion; lo que desencadenaria mayores respuestas de estrés; estas primeras
investigaciones afirmaron lo que Geron y cols (1986), descubririan después, que los practicantes
de deportes individuales desarrollan una mayor grado de tension, ansiedad y por lo tanto estrés
que los practicantes de deportes colectivos; y a su vez tener una mayor predisposicion de sufrir
sindrome de sobreentrenamiento.

En un estudio sobre la incidencia del estrés y del sobreentrenamiento con 272
deportistas participantes en dieciséis modalidades deportivas colectivas e individuales, Kentta,
Hassmén y Raglin, (2001) constataron que la incidencia del estrés a largo plazo fue superior en
los deportes individuales (48%) respecto a los deportes de equipo (30%). Teniendo en cuenta la
relacion descrita en la literatura entre el estrés y la ansiedad (Landers y Arent, 2001; Weinberg y
Gould, 1996; Wyshak, 2001), hemos encontrado estudios en los que se analizan las
manifestaciones del segundo constructo en funcion del tipo de deporte practicado (Marquez,
1994; Marquez, Serrano y Delgado, 1995) Estos autores evaluaron las manifestaciones de la
ansiedad competitiva entre practicantes de deportes individuales y colectivos. Ambos estudios
comprobaron que los deportistas practicantes de modalidades individuales presentaban
manifestaciones fisioldgicas y emocionales de la ansiedad en mayor cuantia que los practicantes
de deportes colectivos, ademas, estos Ultimos alcanzan niveles de ansiedad cognitiva y somatica
menores que los practicantes de deportes individuales (Zeng, 2003).

La interpretacidn de nuestros resultados resulta de gran complejidad, sin embargo,
podemos decir que las diferencias encontradas en los niveles de estrés podrian ajustarse a los
anteriores estudios. La causa subyacente podria ser, probablemente, que en los deportes
individuales, el éxito y el rendimiento dependen de la actuacion del propio deportista, mientras
que en las modalidades colectivas de la interactuacion conjunta con los compafieros, lo cual
podria suponer que el nivel de exigencia percibido en el primer caso, y por tanto el estrés y la
ansiedad manifestados, también sean mayores. Gonzalez-Boto, (2007). Ademas los atletas que
practican deportes individuales tienden a tener mayor predisposicion al sobreentrenamiento ya
que generalmente en estas modalidades se prioriza el entrenamiento de la condicion fisica sobre
la técnica e incluso la tactica, como ocurre en los deportes colectivos (Marquez, 2004).

CONCLUSIONES

En nuestro estudio hemos determinado que entre el total de la muestra, los sujetos
puntuaron mas alto en la escala de recuperacion que en la escala de estrés, y en un analisis de
segundo orden, tanto las escalas referidas al deporte como las no referidas al deporte, la
puntuacion en recuperacion siempre fue superior al estrés; por lo que, a pesar de la multitud de
factores dependientes para determinar niveles de estrés y recuperacion, los sujetos se
encontraban en un momento de la temporada 6ptimo para competir, desechando de esta forma
la posibilidad de sufrir sindrome de sobreentrenamiento.

Siguiendo el andlisis de las escalas del cuestionario REST Q-76, los sujetos que
practicaban deportes individuales estaban mas estresados en todos los factores referidos al
deporte que los sujetos que practicaban un deporte colectivo.

Se desconoce si la muestra estaba realizando algun tipo de programa de reduccion de
estrés o si aplicaban técnicas de afrontamiento de forma intencionada, sin perjuicio de que algun
tipo de afrontamiento se produjese.

A la vista de los resultados, se hace necesario poder adaptar y profundizar sobre
ambitos de evaluacion mas especificos que finalmente han limitado nuestra investigacion; como
por ejemplo el género, la categoria competitiva, distintos intervalos de edad e incluso la
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ubicacion geografica de la muestra utilizada. Seria interesante comprobar la utilidad del
Cuestionario REST-Q 76 en nuevos contextos aplicados, como la monitorizacion del
sobreentrenamiento durante diferentes ciclos de trabajo a lo largo de una temporada o ante
programas de intervencion psicologica. Finalmente, seria necesario poder complementar la
informacidn obtenida a través del cuestionario RESTQ-Sport con otros indicadores psicologicos
en base al estudio de las estrategias de afrontamiento, de las fuentes especificas de estrés,
(repercusion en el estado de equilibrio del deportista, a qué niveles se expresa el estrés y la
recuperacion y elementos responsables de su modificacion), de la motivacion, de la percepcion
de esfuerzo o de la satisfaccion en el deporte, entre otros ejemplos. También respecto a
indicadores fisiologicos relacionados con la actividad metabdlica, con la funcion de algunos
componentes bioldgicos o con la actividad hormonal. Y por ultimo con respecto a parametros
objetivos del entrenamiento como la intensidad, su relacién con el volumen e indicadores de
rendimiento.
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Anexos

CUESTIONARIO SOCIODEMOGRAFICO Y DEPORTIVO-H

Nombre Y APelIdos: . . .oonimms o mssmmmmss s s s e e s
Edad:.........coooivveiineenn Sexo: *VC *MLC

Deporte que realizas:......................... ..
Modalidad que practicas: *Individual. T *Colectiva. © *Ambas. O
Club:....oooeeeieiceeee e, Caracter del Club: *Publico. C  *Privado. C
Eocalidad:....oomnvnnmnnmmmmnas Provincia:..........................

INSTRUCCIONES: Sefiale con un "X" en los distintos recuadros de cada pregunta la opcion

que correspondan a sus circunstancias personales actuales, o cuando sea preciso responda por escrito a
las preguntas.
1.;Cuantos aiios llevas practicando el deporte?. .. ... ;Y compitiendo? ... .
2.Categoria a la que perteneces en la actualidad: ... ... ..
3. Nivel competitivo mas alto alcanzadao: .Y actualmente, en la ultima competicion?:

*Local (Competiciones Locales v Provinciales) .. L Lacali:s O

*Regional (Campeonatos Territoriales o Regionales)..” Regional....... C

*Nacional (Campeonatos de Espafia). ... ... O Nacional ... O
*Internacional (Europeos, Mundiales u Olimpicos). ...

Internacional. =

4.En la ultima competicién has competido: *en casa. *fuera de casa. _

3.;Cuantos dias entrenas por semana?:
Fentre 1 v 2.1 Fentre 3y 4. *entre S v 6. [ *los 7 dias.
6.Numero de horas gque entrenas cada dia:
Fentre 1-2 h. [ *entre 3v 4 h *entre 5v6h [ entre Ty 8 h. [ *mas de § h. [
7..Crees que los entrenamientos son adecuados de cara a la competicion? *S1. 0 *No. C
8.Consideras que entrenas: *poco. [ ®lo suficiente. T  *demasiado. T
9.Tu éxito en la competicidn suele ser: *bueno. 0  *discreto. U *malo. C
10.;Y en la ultima competician ha side? *bueno. O *discreto. Z  *malo.
11.Consideras gue compites: *poco. I *lo suficiente. T *demasiado. C
12.Las entrenamientos suelen ser: *monodtonos y/o aburridos. C *a veces llegan a ser monotonos
vio aburridos. T *variados v/'o motivantes. [
13.La exigencia de los entrenamientos en general suele ser: *baja. Z *media. J *alta. T *muyv
alta. 0. .Y ante una competicion proxima?: *baja. Z  *media. J  *alta. T Fmuy alta.
14.Cltimamente cada entrenamiento lo afronte: *cansado/sin fuerzas. = *normal/sin problemas. =
*con mas fuerza‘ganas que nunca. _|
15.Adem:is de mi deporte realiza: *otro/s deporte’s al mismo nivel de exigencia. O *otras
actividades fisicas o deportes en mi tiempeo libre sin tanta exigencia. [ *no realizo otros deportes. T
16.;Tu relacidon con el entrenador/a es buena? *51i 7 *No. T *sdlo en algunas ocasiones. [
17.;Tu relacién con los compafieros/as es buena? *5i. *No. U *s0lo con algunos/as.
18.En relacian al trabajo/entrenamiento generalmente:
*dispongo de rodo el tiempo que quiero para descansar v dedicarme a mis aficiones. C
*de vez en cuando me permiten disfrutar del tiempo libre v descansar adecuadamente. C
*no dispongo de tiempo libre, me siento cansado v suelo estar preocupado amenudo. _
19.En mi vida cotidiana tengo problemas que me estin afectando personalmente
*relacionados con familiares. amigos, otras personas............... O
*relacionados con mi situacidon académica, laboral o profesional =
*no tengo ningun tipo de problema personal importante. ... ..
20.En la viltima competicion:
*no he podido competir por problemas de lesion, entrenamiento, personales, . T
*no he ido al 100% de mus capacidades por problemas de lesion, entrenamiento, personales. .. [
*la he afrontado sin problemas v con un nivel adecuado de preparacion. C
21.Ante la préxima competicion:
*no podré competir por problemas de lesion, entrenamiento, personales, ...
*no ire al 100% de mis capacidades por problemas de lesion. entrenamiento, personales,. . .C
*la afrontaré sin problemas v con un nivel adecuado de preparacion. ~

20
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RESTQ-76 Sport (H)

COIZO v SEXO cveiiesvieeceeveresseenenes. BOAD it
APEIlIAOS 1o NOombBIe oo
EQUIPO oo NIVEL d@ cOMPEHCION oo
Afios de entrenamiento .......eeeervvreseesesrenies FEERA it LUZAT v

Este cuestionario consta de una serie de afirmaciones que posiblemente describan su estado psiquico o
fisico o sus actividades durante los ultimos dias y noches.

Por favor, seleccione la respuesta que mejor refleje sus pensamientos y actividades.

Las afirmaciones acerca de la ejecucion y de su rendimiento se refieren tanto a la competicion como a
los entrenamientos.

Para cada afirmacién hay varias respuestas posibles. Por favor, haga su seleccion marcando el numero
correspondiente a la respuesta adecuada

Ejemplo:
En los ultimos (3) dias/noches
...Lef un periddico
0 1 2 3 4 5 6

Nurnca Algunavez  Varias veces A menudo Muyamenudo Casi siempre Siempre

En este gjemplo, se marcéd el nimero 6. lo que significa que se habia leido un periddico todos los dias en
los viltimos 3 dias.

Por favor, no deje ninguna respuesta en blanco
Sino esta seguro de qué respuesta elegir, seleccione la que crea que mas se aproxima a su situacion.

Por favor, vuelva la pagina v conteste las afirmaciones en orden y sin interrupeidn.
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En los ultimos (3) dias/noches

W =~ O N ok W R =

L B R e e T G L ™ T~ T G I o R S o T T B e B e e I L I L B B N B S i Tl i
== I Cn s w3 T oy N SN S T Y T s T T TS (N Ty Y S T s P e T o T R o Y S P N O s T i O w Y I O o Y S o T U T

VAt eSO
. No dormi bastante ..

. Terminé tareas |mportante5 .
. No fui capaz de concentrarme adecuadamente
. Todo el mundo me molestaba
. Merei .

- Me sent| ﬂsmamente mal
CEstuve de mal humor .
- Me senti fisicamente relajado ..

. Me senti con buen animo.. e
- Tuve dificultades en concentrarme

- Me preocupé por problemas no resueltos.___....___...____...____...___...___...___

. Me senti a gusto ..
_Pase un buen rato con mis amigos. ..

. Tuve dolores de cabeza
_Estaba cansadodeltrabajo. ... .
_Tuve éxitoenlo que hice. ..
. Mo pude desconectar mimente ..o
_Dormi satisfecho yrelajado ...

. Me senti a disgusto....
. Me senti molestado por otras personas ..

. Me senti abatido...

. Wisité a algunos am|gos |nt|m05

. Me senti deprimido ..

. Estaba muy cansado tras el trabajo

. La gente me ponia Nemvioso ...
- Dormi placenteramente e
_Me sentiansioso oinhibido ...
- Me senti fisicamente en forma ...

. Estaba harto de todo .
. Estaba adormecido ..

_ Senti que tenia que hacerlo blen delante de Ios demas

- Me diverti .
. Estuve de buen humor

. Me senti agotado

- Dormi de un tiron. .
. Me senti |ncomodo
_ Senti como si pud|era hacer cualqmer cosa .

. Me senti trastornado
_Dejedetomardecisiones. .. ...
- Tome decisiones imponantes. ...
. Me senti fisicamente exhausto ...
Me sentifeliz ..

. Me senti presionado....

. Todo era demasiado para mi . e,

. Mi suefio se interrumpia con famhdad

. Me senti contento ..

. Estuve enfadado con algwen

. Tuve algunas buenas ideas .

. Me dolian partes del cuerpo...
. No conseguia estar tranquilo m|entras descansaba

OO o 0o 0O 0D 000000000000 000000000000 000000000000 00000 oD

| ST S S N T S T T N T N T T T ST T T T N T T T S T I (S T S T T S T T T (G T T S T T T T T T L T N S T T S ST O O O S S

[ % I I T R I S SN I OV T % I G S N B S IS T N G I O S B B S T S T S T S R O O IO R VT O S R S N 6 TS VS R B O R (R T N O o o R I R R S S T S R O
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52.

53.
54,
55,
56.
a7,
58,
59,

50.
&1,
52.
63,
G4,
B85,
66,
ar.
68,
69,
70.
71
72
73.
4.
75,
76,
7T

Estaba convencido de poder alcanzar mis objetivos
en la competicion. .. SRR
Me recobre bien ﬂsmamente

Me senti harto de mi deporte

Hice cosas importantes en mideporte. .
Me prepare mentalmente para la competicion.__....___..__._
Mis musculos estaban tensos durante la competicion.......................
Tenia la impresion de hacer pocos descansos.............oooooooiiieieinee.
Estaba convencido de que podia alcanzar mis

objetivos en cualquier momento..
Me ocupé bien de los problemas de mis companeros ...............
Estaba en buena forma fisica...
Me esforcé durante la competmon
Me senti fuera de la competicion emocmnalmente
Tuve dolores despues de competir... .
Estaba convencido de haber reallzado una buena actuacmn
Se me pedia demasiado en los descansos.._._......................_._..........
Me estimule mentalmente durante la competicion...........................
Senti que queria dejar mi deporte ..
Me senti con mucha energia. ..
Entendi con facilidad lo que sen’uan mis companeros. ..

Estaba convencido de haber entrenado bien.. .
Los descansos no se producian en los momentos adecuados ..........
Me sentia vulnerable a |las lesiones. .

Me propuse objetivos concretos durante Ia competu:lon

Mi cuerpo se sentia fuerte.
Me senti frustrado por mi deporte . .
Abordé los problemas emouonales en mi depone con tranqunldad..
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E. Valcarce Nivel de estrés-recuperacion en deportistas varones de la provincia de Leon...

o ltems y Escalas del cuestionario RESTQ-Sport

El cuestionario RESTQ-Sport estd compuesto por 76 items (48 no especificos y 28
especificos a la actividad deportiva), los cuales se distribuyen en 19 escalas, mas un item
introductorio no incluido en el analisis que sirve como “calentamiento” para el sujeto evaluado.
Las escalas que componen el cuestionario se agrupan de la siguiente forma:

Escalas de Estrés General: Estrés General, Estrés Emocional, Estrés Social,
Conflictos/Presion, Fatiga, Falta de Energia y Alteraciones Fisicas.

Escalas de Recuperacion General: Exito, Recuperacién Social, Recuperacion Fisica, Bienestar
General, Calidad del Suefio.

Escalas de Estrés Especifico al Deporte: Periodos de Descanso Alterados, Burnout/Fatiga
Emocional y Forma fisica/Lesiones.

Escalas de Recuperacion Especifica al Deporte: Bienestar/Estar en Forma,
Burnout/Realizacion Personal, Autoeficacia y Autorregulacion.

e Obtencion de puntuaciones con el RESTQ-Sport.

Los valores principales del RESTQ-Sport se obtienen a partir de los resultados logrados
por los sujetos en las diecinueve escalas. Los valores calculados en cada escala se obtienen a
través de la media de las puntuaciones de todos los items que la integran. Si hubiese datos
perdidos la media se calculara cuando al menos haya sido completado el 50% de los items de
cada escala.
La media lograda en cada escala sera un valor que oscile entre cero y seis. Los valores
obtenidos en las diecinueve escalas podran representarse graficamente a través del Perfil del
Estado de Estrés-Recuperacion de los deportistas. Si este perfil representa puntuaciones
elevadas en las escalas de estrés significa que los sujetos reflejan un intenso estrés subjetivo,
mientras que si sucede lo propio en las escalas de recuperacion se refleja una situacion 6ptima
en cuanto a actividades de recuperacion.
Otros calculos que pueden obtenerse a traves del RESTQ-Sport son los siguientes:
- Estrés No Especifico al Deporte (ENED).- calculando la media del valor medio obtenido en las
escalas 1-7 de estrés general.
- Recuperacion No Especifica al Deporte (RNED).- calculando la media del valor medio obtenido
en las escalas 8-12 de recuperacion general.
- Estrés Especifico al Deporte (EED).- calculando la media del valor medio obtenido en las
escalas 13-15 de estrés especifico a la practica deportiva.
- Recuperacion Especifica al Deporte (RED).- calculando la media del valor medio obtenido en
las escalas 16-19 de recuperacion especifica a la practica deportiva.
- Estrés Total (ET).- calculando la media de los valores medios obtenidos en todas las escalas de
estrés.
- Recuperacion Total (RT).- calculando la media de los valores medios obtenidos en todas las
escalas de recuperacion.
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