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RESUMEN   
El objetivo de la presente investigación es establecer los datos basales de la muestra 
participante en un amplio estudio longitudinal para el estudio de aspectos psicológicos del 
sobreentrenamiento en el deporte. Han participado un grupo de 141 sujetos de ambos sexos, 
con un rango de edades de 18 a 24 años (media: 20.8±2.4 años), practicantes de diversas 
modalidades deportivas a nivel competitivo. Se les aplicó la versión española del Cuestionario de 
Recuperación-Estrés para Deportistas (RESTQ-Sport) (González-Boto y cols. 2008) para el 
estudio del estrés y la recuperación y el Perfil de los Estados de Ánimo (POMS) (Balaguer y 
cols., 1993). Los resultados obtenidos muestran la existencia de estados agudos de estrés en los 
deportistas, que han sido afrontados de forma satisfactoria, posiblemente debido a la 
recuperación experimentada y a las bajas cargas de entrenamiento, correspondientes al 
comienzo de la pre-temporada. Se detectaron unos patrones de correlación entre las 
puntuaciones en las diversas escalas del RESTQ-Sport y del POMS que reproducen los 
obtenidos en otros estudios, y corroboran la posible existencia de algún tipo de relación teórica y 
conceptual entre las emociones, los estados de ánimo y el nivel de recuperación-estrés.  
 
PALABRAS CLAVE 
Cuestionario, estrés, recuperación, estados de ánimo 
 
ANALYSIS OF RECOVERY-STRESS IN ATHLETES AND RELATIONSHIP WITH THE MIND 
STATE: DESCRIPTIVE STUDY 
 
ABSTRACT 
The purpose of the present study is to obtain basal information from a sample of athletes participating in a 
large longitudinal study on psychological aspects of overtraining, Participants were 141 athletes, of both 
sexes and a range of age from 18 to 24 years (mean: 20.8±2.4 years),. Subjects answered the Spanish 
version of the Recovery-Stress Questionnaire for Athletes (RESTQ-Sport) (Gonzalez-Boto et al. 2008) for 
the study of stress and recovery, and the Profile of Mood States (POMS) (Balaguer et al., 1993). Results 
obtained indicate the existence of acute stress states that are adequately coped, probably due to the 
experimented recovery and the low training loads, corresponding to the beginning of the season. 
Correlation patterns among the different RESTQ-Sport and POMS scales reproduced those previously 
obtained in different studies, and confirm the existence of some type of theoretical and conceptual 
relationship between emotions, mood states and level of stress-recovery. 
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INTRODUCCIÓN 
 La búsqueda del éxito y la victoria en cualquier disciplina conducen a los deportistas a 

implicarse en sistemas de preparación complejos y exigentes capaces de provocar adaptaciones 
máximas que les permitan afrontar con ciertas garantías de éxito las exigencias competitivas. Por 
tanto, los requerimientos físicos y psicológicos en cuanto a desarrollo, mantenimiento y 
disponibilidad de rendimientos deportivos máximos exigen que las cargas de entrenamiento 
utilizadas sean cada vez mayores. Se ha podido demostrar que la amplitud de la respuesta 
adaptativa depende de los componentes de la carga, de tal forma que cuando se aumenta, 
dentro de límites tolerables, la intensidad, el volumen o la frecuencia de entrenamiento, se 
producen mejoras en la capacidad de respuesta de los sujetos ante los estímulos (Márquez, 2004). Si las cargas 
sobrepasan ciertos límites de tolerancia personal, el resultado consecuente puede ser negativo y 
el sujeto no mejorará en su rendimiento deportivo, pudiendo incluso provocar una fatiga 
acumulada con el tiempo que le haga disminuir su rendimiento de forma considerable. Este 
planteamiento tiene su máxima expresión en deportistas con necesidad de rendir al máximo de 
sus posibilidades a lo largo de una temporada a través de pruebas clasificatorias, campeonatos, 
etc., pudiendo suceder que, paralelamente o tras la aplicación de un programa de entrenamiento 
o competiciones aparentemente normal, nos encontremos con sujetos que comienzan a padecer 
una fatiga prematura y constante ante el trabajo realizado, no se recuperan bien entre sesiones, 
se cansan antes, anímicamente están alterados y su rendimiento no progresa e incluso 
desciende, a pesar de que lo esperable sería una progresión positiva en su preparación según la 
planificación deportiva. Además generalmente estos deportistas no parecen estar lesionados, ni 
tampoco enfermos, y sin embargo la situación persiste en el tiempo a pesar de permitirles 
periodos descanso (Urhausen y Kindermann, 2002).  

  La mayor parte de definiciones relacionan el denominado síndrome de 
sobreentrenamiento con un desequilibrio prolongado entre contextos que favorecen el estrés y 
contextos que favorecen la recuperación (González-Boto, Molinero y Márquez, 2008a). 
Tradicionalmente se ha considerado que las causas internas a la práctica deportiva relacionadas 
con la dinámica de administración de cargas y recuperaciones desempeñan un papel 
fundamental (Suay, Ricarte y Salvador, 1998). También se acepta que las alteraciones pueden 
presentarse, o verse al menos favorecidas, por otras circunstancias de tipo social y estructural 
del ámbito deportivo que facilitan la aparición e incidencia de factores de estrés (González-Boto, 
Tuero y Márquez, 2006). En cualquier caso, el estado de recuperación-estrés del sujeto será el 
indicador que nos permitirá el conocer, no solo el nivel de estrés físico y mental del individuo, 
sino también si éste es capaz de utilizar estrategias para su recuperación y cuáles está 
empleando.  

  El modelo “tijeras” de recuperación-estrés (Kellmann, Altenburh, Lormes y Steinacker, 
2001) interrelaciona las situaciones de estrés, las necesidades de recuperación a partir de ellas, 
la capacidad individual para soportar el estrés y los recursos personales de recuperación. Este 
modelo se asienta sobre el principio de que a medida que el estrés aumenta en una persona, 
resulta necesario que la recuperación, de forma paralela, se vea incrementada 
proporcionalmente. A medida que las situaciones de estrés son cada vez mayores, también lo 
son las demandas de recuperación. Cuando los recursos de recuperación comienzan a ser 
inferiores a las demandas generadas por las situaciones de estrés, se inicia un círculo vicioso y 
negativo para el deportista y el equilibrio lógico se rompe, facilitando que el sujeto experimente 
paulatinamente incrementos en sus niveles de estrés sin que sean completamente recuperados. 
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Dicha situación de desequilibrio viene determinada también por la capacidad individual para 
disponer y utilizar los recursos necesarios de recuperación (González-Boto y cols., 2008a). 

  A partir de las consideraciones teóricas se elaboró el Cuestionario de Recuperación-
Estrés para Atletas, conocido como RESTQ-Sport (Kellmann y Kallus, 2001). Este cuestionario 
se asienta en la hipótesis de que el nivel de sobreentrenamiento es el resultado de la 
acumulación de estrés en diferentes áreas de la vida del deportista, junto con limitadas 
posibilidades de recuperación. Además, revela el nivel actual de recuperación-estrés, ya que 
contempla variables que hacen referencia a fuentes estresoras y regenerativas intrínsecas y 
extrínsecas a la práctica deportiva.  

  El RESTQ-Sport es un cuestionario capaz de detectar desequilibrios en la situación de 
recuperación-estrés de los individuos, ya que sus escalas se muestran sensibles a los 
entrenamientos que conducen a los deportistas a estados de sobreentrenamiento. Nuestro grupo 
ha establecido con anterioridad la validez interna y fiabilidad de la versión española del RESTQ-
Sport, demostrando mediante análisis factorial exploratorio la existencia de 19 factores 
correspondientes a las escalas de la versión original alemana, con valores alfa de Cronbach 
satisfactorios tanta para las escalas como para las dimensiones (González-Boto, Salguero, 
Tuero, Kellmann y Márquez, 2008c). Por otra parte, hemos mostrado mediante modelización 
estructural la relación entre los distintos componentes del modelo teórico en el que se 
fundamenta el cuestionario (González-Boto y cols, 2008c), así como su utilidad para la detección 
de los estadios precoces del sobreentrenamiento a corto plazo en nadadores (González-Boto, 
Salguero, Tuero, González-Gallego y Márquez, 2008b), para el seguimiento a lo largo de la 
temporada en deportes colectivos (Bresciani y cols, 2010), o para el análisis de los efectos de 
programas de entrenamiento intensificado (Bresciani y cols, 2011). 

  El cansancio y el agotamiento en los deportistas se han relacionado clásicamente con 
los estados de ánimo. Estos se suelen estudiar mediante la utilización del Perfil de los Estados 
de Ánimo (POMS) (McNair, Lorr y Droppleman, 1971). Morgan, Brown, Raglin, O’Connor y 
Ellicson (1987) definieron lo que se conoce comúnmente como Perfil Iceberg de los individuos, 
que representa las características de un individuo psicológicamente sano, o lo que es lo mismo, 
deportistas con buenos niveles de éxito (Andrade, Arce y Seoane, 2000). A partir de los distintos 
estudios desarrollados sobre el tema (Raglin y Morgan, 1994; Hooper, Mackinnon y Hanrahan, 
1997; Filaire, Bernain, Sagnol y Lac, 2001, entre otros), se puede concluir que el POMS es un 
instrumento fiable para la detección de estados de ánimo transitorios en deportistas y su 
fluctuación en relación con las cargas de entrenamiento y al sobreentrenamiento. Sin embargo 
existen ciertas dudas en cuanto a que los valores obtenidos sean reflejo real de un estado de 
sobreentrenamiento negativo para el sujeto o de un exceso normal de entrenamiento.  Hasta 
ahora solo ocasionalmente se han analizado los patrones de correlación y las posibles 
diferencias entre los datos del POMS y los correspondientes a las distintas escalas del RESTQ-
Sport (Kellmann y Kallus, 2001; González-Boto, Salguero, Tuero y Márquez, 2009). 

Los objetivos del presente estudio fueron establecer los datos basales de la muestra 
participante en un amplio estudio longitudinal que mediante la utilización de la versión española 
del Cuestionario de Recuperación-Estrés para Deportistas (RESTQ-Sport) (Kellmann y Kallus, 
2001; González-Boto y cols. 2008a) se está desarrollando en el contexto deportivo español, 
analizando su utilidad como instrumento de evaluación en situaciones relacionadas con el 
sobreentrenamiento, e identificando de su relación con las modificaciones en los estados de 
ánimo.  
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METODO 
Sujetos y procedimiento experimental 

En una fase inicial han participado voluntaria y desinteresadamente 141 deportistas, de 
ambos sexos, en un rango de edades de 18 a 24 años (20.8±2.4 años) practicantes de un 
número elevado de modalidades deportivas a nivel competitivo. Se buscó que los sujetos 
reunieran los siguientes criterios: sujetos que practicasen deporte competitivo, de cualquier 
modalidad deportiva y nivel competitivo; y que actualmente se encontrasen entrenando y/o 
compitiendo en su deporte. Los participantes llevaban una media de 9.9±1.3 años practicando la 
correspondiente disciplina deportiva, y 8.5±4.9 años compitiendo en la misma. 

Los deportistas manifestaron su consentimiento escrito para participar en el estudio y 
para permitir que se les hiciera un seguimiento durante un ciclo deportivo anual completo. Se 
seleccionará preferentemente a deportistas con un mínimo de tres años de experiencia 
competitiva, que utilizaran un modelo de planificación anual clásico. 

Se informó a los deportistas y a sus entrenadores sobre los objetivos y condiciones 
experimentales del estudio, elaborando un calendario de administración. A los individuos que 
integraron la muestra se les aplicó la batería de cuestionarios compuesta por tres instrumentos: 
el Cuestionario Sociodemográfico y Deportivo, el Cuestionario de Recuperación-Estrés para 
Deportistas (RESTQ-Sport) (Kellmann y Kallus, 2001; González-Boto y cols., 2008c) y el Perfil de 
los Estados de Ánimo (POMS) (McNair y cols., 1971; Balaguer, Fuentes, Meliá, García-Merita y 
Pérez-Recio, 1993).  
 
Análisis de los datos 

Se utilizó el cálculo de medias y desviaciones estándar para registrar los valores de las 
distintas variables analizadas. La relación entre variables se analizó mediante correlaciones de 
Pearson con corrección mediante el procedimiento de Bonferroni con objeto de evitar errores de 
tipo I.  El estudio estadístico se llevó a cabo mediante el programa SSPS versión 18.0. 
 
RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

La figura 1 muestra el perfil correspondiente a los resultados medios del POMS, y en ella se 
puede observar que los niveles de las distintas escalas medidas con el POMS (McNair y cols., 1970) se 
asemejan en gran manera a los mostrados como ideales por Morgan y cols. (1987). 

 
Figura 1. Perfil de Iceberg medio de los sujetos participantes en el estudio (n=141). 
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       En la literatura especializada en al ámbito físico-deportivo, el uso del POMS como 
instrumento de evaluación es muy extenso, aplicado en multitud de contextos y situaciones 
relacionadas con el ámbito de la actividad física y del deporte. Aunque en algunos casos los 
resultados son poco concluyentes, se reconoce su gran utilidad como instrumento psicométrico 
(Snow y LeUnes, 1994), algo que se corroborará en las etapas posteriores del estudio. No 
obstante, hay investigaciones que han podido constatar un impacto positivo de la práctica físico-
deportiva sobre el estado de ánimo tras una sesión (Choi, Van Horn, Pickery Roberts, 1993; 
McGowan, Talton y Thompson, 1996; Rehor, Dunnagan, Stewart y Cooley 2001; Russell y cols., 
2003, entre otros) o tras un tiempo prolongado de trabajo (Brown y cols., 1995; Long, 1993). En 
relación con la variable estado de ánimo con el sobreentrenamiento, la práctica físico-deportiva a 
largo plazo puede provocar un empeoramiento de los estados emocionales en los deportistas 
(Berglund y Säfström, 1994; Hooper y cols., 1997; Michael, 1998; Motl, Berger y Leuschen, 2000, 
entre otros). En estos estudios, la alteración psicológica se produjo cuando los parámetros de 
carga y volumen eran muy elevados, y los sujetos no eran capaces de asimilarlos correctamente, 
manifestándose incluso signos y síntomas evidentes de sobre-entrenamiento.  

 
Tabla 1. Medias y desviaciones estándar de las escalas y factores del RESTQ-Sport y las escalas del POMS 

 Media DE 
Escalas RESTQ-Sport  
Escalas de Estrés General 1,35 0,89 
ESTRÉS GENERAL 0,90 1,15 
ESTRÉS EMOCIONAL 1,13 0,96 
ESTRÉS SOCIAL 0,99 0,95 
CONFLICTOS/PRESION 1,95 1,19 
FATIGA 1,69 1,22 
FALTA ENERGIA 1,48 0,94 
ALTERACIONES FISICAS 1,31 1,05 
Escalas de Recuperación General 3,55 0,89 
EXITO 2,82 1,03 
RECUPERACION SOCIAL 4,04 1,29 
RECUPERACION FISICA 3,20 1,18 
BIENESTAR GENERAL 4,33 1,22 
CALIDAD SUEÑO 3,37 1,19 
Escalas de Estrés Específico del Deporte 1,24 0,91 
DESCANSO ALTERADO 1,21 0,98 
BURNOUT/FATIGA EMOCIONAL 0,77 0,99 
FORMA FISICA/LESIONES 1,74 1,23 
Escalas de Recuperación Específica del Deporte 2,79 1,31 
BIENESTAR/ESTAR EN FORMA 3,27 1,42 
BURNOUT/REALIZACION PERSONAL 2,50 1,36 
AUTOEFICACIA 2,86 1,48 
AUTOREGULACION 2,54 1,80 
ESTRÉS TOTAL 1,29 0,81 
RECUPERACIÓN TOTAL 3,17 0,97 
RECUPERACIÓN TOTAL-ESTRÉS TOTAL 1,88 1,31 
Escalas POMS 
TENSION 7,61 7,44 
DEPRESION 9,99 10,08 
COLERA 10,31 8,13 
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VIGOR 19,44 5,21 
FATIGA/INERCIA 6,66 4,48 
CONFUSION 2,92 4,59 
ALTERACIÓN DE ÁNIMO TOTAL (TMD) 118,05 33,06 

     
  En la tabla 1 se muestra la puntuación media y desviación típica en las escalas y factores 

del RESTQ-Sport y las escalas del POMS. Podemos observar como los valores obtenidos en las 
escalas relativas a los índices de recuperación, tanto general como específica del deporte, son 
más elevadas por los participantes en el estudio que las referentes a el estrés sufrido por los 
mismos. Estos resultados demuestran que los posibles estados de estrés en los deportistas han 
sido afrontados de forma satisfactoria, posiblemente debido a la recuperación experimentada y a 
las bajas cargas de entrenamiento hasta el momento de la recogida de datos reflejada. Dado que 
dicha recogida tuvo lugar antes del comienzo de la pre-temporada deportiva, cabía esperar la 
existencia de bajos niveles de estrés y de fuentes del mismo en este periodo de descanso 
deportivo (Madden, Summers y Brown, 1990; Gould, Tuffey, Hardy y Loachbaum, 1993; De Rose 
Junior, Deschamps y Korsakas, 1999; Park, 2004) 

 
Tabla 2. Correlaciones entre las escalas del RESTQ-Sport y del POMS 
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,247** 

-
,449** 

CONFUSION ,599** ,643** ,545** ,490** ,467** ,610** ,541** -
,354** 

-
,379** 

TMD ,741** ,764** ,737** ,602** ,575** ,566** ,701** -
,407** 

-
,437** 

Tabla 2. Correlaciones entre las escalas del RESTQ-Sport y del POMS. Continuación 
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FATIGA/INERCIA -

,369** -,206* ,439** ,331** ,411** -,344** -,001 -,159 -,058 
CONFUSION -

,459** -,168* ,338** ,420** ,300** -,373** -,067 -
,257** -,148 
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Cuadernos de Psicología del Deporte, 2011, Vol 11, núm. 1, pp.47-55 52 



O. Molinero, A. Salguero  y S. Márquez                                        Análisis de la recuperación-estrés en deportistas… 
 
Tabla 3. Correlaciones entre los factores del RESTQ-Sport y las escalas del POMS 
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TENSION ,672** -,453** ,387** -,162 ,588** -,319** -,599** 
DEPRESION ,771** -,382** ,539** -,142 ,728** -,273** -,651** 
COLERA ,690** -,274** ,552** ,021 ,690** -,112 -,509** 
VIGOR -,365** ,554** -,193* ,485** -,310** ,584** ,623** 
FATIGA/INERCIA ,689** -,369** ,462** -,158 ,639** -,277** -,600** 
CONFUSION ,661** -,413** ,408** -,242** ,594** -,355** -,629** 
TMD ,798** -,481** ,537** -,206* ,742** -,362** -,725** 

ENED: estrés no específico del deporte; RNED: recuperación no específica del deporte; EED: estrés específico del 
deporte; RED: recuperación específica del deporte; ET: estrés total; RT: recuperación total. *p≤.05; ** p≤.01. 
 

En las tablas 2 y 3 podemos observar  las correlaciones existentes entre las escalas y 
factores del RESTQ-Sport y las escalas del POMS, que en la mayoría de los casos son positivas 
y altamente significativas entre las distintas escalas. Se pone también de manifiesto como el 
TMD se correlacionó significativamente y de forma positiva con las escalas de estrés del 
RESTQ-Sport, mientras que las correlaciones fueron negativas con las escalas de recuperación.  

Tras correlacionar las escalas y factores que componen el RESTQ- Sport con las 
escalas del POMS observamos cuatro patrones de correlación claramente definidos, en los 
cuales, además se alcanzó una alta significación estadística: correlaciones positivas entre las 
escalas y factores de estrés del RESTQ-Sport y las escalas Tensión, Depresión, Cólera, Fatiga y 
Confusión del POMS; correlaciones positivas entre las escalas y factores  de recuperación del 
RESTQ-Sport y el Vigor del POMS; correlaciones negativas entre las escalas y factores de 
estrés y el Vigor; y correlaciones negativas entre las escalas y factores de recuperación y las 
escalas Tensión, Depresión, Cólera, Fatiga y Confusión. Estos patrones de correlación 
reproducen los obtenidos en estudios realizados con la versión alemana (Kellmann y Günther, 
2000; Kellmann, Fritzenberg y Beckmann, 2000; Kellmann y cols., 2001), inglesa (Kellmann, 
Johnson y Wrisberg, 1998; Kellmann y Kallus, 2001) y portuguesa (Costa y Samulski, 2005) del 
cuestionario, así como con estudios previos realizados con la versión española del mismo por 
nuestro equipo de investigación (González Boto y cols., 2009). 

En conclusión, los resultados obtenidos confirman los hallazgos encontrados en la 
literatura, y vienen a corroborar, como ya sugirieron Kellmann y Kallus (1999), el hecho de que 
pueda existir algún tipo de relación teórica y conceptual entre las emociones, los estados de 
ánimo y el nivel de recuperación-estrés. 
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