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Resumen

El objetivo del presente estudio fue determinar las diferencias en el estrés y
la recuperacion entre géneros en una muestra de deportistas universitarios
del sur de Sonora, por medio del Cuestionario de Estrés-Recuperacion para
Deportistas (RESTQ-Sport, por sus siglas en inglés), para identificar estados
de fatiga perjudiciales. La muestra estuvo compuesta por 95 deportistas
universitarios de 20.3 + 1.7 afos de edad, seleccionados por conveniencia,
de los cuales el 51.6% fueron mujeres. El enfoque del estudio fue de natu-
raleza cuantitativa, con un disefio observacional, de corte transversal y al-
cance descriptivo. El cuestionario RESTQ-Sport fue suministrado via online
a través de la plataforma formularios de Google. Los resultados mostraron
que las deportistas femeninas obtuvieron valores mas altos en las dimen-
siones de estrés que los deportistas masculinos, con diferencias significati-
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vas en el estrés general (p = .002) y estrés total (p = .007). Ademas, las
mujeres mostraron valores mas bajos en las dimensiones de recuperacion,
con una diferencia significativa en la recuperacion general (p = .036). En el
balance estrés-recuperacion, los hombres presentaron niveles superiores a
las mujeres (p = .006). No se encontraron diferencias significativas en el
estrés y la recuperacion especifica del deporte. Se concluye que es esencial
incorporar estrategias fisicas y mentales en el deporte universitario para
reducir el estrés y promover el bienestar general, considerando el género
como un factor clave.

Palabras clave: Estrés, recuperacion, fatiga, género, deporte.

Introduccion

Uno de los aspectos clave para mantener un estado de salud 6ptimo es el
balance entre el estrés y la recuperacion del organismo del ser humano. En
el deporte, ademas de buscar el estado 6ptimo de salud del deportista que
facilite el cuamplimiento de las sesiones de entrenamiento, se persiguen unas
cotas de rendimiento maximo durante las competiciones, por lo que el ba-
lance estrés-recuperacion se debe evaluar y monitorear constantemente a
lo largo del proceso de entrenamiento, para evitar un desgaste que repercu-
ta en el rendimiento fisico (Reynoso et al., 2016).

El estrés se define como un proceso complejo y multidimensional que
se hace presente a través de alteraciones fisicas y psicoldgicas desequilibran-
do al organismo y modificando su percepcion del entorno y requiriendo
adaptacion (Becker et al., 2017). En el contexto deportivo, el estrés principal
es causado por la carga de entrenamiento que, si se aplica de manera exce-
siva, superando los limites individuales y sin tomar en cuenta estrategias de
recuperacion adecuadas, puede conducir a una sobrecarga disfuncional
Y, en casos extremos, a un estado de sobre entrenamiento (Verdaguer et al.,
2021).

La interrelacion entre los estados de estrés y las necesidades de recupe-
racion fue descrita por un modelo denominado de tijeras, el cual consiste
en que el aumento de la recuperacion se tiene que dar a la par cuando se
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incrementa el estrés, favoreciendo el equilibrio estrés-recuperacién, en don-
de el deportista puede hacer frente con éxito a las exigencias planteadas
durante su preparacion (Kellmann, 2010). En este sentido, es importante
destacar que el deportista, ademads de ser sometido a estrés fisico, experi-
menta diversos estresores psicosociales que impactan a nivel bioldgico, psi-
coldgico y social (Salazar et al., 2017).

En este mismo orden de ideas, una revisién sistematica sobre enferme-
dades mentales en el deporte universitario encontré que identificarse como
estudiante deportista mujer fue uno de los principales determinantes repor-
tados para el aumento de la depresion, ansiedad y el estrés (Beisecker et al.,
2024). De manera similar, Slavin et al. (2022) reportaron en una muestra
de deportistas universitarios de Estados Unidos que las deportistas feme-
ninas reportaron tasas mas altas de estrés y depresion a diferencia de sus
similares masculinos. De igual forma, en una muestra de ocho disciplinas
deportivas universitarias estadounidenses, se encontr6 que las mujeres per-
cibieron mayor estrés que los hombres (Holden et al., 2019). En contrapar-
te a estos resultados, en una muestra de 461 deportistas juveniles mexicanos
de seis disciplinas se encontr6 que los deportistas de género masculino
presentaron mayores niveles de estrés relacionado con el deporte y menores
niveles de recuperacion general y especifica del deporte en comparacion
con las mujeres (Reynoso-Sanchez et al., 2021). Derivado de estas discre-
pancias, es necesario realizar mas investigaciones focalizadas en estas dife-
rencias entre géneros y otras variables sociodemograficas para implementar
procesos de intervencidn precisos que promuevan el mantenimiento del
balance estrés-recuperacion acorde al contexto.

Por lo tanto, el objetivo del presente estudio fue determinar las diferen-
cias en el estrés y la recuperacion entre géneros en una muestra de depor-
tistas universitarios del sur de Sonora mediante el Cuestionario de Es-
trés-Recuperacion para Deportistas (RESTQ-Sport, por sus siglas en inglés),
para la identificacion de estados de fatiga perjudiciales. Se hipotetiza que
en los deportistas evaluados existiran diferencias entre géneros, con mayo-
res valores de estrés en mujeres que en hombres y menores valores de recu-
peracion percibidos en las deportistas femeninas.
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Método
Diseno

El enfoque del estudio fue de naturaleza cuantitativa con un disefio obser-
vacional, de corte transversal y alcance descriptivo.

Participantes

Los participantes fueron 95 deportistas universitarios con una edad de 20.3
+ 1.7 afos, de los cuales el 51.6 % fueron mujeres. Se incluyeron 17 disci-
plinas deportivas consideradas dentro del proceso deportivo universitario
de México. Todos los deportistas pertenecian a los equipos representativos
y se encontraban estudiando en el semestre de su universidad. La investi-
gacion fue llevada a cabo acorde a la declaracion de Helsinki y los partici-
pantes firmaron una carta de consentimiento informado en donde se les
especificd que su participacion era voluntaria y que en cualquier momento
podian desistir.

Procedimiento

La recoleccién de datos se llevo a cabo en un solo momento durante la fase
preparatoria dentro de su macrociclo de competencia. Se contacto a los
entrenadores, primeramente, para plantearles los objetivos de la investiga-
cién y, posteriormente, se tuvo una reunién remota con los deportistas
explicandoles las instrucciones del cuestionario RESTQ-Sport. Dicho cues-
tionario fue suministrado mediante la plataforma de formularios de Google,
donde lo contestaron via online de manera autoadministrada. Una vez
que se respondio al cuestionario, se descargaron las respuestas a una hoja
de calculo para posteriormente manipularse en el software estadistico.
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Instrumentos

Cuestionario RESTQ-Sport: para la evaluacion del estrés y recuperacion se
utilizo el Cuestionario de Estrés-Recuperacion para Deportistas (RESTQ-
Sport) elaborado por Kellmann y Kallus (2001) y adaptado al idioma espa-
ol por Gonzélez-Boto et al. (2008). Dicho cuestionario consta de 76 items
de escala tipo Likert en un rango del 0 (Nunca) al 6 (Siempre). Los depor-
tistas reportan la frecuencia de actividades potencialmente estresantes en
las que han participado y sus consecuencias, asi como situaciones de recu-
peracion y sus efectos subjetivos, tanto en aspectos relacionados con el de-
porte como fuera de él, durante los ultimos tres dias y ultimas tres noches.
Los 76 items (28 especificos y 48 no especificos del deporte) se dividen en
cuatro dimensiones: Estrés general (EG), recuperacion general (RG), estrés
especifico del deporte (EED) y recuperacion especifica del deporte (RED).
Estas cuatro dimensiones se conforman por 19 escalas agrupadas de la si-
guiente manera: dimension de EG, conformada por las escalas de estrés
general, estrés emocional, estrés social, conflictos/presion, fatiga, falta de ener-
gia y alteraciones fisicas; dimension de RG, formada por las escalas de éxito,
recuperacion social, recuperacion fisica, bienestar general y calidad de sue-
fo; dimension de EED, conformada por las escalas de periodos de descanso
alterados, fatiga emocional y lesiones; y la dimension de RED, formada por
las escalas de estar en forma, burnout/logro personal, autoeficacia y autorre-
gulacion.

A partir de las cuatro dimensiones ya mencionadas, se obtienen tres
dimensiones mas. Al sumar las dimensiones de EG y EED, se obtiene la di-
mension de estrés total (ET) y sumando las dimensiones de RG y RED se
calcula la dimension de recuperacion total (RT). Por ultimo, al restar los
niveles de RT de los niveles de ET, se obtiene el balance de estrés-recupera-
cién (BER). Un equilibrio positivo mayor entre la recuperacién percibida
sobre el estrés percibido se asocia con la capacidad de los deportistas para
hacer frente a las demandas y exigencias producidas por el entrenamiento
y el contexto en el que se desenvuelven (Reynoso-Sanchez et al., 2021).

Con respecto a la fiabilidad del RESTQ-Sport, se ha demostrado que es
un instrumento valido y confiable con valores de alfa de Cronbach de 0.77
aplicado en una muestra de deportistas espafioles (Gonzalez-Boto et al.,
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2008). Estos valores son similares a los encontrado en deportistas mexica-
nos, en donde se obtuvo un valor de alfa de Cronbach de 0.74 (Reynoso-San-
chezetal., 2021). En linea con estos valores de fiabilidad, en el estudio actual
se obtuvo un alfa de Cronbach de todas las escalas de 0.76, lo que indica que
el cuestionario presenta una consistencia interna adecuada al ser superior
a 0.70 (Carvajal et al., 2011).

Anadlisis de datos

Para los analisis descriptivos, se utilizé la media y su desviacion estandar.
Para el andlisis de normalidad, se utilizo la prueba de Shapiro-Wilk. Las
diferencias entre géneros se contrastaron por medio de la prueba ¢ de Stu-
dent para muestras independientes, cuando los datos presentaron distribu-
cién normal, y la prueba U de Mann-Whitney, cuando no se cumplieron
los supuestos de normalidad. Los andlisis estadisticos se llevaron a cabo en
el programa JASP (version 0.17.2.1), utilizando un nivel de significancia
de p < .05 para todas las pruebas.

Resultados

De manera general, las mujeres deportistas presentaron valores mas ele-
vados en las dimensiones relacionadas con el estrés en comparacion con
los hombres; asi, se encontraron diferencias significativas en la dimension
de EG (p =.002) y ET (p = .007). Por otro lado, las mujeres deportistas
reportaron valores inferiores en las dimensiones sobre recuperacion, resal-
tando una diferencia significativa en la dimensién de RG (p = .036). En
cuanto al BER, se encontro6 una diferencia significativa (p = .006) a favor de
los deportistas de género masculino (tabla 1). No se encontraron diferencias
significativas en el EED, aunque las mujeres percibieron valores mas eleva-
dos en comparacién con los hombres (2.75 vs. 2.33). Tampoco existié una
diferencia significativa en la RED, siendo ligeramente mayor en los depor-
tistas masculinos en comparacion con las deportistas universitarias feme-
ninas.
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Tabla 1. Diferencias de las dimensiones del RESTQ-Sport segtin el género

Dimensiones Género Media Desviacién estdndar p
Estrés general Femenino 2.68 1.03 .002**
Masculino 2.03 0.98
Recuperacion general Femenino 3.28 0.76 .036*
Masculino 3.61 0.92
Estrés especifico del deporte Femenino 2.75 1.03 .052
Masculino 2.33 1.05
Recuperacidn especifica Femenino 395 1.08 389
del deporte
Masculino 4.18 0.91
Estrés total Femenino 271 0.95 .007%*
Masculino 2.18 0.93
Recuperacién total Femenino 3.61 0.81 .095
Masculino 3.90 0.81
Balance estrés-recuperacion Femenino 0.89 1.44 .006**
Masculino 1.71 1.36

*p <.05;**p<.01.

Discusion

El objetivo de este estudio fue determinar las diferencias en el estrés y la
recuperacion entre géneros en una muestra de deportistas universitarios del
sur de Sonora mediante el RESTQ-Sport para la identificaciéon de estados
de fatiga perjudiciales. Con base en los resultados segmentados por género,
se observa que las mujeres presentan mayores valores de EG y ET percibidos,
asi como un menor valor de RG y BER en comparacién con los hombres.
Estos hallazgos coinciden parcialmente con los ya reportados en deportistas
juveniles de México (Reynoso-Sanchez et al., 2021), en donde también ob-
servaron menores valores de RG y BER en mujeres que en hombres, lo que
puede deberse a las diferentes habilidades de afrontamiento para contra-
rrestar el estrés entre géneros, siendo en las mujeres la preferencia por bus-
car el apoyo social y en los hombres, el pensamiento positivo y la planifica-
cién de recursos precisos (Cabanach et al., 2013). Siguiendo con las
diferencias entre el estudio de Reynoso-Sanchez et al. (2021) y el actual, se

75



76

DIFERENCIAS DE GENERO EN ESTRES Y RECUPERACION

sefiala que ellos encontraron diferencias en el EED, mientras que en el pre-
sente estudio fue en EG y ET. En este sentido, es importante destacar dis-
crepancias en cuanto a la edad entre ambas muestras, ya que en nuestro
estudio se evaltia a deportistas en promedio tres afios mayores que en el
estudio referido, lo que puede indicar que se puede percibir mayor estrés
en estudiantes universitarios (David et al., 2022).

Siguiendo con las diferencias entre géneros, los mayores niveles de estrés
percibidos por las mujeres se pueden deber a que perciben mayores valores
de esfuerzo o carga interna de entrenamiento en comparacion con los hom-
bres, lo que puede conducir crénicamente a una recuperacién pobre y, como
consecuencia, menores niveles de autoeficacia (di Fronso et al., 2013). Esto
reafirma la necesidad de individualizar las cargas de entrenamiento y mo-
nitorear los efectos a nivel fisico, psicoldgico, bioquimico y fisioldgico, para
la prevencion de estados de fatiga agudos y cronicos en el proceso de pre-
paracion del deportista.

El presente estudio manifiesta varias limitaciones, entre las que destacan
el tipo de muestreo, ya que, al ser por conveniencia, puede tener una falta
de representatividad de toda la poblacién a estudiar. Otra limitacién p es la
falta de variables de confusién, como el nivel socioeconémico y la modali-
dad del deporte, que pudieran evitar introducir sesgos en los resultados. Por
ultimo, al ser un estudio de tipo transversal observacional, los resultados
necesitan ser tomados con cautela, ya que el fendmeno del estrés es com-
plejo y multidimensional, por lo que se necesita abordar de una forma lon-
gitudinal y con mayor profundidad para lograr una mejor comprension.

Las aportaciones de esta investigacion se centran en las aplicaciones
practicas para los entrenadores principalmente, ya que el instrumento uti-
lizado se aplico via remota, obteniendo un nivel de fiabilidad aceptable. Esto
se traduce en que puede ser aplicado mediante esta via sin necesidad de
tener que responderlo en forma fisica y se le puede dar seguimiento siste-
maticamente al término de cada ciclo de preparacion, con la finalidad de
obtener informacion relevante para el ajuste de cargas de entrenamiento y
estrategias de recuperacion para los deportistas.
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Conclusiones

En esta muestra de deportistas universitarios existen diferencias significativas
en la forma de percibir el estrés y la recuperacion que pueden deberse a dis-
tintos factores sociales, hormonales o condiciones individuales que es nece-
sario confirmar en investigaciones futuras. Es importante considerar estas
diferencias entre géneros para implementar estrategias de ajuste a las cargas
de entrenamiento y de recuperacion dentro de los distintos ciclos de entre-
namiento y competencia. Se recomienda también ampliar la muestra y dife-
renciar entre deportes individuales y colectivos en investigaciones posteriores.

El perfil obtenido con el cuestionario RESTQ-Sport es util para deter-
minar el estado que refleja el deportista en un momento en particular, por
lo que se tiene que tomar en cuenta el momento de la temporada, asi como
otros factores personales que pudieran estar influyendo de manera signifi-
cativa en su rendimiento fisico dentro del proceso de entrenamiento. Un
aspecto importante para optimizar este proceso es el seguimiento interdis-
ciplinario del deportista, en el cual intervienen entrenadores, psicélogos
deportivos, nutrilogos deportivos, médicos deportivos, entre otros profe-
sionales de las ciencias aplicadas al deporte.
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