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1. INTRODUCCION

La psicologia del deporte es el estudio cientifico de las personas y sus conductas en
cualquier contexto deportivo y de ejercicio fisico, y la aplicacion practica de ese conocimiento. El
estudio de la psicologia del deporte esté centrado principalmente en dos objetivos. El primero es
comprender como los factores psicoldgicos afectan el desempefio fisico de un individuo y el
segundo es comprender como la participacién en el deporte y el ejercicio afecta la psicologia de
una persona, e incluso el desarrollo, la salud y el bienestar (Weinberg y Gould, 2015).

El proposito de la presente investigacion fue estudiar las diferencias en el rendimiento de
las funciones ejecutivas, el autocontrol y la perspectiva temporal entre jovenes deportistas
amateurs y jovenes no deportistas. Para ello, se llevd a cabo un estudio empirico cuantitativo, de
disefio no experimental, transversal y de alcance descriptivo-correlacional. Este trabajo permitio
estudiar las diferencias entre estos dos grupos y profundizar a nivel tedrico sobre estas variables.

Las funciones ejecutivas (FE) son capacidades cognitivas encargadas del control del
pensamiento y la conducta (Zelazo y Carlson, 2012). Segln Tirapl y cols. (2017) los principales
procesos que conforman las FE son: memoria de trabajo, velocidad de procesamiento,
planificacion, monitorizacion, control inhibitorio y flexibilidad cognitiva. En el presente trabajo
se consideraron la planificacion y la flexibilidad cognitiva, las cuales permiten organizar y
planificar distintas tareas en la actividad deportiva que se esta practicando y seleccionar
adecuadamente los objetivos. A su vez, facilitan el inicio de un plan de accién, mantenerlo en la
mente y adecuar las estrategias para lograr una meta o inhibir estimulos irrelevantes (Martin-
Martinez et al., 2015).

Existen numerosos estudios anteriores que abordan la relacién entre el entrenamiento
deportivo y la cognicion. Entre ellos se destaca el trabajo llevado a cabo por Jacobson et al. (2014),
cuyo estudio busca profundizar en esta la relacion entre el deporte y el rendimiento cognitivo, lo
que puede tener implicaciones para los programas deportivos y de educacion fisica. Si ciertos
deportes se relacionan con un rendimiento cognitivo mas alto que otros, los profesores de
educacion fisica y los entrenadores deben intentar enfatizar en esas actividades especificas si se
quiere mejorar el desarrollo de las FE. Los autores encontraron que los atletas superaron a los no
atletas en todas las medidas de FE y concluyeron que el ejercicio fisico en el deporte, mas la
practica habitual de las habilidades de FE en el entrenamiento y la competicidn, pueden conducir

a mejoras alin mayores en las FE.



La actividad deportiva requiere también de autocontrol, definido por Germano y Brenlla
(2023) como la capacidad de controlar pensamientos y emociones, resistir e inhibir tentaciones,
regular impulsos no deseados y socialmente inaceptables que, si se expresaran, conducirian a una
gratificacion inmediata; pero si se inhibieran, permitirian lograr el resultado deseado.

Wolff et al. (2019) encontré que los jugadores de futbol juvenil seleccionados para los
programas de desarrollo de talentos exhibian niveles mas altos de autocontrol que aquellos que no
fueron seleccionados. Esto amplia la investigacion previa sobre la importancia del autocontrol en
el deporte, ya que resalta que las diferencias en el autocontrol son evidentes desde una edad muy
temprana. Las posibles explicaciones para estos resultados son dos. Por un lado, un entorno de
ejercicio que hace hincapié en abstenerse de realizar actividades de gratificacion inmediata. Por el
otro lado, el esfuerzo en actividades que no ofrecen gratificacion inmediata hace mas probable el
éxito a largo plazo. Ambas conductas afectarian de maneta positiva al autocontrol. Por lo tanto,
los atletas mas talentosos pueden estar expuestos con mayor frecuencia a situaciones que requieren
autocontrol y desarrollar rasgos de autocontrol como resultado de su participacion en el deporte.
Segun este punto de vista, un mayor rasgo de autocontrol no es un requisito previo para alcanzar
un nivel de élite, sino mas bien una consecuencia de la participacion en esos contextos exigentes.

Por altimo, la perspectiva temporal (PT) se define como la totalidad de los puntos de vista
que se tienen sobre el futuro y pasado psicoldgicos en un momento dado. Es un proceso
inconsciente que organiza el flujo de la conducta en distintos marcos temporales, otorgandole
cierto sentido y coherencia al comportamiento. Los estudios de Zimbardo en los 90 propusieron
zonas del tiempo vinculadas al pasado, presente y futuro: pasado negativo, pasado positivo,
presente hedonista, presente fatalista y el futuro (Brenlla et al., 2016). Dentro de esta teoria, se
encuentra la Perspectiva Temporal Balanceada (PTB) que implica el balance dindmico y
adaptativo para mantener un equilibrio entre la etapa de la vida y el contexto social y cultural. La
evidencia empirica apunta a que los jévenes que practican actividad fisico-deportiva presentarian
una PTB asociada a la Perspectiva Temporal Futura (PTF) (Codina y Pestana, 2016). La PTF es
una variable cognitiva motivacional que tiene la representacion cognitiva de eventos futuros y el
futuro anticipado en el presente psicoldgico de las personas, motiva a uno a establecer metas, tomar
elecciones saludables, entre ellas hacer ejercicio fisico (Velasquez, 2017).

Como se menciond anteriormente, el objetivo del estudio fue analizar las diferencias en las

variables mencionadas entre jovenes deportistas amateurs y no deportistas, para lo cual se llevo a



cabo un estudio empirico cuantitativo, de disefio no experimental, transversal y de alcance
descriptivo-correlacional. La muestra estuvo compuesta por 30 participantes, 15 deportistas
amateurs y 15 no deportistas, y distribuidos segin sexo de la siguiente manera: 25 hombres y 5

mujeres.

2. MARCO TEORICO

2.1 Funciones ejecutivas
Las FE designan una serie de capacidades cognitivas que se encargan del control del
pensamiento y de la conducta (Zelazo y Carlson, 2012). Son propias de la corteza prefrontal (CPF)
y van a permitir establecer metas, disefiar planes, seguir secuencias, seleccionar las conductas
apropiadas e iniciar las actividades, asi como también autorregular el comportamiento, monitorizar
las tareas, seleccionar los comportamientos, tener flexibilidad en el trabajo cognoscitivo y la
organizacion de la tarea propuesta en el tiempo y en el espacio (Delgado-Mejia et al., 2013). La
CPF se caracteriza por ser la ltima estructura del cerebro en completar la maduracion durante la
infancia y adolescencia. Se ha establecido un paralelismo entre el tiempo prolongado en el que se
advierten dichos procesos madurativos y el desarrollo de las FE (Matute et al., 2008).
Las principales funciones ejecutivas son:
1. Memoria de trabajo: sistema cognitivo que se encarga de mantener y manipular
temporalmente la informacion relevante en una tarea especifica.
2. Planificacion: capacidad de establecer metas, disefiar estrategias y organizar los
recursos necesarios para alcanzar un objetivo futuro.
3. Control inhibitorio: habilidad para suprimir respuestas automaticas o impulsivas y
mantener el autocontrol en situaciones que requieren una respuesta controlada.
4. Velocidad de procesamiento: la rapidez con la que una persona puede realizar tareas
cognitivas, como procesar informacion visual o realizar calculos mentales.
5. Flexibilidad cognitiva: capacidad de ajustar el pensamiento y el comportamiento
en respuesta a cambios en el entorno, las reglas o las demandas de una tarea.
6. Resolucion de problemas: capacidad de identificar y definir un problema, generar
estrategias para resolverlo y evaluar los resultados obtenidos.
La infancia es un periodo importante para el desarrollo motor y cognitivo de los nifios.

Aunque durante mucho tiempo se han considerado funciones separadas, ahora hay pruebas sélidas



de una relacion compleja entre ellas (Van der fels, et al., 2014). A lo largo del desarrollo, los nifios
adquieren gradualmente la capacidad de autorregular sus pensamientos, acciones y conductas. Este
cambio se ha asociado de manera estrecha con el desarrollo de las funciones ejecutivas y se ha
sugerido que la relacién entre estos factores puede variar a lo largo de las diferentes etapas del
crecimiento. Los estudios en neurociencia proporcionan informacion esencial para comprender
como se desarrollan las funciones ejecutivas. Al conocer los correlatos neurologicos, se puede
inferir como evoluciona el comportamiento a lo largo del tiempo. Los cambios en los correlatos
neuroldgicos pueden ser interpretados a la luz del conocimiento sobre la estructura y el
funcionamiento del cerebro, particularmente en lo que respecta a la corteza prefrontal. Estas
transformaciones en las estructuras neurolégicas pueden estar relacionadas con modificaciones en
el desempefio en tareas especificas, 1o que nos permite determinar la importancia de los cambios
estructurales en la maduracién de las funciones ejecutivas (Bausela-Herreras, 2014).

En el presente estudio, se tuvieron en cuenta tanto la planificacion como la flexibilidad
cognitiva.

2.1.1 Planificacion

La planificacion es la capacidad del sujeto de hacer ensayos mentales sobre las diferentes
soluciones y los efectos de sus actos (Quintero-Lépez et al., 2021). El planificador tiene la
capacidad de pensar alternativas, evaluar y hacer elecciones, a lo que se agrega la capacidad de
jerarquizar las ideas necesarias para el desarrollo de las metas propuestas. Requiere de un buen
control de impulsos, de un adecuado funcionamiento de la memoriay de la capacidad para sostener
la atencion. La eficiencia en la planificacion se observa también en la toma de decisiones y en el
desarrollo de estrategias para el establecimiento de prioridades, en las que se encuentra también
asociadas con la memoria de trabajo (Cuellar-Pérez y Diaz-Leafio, 2009). Al abordar la descripcién
de una de las funciones ejecutivas, como la planificacion, es fundamental tener en cuenta su
interrelacion con las deméas funciones. Todas ellas trabajan en conjunto para permitirnos un
funcionamiento 6ptimo en relacion a nuestros objetivos futuros (Diaz et al., 2023).

El comportamiento planificado se distingue por no estar influenciado por estimulos
inmediatos, lo que confiere a la conducta planificada una mayor flexibilidad en comparacion con
la conducta no planificada. Esta Gltima se caracteriza por respuestas impulsivas guiadas por

estimulos presentes. En este sentido, se ha observado que los adultos con dificultades en la



flexibilidad cognitiva también enfrentan dificultades para planificar sus actividades diarias (Diaz
etal., 2023).

Especificamente en el caso de la planificacion, se han realizado estudios que sugieren que
esta funcion no esta vinculada Gnicamente a una region cerebral, sino que depende de multiples
circuitos neuronales que se encargan de codificar subprocesos especializados, como la memoria
de trabajo, la generacion de planes y la obtencion de recompensas (Diaz et al., 2023).

Segun Stelzer et al (2016), la capacidad de planificacién desempefia un papel fundamental
en la organizacion y ejecucion eficiente de actividades en nuestra vida diaria. Esta habilidad nos
permite identificar y estructurar secuencias de acciones con el objetivo de alcanzar metas
especificas. Se trata de un proceso complejo que involucra diversas habilidades, tales como: (a)
generar una representacion mental del contexto en el cual se debe tomar una decision; (b) analizar
las posibles secuencias de acciones a realizar en dicho contexto y evaluar sus consecuencias; (c)
llevar a cabo las acciones planificadas; y (d) verificar si la secuencia de acciones realizadas
conduce al logro del objetivo deseado y, en caso contrario, corregir los errores cometidos.

La planificacion se fundamenta en el principio del "ahorro cognitivo”, el cual impulsa a las
personas a utilizar esquemas simples para minimizar los recursos cognitivos necesarios para
obtener un resultado. Diversos estudios han demostrado que la planificacion humana se basa en
heuristicos cognitivos, que son patrones de comportamiento que se acercan a la solucién correcta
y requieren menos recursos cognitivos que un proceso algoritmico completo. Estos heuristicos
generan una estrategia de planificacion, que consiste en una secuencia especifica de acciones que
guian al individuo desde el inicio hasta la resolucion del problema (Cazzato et al., 2010).

Cazzato et al. (2010) también abordan la tematica de la planificacion visuoespacial, la cual
constituye un subconjunto de los problemas de planificacion. En estos problemas, los elementos
que deben ser organizados se describen a través de propiedades visuoespaciales, como la posicién
y la distancia, mientras que otras caracteristicas como la naturaleza, el atractivo o la informacion
resultan irrelevantes para la tarea. Un ejemplo concreto de planificacion visuoespacial son los
laberintos, donde se requiere organizar una ruta a través de una serie de lugares. En este caso, las
relaciones espaciales entre los objetivos juegan un papel determinante en la resolucion del

problema.



2.1.2 Flexibilidad Cognitiva

La flexibilidad cognitiva es el proceso ejecutivo responsable de generar modificaciones en
las conductas y pensamientos en contextos dinamicos, sujetos a cambios y fluctuaciones. Por ello,
la posibilidad de cambiar eficiente y velozmente cuando las circunstancias lo demandan constituye
un rasgo central del comportamiento adaptativo y ajustado a los objetivos (Diamond, 2013). La
capacidad de realizar estos cambios tiene implicaciones significativas en la conducta del nifio, ya
que le permiten formular y utilizar reglas mas complejas para regular su conducta. El entorno
cambia constantemente y los esquemas mentales deben ser flexibles para adaptarse a los cambios
del contexto (Lozano-Gutiérrez y Ostrosky, 2011).

Diamond (2006) sefiala que, para cambiar de perspectiva, hay que inhibir (o desactivar)
nuestra perspectiva anterior y cargar en la memoria de trabajo (o activar) una perspectiva diferente.
En este sentido, la flexibilidad cognitiva requiere y se basa en el control inhibitorio y la memoria
de trabajo. Un aspecto de la flexibilidad cognitiva consiste en cambiar la forma de pensar sobre
algo (pensar fuera de la caja). Por ejemplo, si una forma de resolver un problema no funciona,
¢podemos idear una nueva forma de atacarlo o concebirlo que no se haya considerado antes? El
autor también comenta que la flexibilidad cognitiva implica ser lo suficientemente flexible como
para ajustarse a las demandas o prioridades cambiantes, admitir que te has equivocado y
aprovechar oportunidades repentinas e inesperadas. Imaginense que planean hacer X, pero surge
una oportunidad increible para hacer Y: ;tienen la flexibilidad necesaria para aprovechar la
serendipia? La flexibilidad cognitiva coincide en gran medida con la creatividad, el cambio de
tareas y el cambio de planes. La flexibilidad cognitiva es lo contrario de la rigidez.

Aslan (2018) menciona que la flexibilidad cognitiva es una capacidad que se adquiere a
través de un proceso de aprendizaje implicito y puede ser desarrollada mediante la experiencia. Se
refiere a la habilidad de adaptar estrategias de procesamiento cognitivo en diferentes situaciones.
En esta definicion, una estrategia se refiere a un conjunto de procesos que exploran un dominio
problematico especifico. También comenta que, cuando una persona se enfrenta a una tarea
compleja, es necesario que ajuste su comportamiento en funcion de las condiciones ambientales
en las que se lleva a cabo dicha tarea. Sin embargo, conforme las condiciones cambian, la tarea
también evoluciona, lo cual requiere que la persona desarrolle una capacidad de flexibilidad
cognitiva. La flexibilidad cognitiva implica la habilidad de enfocarse cuidadosamente en las

nuevas condiciones y adaptar el comportamiento en consecuencia. Para lograr esta adaptacion, es



crucial reestructurar el conocimiento existente y realizar una interpretacion efectiva de la nueva

situacion y los requisitos de la tarea.

2.1.3 Practica Deportivay FE

La practica deportiva esta caracterizada por presentar nuevos retos y situaciones
inesperadas al deportista, lo que promueve el aprendizaje implicito y la capacidad adaptativa, asi
como también mejoras en sus capacidades cognitivas, especificamente en el desempefio de las FE
(Lopez et al., 2017). Existe un acuerdo en que la practica deportiva conduce a un aumento de los
factores de crecimiento, incluido el factor neurotrofico derivado del cerebro, que tiene un efecto
positivo sobre la plasticidad cerebral. Este aumento de la plasticidad cerebral se observa en el
hipocampo, el centro de los procesos relacionados con la memoria, incluidas las funciones
ejecutivas, y puede verse potenciado ain mas por la necesidad de demandas cognitivas inherentes
a cualquier tipo de actividad fisica (De Waelle et al., 2021).

La practica deportiva produce cambios adaptativos en el cuerpo que pueden afectar el
sistema nervioso central (SNC). Por ejemplo, se ha demostrado que la actividad fisica sistematica
aumenta la angiogénesis y la neurogénesis, aumenta el flujo sanguineo en el cerebro y aumenta el
volumen de materia gris en la corteza temporal y frontal (Leal-Galicia et al.,2019; Mohammadi et
al., 2021; Dwojaczny et al., 2021). La actividad fisica también estd implicada en la reduccion de
los factores de riesgo del sindrome metabdlico, principalmente hipertension y resistencia a la
insulina, optimiza la funcién cerebral, disminuye el riesgo de desarrollar disfuncion cognitiva y
enfermedades neurodegenerativas (Gleeson et al., 2011; CollPadros et al., 2019; Dwojaczny et al.,
2021).

Se encontraron algunos estudios que dan cuenta del beneficio de la préctica de algun
deporte o actividad fisica sobre las FE. Por ejemplo, Quintero-Lo6pez y cols. (2021) sefialan que
existe un impacto positivo del deporte anaerdbico y aerdbico en las FE, independiente de la
escolaridad, el estrato socioeconémico, el género y la edad. El tipo de deporte influye de manera
diferenciada en las FE, entre mas intensidad y duracion tenga el acto deportivo sera mayor el
impacto en la corteza prefrontal y en las FE.

Por otra parte, los juegos colectivos son una excelente herramienta para la estimulacién en
nifios y adolescentes, pues ademas del impacto fisiologico del propio ejercicio, requieren una
continuada implicacion cognitiva. De hecho, se piensa que existe una mayor activacion de nuestro

cerebro cuando los juegos y ejercicios fisicos contienen numerosas situaciones a resolver, lo que



se ajusta a este tipo de tareas (Best, 2010 citado en Martin-Martinez et al., 2015). En concreto, los
deportes colectivos tienen implicitas tareas como trabajar con un compafiero, anticiparse a las
acciones de los oponentes, elaborar estrategias para alcanzar el éxito en una jugada o ser capaz de
inhibir estimulos irrelevantes y centrarse en los importantes (Martin-Martinez et al., 2015).

En el estudio de De Waelle, et al., (2021) se compard el desempefio de la funcién ejecutiva
general (es decir, considerada como un constructo de factor Unico) en atletas de equipo de 8 a 12
afios, atletas de ritmo lento y no atletas. Los resultados de este estudio sugieren que los atletas en
deportes de equipo exhiben niveles mas altos de funcion ejecutiva que los atletas solos y los no
atletas. Es probable que el entorno dindmico y de tiempo limitado que brindan los deportes de
equipo proporcione un nivel adicional de desafio cognitivo que puede ser necesario y beneficioso
para las funciones ejecutivas. Los resultados de este estudio brindan a los profesionales de la
actividad fisica la oportunidad de repensar la naturaleza de sus intervenciones. Otro aspecto
importante que aun debe confirmarse es si las FE de los atletas de equipo en la infancia se
mantienen en la edad adulta.

Vestberg et al., (2012) exploraron la importancia de las funciones ejecutivas generales a la
hora de predecir el éxito de un jugador de fatbol utilizando un componente transversal y otro
prospectivo. Su enfoque consistié en utilizar herramientas de evaluacion neuropsicoldgica
conocidas y evaluar las FE de los futbolistas, como la cadena de creatividad, la memoria de trabajo,
la multitarea y la inhibicién. El estudio demuestra que las funciones ejecutivas generales son
importantes en el futbol y pueden incluso predecir el éxito en el futuro de los futbolistas. En la
prueba transversal sobre las FE se encontré que los jugadores de fatbol del grupo de la division
superior tuvieron resultados significativamente mejores que los jugadores de fatbol del grupo de
la division inferior. Ademas, ambos grupos obtuvieron resultados mucho mejores en las pruebas
ejecutivas que la poblacion general.

Por lo tanto, las FE son importantes para obtener e identificar informacion en la toma de
decisiones, especialmente cuando hay limitaciones de tiempo. En un juego de pelota como el
fatbol, hay mucha informacion que los jugadores deben considerar en cada nuevo momento. Un
jugador exitoso debe evaluar constantemente la situacion, compararla con la experiencia pasada,
crear nuevas oportunidades e implementar decisiones rapidas, asi como abortar inmediatamente
las decisiones planificadas (Vestberg et al., 2012). Los datos de Vestberg et al., (2012) sugieren

que las medidas de las funciones ejecutivas con pruebas neuropsicologicas validadas pueden



establecer si un jugador tiene la capacidad de alcanzar los niveles mas altos en el fatbol. Esta
distinta manera de analizar a los deportistas puede cambiar la forma de reclutar nuevos talentos.

Por otro lado, es esencial tener en cuenta algunas investigaciones que presentan resultados
contradictorios, como el estudio llevado a cabo por Dwojaczny et al. (2021), donde se observo que
la practica del Karate podria conducir a alteraciones en algunas funciones cognitivas. En este
estudio, los voluntarios, con una edad promedio de aproximadamente 16 afios, obtuvieron
puntuaciones mas bajas que el grupo de control en pruebas especificas, tales como la prueba de
asociacion de cara/nombre, la prueba de Stroop y la prueba de composicién de ensayos. Para los
investigadores, resultd particularmente desafiante explicar la razén detras de la disminucion de las
funciones cognitivas en los grupos de karate.

A pesar de que los participantes de esta investigacion eran individuos jovenes y saludables,
lo que permitiria descartar la influencia de enfermedades coexistentes en la funcion cognitiva, los
resultados contradicen la nocion de que la practica del karate, en este caso, no tendria un impacto
positivo en las funciones cognitivas. Aunque se descartan enfermedades coexistentes, factores no
controlados, como estilos de vida diversos, regularidad en las horas de suefio, patrones dietéticos
y actividad sexual, podrian haber influido en el resultado final.

Resulta interesante sefialar que estos elementos no controlados también han sido
identificados en otras investigaciones como influencias potenciales en la eficiencia cognitiva. En
un estudio realizado por Lira et al. (2018), se destaca que el suefio, una necesidad humana cuya
duracion tiende a disminuir con la edad, guarda una relacion directa con la salud y calidad de vida
de las personas. Este estudio sugiere que la calidad del suefio desempefia un papel fundamental en
la mejora del rendimiento cognitivo y académico. Por lo tanto, cuidar la calidad del suefio podria
ser esencial para potenciar el rendimiento cognitivo en individuos, un aspecto que podria estar

afectando los resultados observados en el estudio de Dwojaczny et al. (2021).

2.2 Autocontrol

El autocontrol es la capacidad de regular las emociones, resistir la tentacion y controlar los
pensamientos. Se ha observado que un alto grado de autocontrol se asocia con un estilo de vida
exitoso (Germano y Brenlla, 2023). Se manifiesta en situaciones de eleccién entre dos 0 mas
alternativas asimétricas, es decir, entre la gratificacion inmediata y la de largo plazo, con
consecuencias mas importantes para el individuo (Garrido et al., 2018). También es uno de los

conceptos clave del funcionamiento psicoldgico porque ayuda a los humanos a adaptarse a su



entorno, lo cual es esencial para los objetivos evolutivos de supervivencia y reproduccion
(Schmeichel y Baumeister, 2004). Mejorar el autocontrol es fundamental para desarrollar
comportamientos positivos y mejorar la calidad de vida de todos. El autocontrol se asocia
principalmente con la capacidad de formar y romper habitos (De Ridder et al., 2012). Variables
como el crimen, la agresion, la disciplina, el coraje, el éxito, la adiccion, el rendimiento académico
y la felicidad estdn en cierta medida relacionadas con el autocontrol. Por lo tanto, las
intervenciones y estrategias para mejorar el autocontrol se encuentran entre las principales

prioridades de los expertos y profesionales en el campo de la psicologia (Ali, et al., 2021).

Segun Baumeister (2006) el autocontrol puede ser uno de los rasgos mas caracteristicos del
ser humano. La capacidad humana de autorregulacién parece ser mucho mas amplia que la
encontrada en otros animales, lo que puede sugerir que las presiones evolutivas que guiaron la
seleccion de los rasgos que conforman la naturaleza humana, como la participacion en grupos
culturales, hicieron que la autorregulacion fuese especialmente adaptativa y poderosa. Hay que
tener en cuenta que el autocontrol depende de un recurso limitado, parecido a la energia o la fuerza,

que utiliza para interrumpir la corriente de comportamiento y alterarla.

Tangney et al. (2004) encontraron que las personas con alta capacidad de autocontrol
obtuvieron mejores promedios de notas, apoyando la hipétesis de que la capacidad de autocontrol
se relaciona directamente con un buen rendimiento académico. Asimismo, sus hallazgos permiten
afirmar que una buena capacidad de autocontrol se asocia con menor problemas en el control de
impulsos, como los atracones y el abuso del alcohol, y con un mejor ajuste psicolégico, incluida

una mayor autoestima y relaciones interpersonales mas satisfactorias.

El autocontrol esta relacionado con el tiempo dedicado a diversas actividades diarias,
incluido el tiempo de ejercicio. Una de las posibles explicaciones de buenos resultados es que el
autocontrol mantiene a las personas en el camino hacia la excelencia. Pero todavia no esta claro si
hay diferencias en el autocontrol entre poblacion deportista y no deportista (Toering y Jordet,
2015).

2.2.1 Préctica Deportiva y Autocontrol
Se ha comprobado cientificamente que la practica deportiva y, en general, cualquier tipo
de actividad fisica, favorece el desarrollo de ciertas capacidades psicoldgicas, entre ellas el

autocontrol. Dentro del &mbito deportivo, el autocontrol define la capacidad de un individuo para
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superar o modificar las tendencias reactivas dominantes y corresponde a la capacidad de resistir la
tentacion, mantener el enfoque y reestructurar el pensamiento durante las sesiones de
entrenamiento y las competiciones (Tangney et al., 2004). Segun Toering y Jordet (2015) en el
desarrollo del rendimiento élite, los jovenes deportistas se enfrentan continuamente a exigencias
sociales, psicoldgicas y fisicas. En esta situacion, su capacidad de autocontrol juega un papel
importante en su confianza. La eficacia de los programas de desarrollo de talento puede aumentar
si se incorporan intervenciones que se centran en como hacer frente a esos desafios, desarrollando
asi el autocontrol, la fortaleza mental y/o la resiliencia de los intérpretes.

Siguiendo esta linea, el autocontrol ayuda a los atletas a concentrarse en mejorar el
rendimiento, alcanzar los objetivos durante el entrenamiento, cumplir con los programas de
entrenamiento planificados y desempefiarse bajo presion (Jordalen, et al., 2018). Fullerton et al.,
(2018) comentan algo similar, donde la capacidad de elegir una estrategia de ritmo adecuada,
adherirse a un programa de entrenamiento y mantener un perfil de estado de a&nimo funcional son
ejemplos de comportamientos de autocontrol necesarios para los atletas de alto rendimiento.

Ciertos atletas tienen dificultades para motivarse a si mismos, para mantenerse
encaminados en la realizacion de comportamientos de autocontrol posteriores y, como resultado,
buscan tareas que son intrinsecamente satisfactorias y requieren menos recursos cognitivos. Esto
conduce a la falta de autocontrol (Jordalen et al., 2018).

Por otra parte, en un primer estudio, Tedesqui y Young (2015) mencionan que el
autocontrol es esencial en condiciones de entrenamiento dificiles o frente a decisiones apremiantes
que pueden amenazar el compromiso con el ejercicio o la actividad deportiva que se estd
realizando. Dos afios mas tarde, los autores vuelven a evaluar el autocontrol en poblacion
deportista y concluyen que una mejor capacidad de autocontrol se asocia con una mayor cantidad
de practicas deportivas y se vincula con una menor vulnerabilidad a las amenazas al cumplimiento
de los compromisos. Los atletas que obtuvieron puntajes mas altos en la escala de autocontrol
tendieron a estar menos interesados en abandonar o cambiar sus deportes principales, lo que
sugiere que el autocontrol puede ayudar a los atletas a mantenerse en su trayectoria de desarrollo
en un solo deporte (Tedesqui y Young, 2017).

Toering y Jordet (2015) concluyeron que el autocontrol también ayuda a los atletas a
sentirse comodos cuando se sienten incomodos, y esto es esencial para el rendimiento,

especialmente en deportes de alta presion como el fatbol. También especulan que el autocontrol
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en los atletas de élite puede estar mas definido por la conciencia de lo que es necesario para
alcanzar y mantener la excelencia en su campo, mas que por la contencion general y el control de
los impulsos, que pueden ser requisitos incluso para llegar a ser un jugador de fatbol profesional
en primer lugar. EI mencionado estudio mostré una moderada relacién positiva entre el autocontrol
y el rendimiento deportivo.

En otro estudio, De Ridder et al. (2012) hallaron que los individuos con un rasgo de
autocontrol alto tendian a formar habitos que los ayudaban a resistirse a las tentaciones. Sugirieron
que el autocontrol puede ser mas eficaz al establecer y mantener patrones estables de
comportamiento en lugar de realizar actos Unicos de autonegacién. Los deportistas con un alto
grado de autocontrol pueden controlar mejor su rutina y actividades diarias para evitar situaciones
que les harian plantearse abandonar su deporte principal. Esta capacidad de manejar situaciones
puede ayudar a los atletas, tanto mayores como jovenes, a permanecer involucrados en su deporte.

Dentro de las investigaciones sobre el tema, se encuentra el estudio de Ali et al., (2021),
cuyos resultados sugieren que participar en actividades deportivas puede ser una opcion para
mejorar el autocontrol. Los principales hallazgos mostraron que los puntajes de autocontrol en el
cricket fueron significativamente mas altos que los puntajes de autoevaluacion en los no jugadores.
Asimismo, Shachaf y Katz (2014) llevaron a cabo un estudio en el cual compararon los rasgos de
personalidad, incluido el autocontrol, la autoeficacia y el estilo de atribucion entre atletas (deportes
competitivos y no competitivos) y no atletas. Los resultados mostraron una puntuacion
significativamente mas alta en ambos grupos de atletas que en el grupo de no atletas en las tres
medidas de rasgos de personalidad.

En sintesis, el impacto del rendimiento deportivo en el autocontrol se puede entender en
términos de los desafios psicologicos y fisicos que enfrentan los atletas para lograr el éxito, asi
como el compromiso y la determinacion necesarios para continuar preparandose para la
competencia, ademas de otros desafios psicofisioldgicos. Ademas, enfrentar constantemente
situaciones dificiles puede brindar la oportunidad de desarrollar habilidades de autocontrol, y la
repeticion logica puede conducir a un aumento de esta habilidad (Ali et al., 2021).

2.3 Perspectiva Temporal (PT)

La PT se define como la totalidad de los puntos de vista que tiene una persona sobre su

futuro y pasado psicologicos en un momento dado (Lewin 1951 citado en Brenlla et al., 2016).

Germano y Brenlla (2021) la definen como el proceso no consciente, a través del cual el flujo de
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experiencias personales y sociales se enmarca en categorias temporales que ayudan a dar orden,
coherencia y sentido a esas experiencias.

Las formas de valorar y darle sentido al tiempo desarrolladas por Zimbardo y Boyd en los
‘90 son pasado positivo, pasado negativo, presente hedonista, presente fatalista y futuro. El pasado
positivo alude a las experiencias vividas que resultan agradables y placenteras. El pasado negativo
refiere a los acontecimientos que se caracterizaron por resultar dificiles y complicados. El presente
hedonista busca sensaciones placenteras en las situaciones presentes. El presente fatalista se
vincula con las experiencias actuales, generadoras de ansiedad y temores. El futuro se asocia la
planificacion de acciones acordes a los objetivos a alcanzar. La PT evalua si los pensamientos se
centran en el pasado, presente o futuro, su impacto dindmico en las experiencias, motivaciones,
puntos de vista y otras formas de comportamiento, pues representa la actitud personal hacia el
tiempo (Galarraga y Stover, 2017). La PT también habla de que los pensamientos de una persona
se centran en su pasado, presente o futuro y tienen un impacto dindmico en las experiencias,
motivaciones, puntos de vista y otras formas de comportamiento de la persona, es decir, representa
una actitud personal hacia el tiempo (Zimbardo y Boyd, 2015).

La PT trata de responder a cuestiones tales como si dedicamos mas tiempo a pensar en el
pasado, tratar de anticipar el futuro o nos centramos en el momento presente, o qué sucede cuando
pensamos en el pasado, presente o el futuro, si nuestros pensamientos son positivos o0 negativos,
alegres o tristes, o si tratamos de evitarlos porque nos causan dolor o recurrimos a ellos para
sentirnos mejor. Esto contribuye a determinar las respuestas a esta clase de preguntas y refleja
nuestros pensamientos, sentimientos y actos, es decir, todos los aspectos de nuestra vida (Albifiana
Cruz, 2016).

Germano y Brenlla (2021) proponen que la PT estd causalmente relacionada con el
autocontrol, lo que significa que hay una direccion lineal desde un proceso inconsciente a uno mas
consciente; ademas, el autocontrol puede funcionar como una variable mediadora en la relacién
entre la PT y diferentes estados psicolédgicos. Los datos tedricos y empiricos sugieren que la PT
puede influir en los procesos de autocontrol. De hecho, investigaciones anteriores han indicado
que las personas que tienen una PT futura presentan intenciones mas solidas para alcanzar sus
objetivos y adoptan comportamientos orientados hacia esos objetivos, como la practica de
actividad fisica, la adopcion de una alimentacion saludable, la planificacion de la jubilacion y la
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gestién financiera. Sin embargo, en la actualidad no esta claro qué procesos de autocontrol explican

el probable efecto de la PT en los resultados del autocontrol (Baird et al., 2017).

2.3.1 Practica Deportivay PT

Uno de los principales objetivos de la psicologia del deporte es identificar los factores
psicoldgicos asociados al rendimiento deportivo, asi como su potencial de desarrollo (Miti¢ et al
2021). El concepto de PT podria servir como una herramienta valiosa en la psicologia del deporte.
La PT proporciona un poderoso marco conceptual para analizar el comportamiento humano en el
contexto del tiempo. Hasta el momento, este concepto ha sido estudiado y aplicado en varias areas
de la vida, entre ellas: educacién, salud, relaciones sociales, comportamiento ambiental o
financiero, pero en el campo de los deportes, la posibilidad de su explicacién ha sido
completamente ignorada (Stolarki et al., 2019).

Codina y Pestana (2016) sefialan que la falta de tiempo para determinadas actividades es una
cuestion de prioridades. La gestion del tiempo no consiste Unicamente en invertir unos minutos u
horas determinados dias de la semana; ademas —y posiblemente una razén de peso—, es la
orientacion temporal de cada persona. EI motivo de la falta es relativo la mayoria de las veces, ya
que no se dispone de tiempo para la actividad fisica, pero si se dedica tiempo a otras actividades.
En el caso de los adolescentes, se ha observado que prefieren invertir el tiempo disponible en ver
television, usar el ordenador o jugar con videojuegos, en vez de practicar algun deporte.

Zentsova y Leonov (2013) encuentran que la PT pasado positivo es dominante en los
deportistas profesionales y por ello recomiendan que los entrenadores deportivos y psicélogos
hagan un esfuerzo por cambiar esa situacion e incidir en el desarrollo de visiones sobre el tiempo
futuro en los deportistas.

Al examinar las diferencias en el estudio de Miti¢ et al (2021) entre los miembros del equipo
nacional (atletas de élite) y los que no lo son (atletas que no son de élite) desde el punto de vista
de PT se encuentra que los atletas de élite se caracterizan por tener una PT presente fatalista y
pasada positiva elevadas; y demuestran que las PT pasadas negativas y futuras se expresan en
menor medida en estos deportistas. Desafortunadamente, como se mencioné antes, el nimero de
estudios que examinan la PT en el contexto deportivo es pequefio, por lo que la discusion puede
basarse en analisis 16gicos y modelos hipotéticos de la asociacion entre la participacion en el
deportista y la percepcion del punto de vista del tiempo. EI modelo hipotético del impacto de la

PT en la participacion deportiva (Stolarski et al., 2019, citado en Miti¢ et al 2021) asume que una
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vision positiva del pasado tendra un efecto positivo, ya sea directa o indirectamente, y una vision
negativa del pasado tendrd un efecto negativo en el rendimiento deportivo. Los resultados
obtenidos en este estudio confirmaron esta hipotesis. Se puede suponer que los atletas de élite estan
satisfechos con lo que han logrado y no tienen planes a futuro, mientras que los atletas que no son
de élite estan convencidos de que aun pueden aumentar significativamente su rendimiento a través
del entrenamiento. Sin embargo, un efecto real de la PT futura en un contexto deportivo puede
considerarse de diferentes maneras. Por ejemplo, Stolarski et al. (2019 citado en Miti¢ et al 2021)
afirmaron que una alta PT positiva en el futuro podria demostrarse como un factor que evitaria el
abandono de los jovenes atletas, y la PT fatalista en el presente tendria efectos opuestos. Esto
puede ser cierto dados los hallazgos de la investigacion que indican una perspectiva futura
dominante en los atletas menos exitosos y una mayor perspectiva temporal fatalista presente
encontrada en los atletas mas exitosos.

El articulo de Stolarski et al., (2019) tiene como objetivo proporcionar un analisis conceptual
detallado del papel que las diferencias individuales en la perspectiva temporal (PT) pueden jugar
en los deportes. La PT es un factor importante, o un conjunto de factores, que sustentan el
rendimiento psicologico de los atletas y los comportamientos resultantes. EI papel que tiene la PT
se puede observar en varios niveles, incluidos los procesos regulatorios afectivos, motivacionales
y cognitivos. Curiosamente, la PT podria influir no sélo en los antecedentes del rendimiento

deportivo, sino también en las reacciones de los deportistas a su rendimiento.

3. DEFINICION DEL PROBLEMA, OBJETIVOS E HIPOTESIS

3.1 Definicion del problema

El problema de investigacion abordado en este estudio se centra en las diferencias en el
rendimiento de las funciones ejecutivas, el autocontrol y la perspectiva temporal entre jovenes
deportistas amateurs y joévenes no deportistas. El proposito principal de esta investigacion fue
analizar y comparar estas variables entre los dos grupos mencionados. El enfoque utilizado fue un
estudio empirico cuantitativo, de disefio no experimental, transversal y de alcance descriptivo-
correlacional. A través de este trabajo, se buscd profundizar tedricamente en las diferencias
identificadas y brindar una mejor comprension de las caracteristicas y habilidades cognitivas

asociadas tanto a los jovenes deportistas como a los no deportistas.
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A continuacidn, se presentan las preguntas de investigacion:

3.2 Objetivos

¢Como es el rendimiento de las funciones ejecutivas (flexibilidad cognitiva,
planificacion) en jévenes deportistas amateurs y jévenes no-deportistas?

¢Cual es el nivel de autocontrol en los jovenes deportistas amateurs y jovenes no-
deportistas?

¢ Cual es la perspectiva temporal predominante en deportistas amateurs y jovenes
no-deportistas?

¢Existen diferencias en el rendimiento de las funciones ejecutivas (flexibilidad
cognitiva, planificacion), en el autocontrol y la perspectiva temporal entre
deportistas amateurs y jovenes no-deportistas?

¢Existe relacion entre las funciones ejecutivas (flexibilidad cognitiva,

planificacion), el autocontrol y la perspectiva temporal?

3.2.1 Objetivo General:

Estudiar las diferencias en el rendimiento de las funciones ejecutivas (flexibilidad

cognitiva, planificacion), el nivel de autocontrol y la perspectiva temporal entre jovenes

deportistas amateurs y jovenes no-deportistas.

3.2.2 Objetivos Especificos:

1.

4.

Describir el rendimiento de las funciones ejecutivas (flexibilidad cognitiva,

planificacion) en jovenes deportistas amateurs y jovenes no-deportistas.

Describir el nivel de autocontrol y la perspectiva temporal en jovenes deportistas

amateurs y jovenes no-deportistas.

Comparar el rendimiento de las funciones ejecutivas (flexibilidad cognitiva,
planificacion), el nivel de autocontrol y la perspectiva temporal entre jovenes

deportistas amateurs y jovenes no-deportistas.

Analizar la relacion entre las funciones ejecutivas (flexibilidad cognitiva,

planificacion), el autocontrol y la perspectiva temporal.
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3.3 Hipotesis
H1 Los jovenes deportistas amateurs presentan un mejor rendimiento de las funciones
ejecutivas (FC, PL), un mayor nivel de autocontrol y una perspectiva temporal orientada
al futuro en comparacion a los jévenes no-deportistas.
H2 Existe una relacion entre las funciones ejecutivas (flexibilidad cognitiva, planificacién), el

autocontrol y la perspectiva temporal.

4. METODOLOGIA

4.1 Disefio de investigacion

Se trata de un estudio empirico cuantitativo, de disefio no experimental, de corte transversal

y alcance descriptivo-correlacional (Hernandez-Sampieri y Mendoza-Torres, 2018).

4.2 Muestra

La muestra estuvo compuesta por 30 participantes, 15 deportistas amateurs y 15 no
deportistas, con una edad promedio de 14 afios (DE= 1,71; Rango=12-18). El 83% de los
participantes fueron hombres (25) y el 17% restante fueron mujeres (5). Por otro lado, el 87% de
la muestra completo el nivel primario de educacion y el 13% el secundario. Estos datos pueden

observarse en los graficos 1 y 2 respectivamente.

Gréfico 1

Distribucion de los participantes segun género (n=30).

GENERO

Grafico 2.

Distribucion de los participantes segun el nivel de estudios maximo alcanzado (n=30).
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ESTUDIOS ALCANZADOS

W Primario ®Secundario

Por ultimo, en el Grafico 3 se detallan los deportes que practican los deportistas amateurs
de la muestra. Los deportistas estuvieron distribuidos de la siguiente manera: 6 escaladores (40%),
5 futbolistas (33%), 2 nadadores (13%), 1 basquetbolista (7%), y 1 karateca (7%). La cantidad de
afios gque practican sus respectivos deportes van desde 1 afio hasta 12 afios, con una media de 8
afios (DE = 3,098).

Grafico 3

Distribucion de los participantes segun el deporte que practican (n=15).

DEPORTES QUE PRACTICAN

4.3 Instrumentos

Para la recoleccion de datos se utilizaron los siguientes instrumentos:
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Encuesta Sociodemografica: Se tomo una encuesta sociodemografica, construida ad hoc, con el
objetivo recopilar informacion valiosa acerca de los participantes con el fin de comprender mejor
su perfil sociodemografico. A través de una serie de preguntas, se obtuvieron datos
sociodemograficos y personales como la edad, género, lugar de residencia, nivel educativo, si

practican o no algun tipo de deporte, qué deporte practican y cuantos afios llevan practicandolo.

Inventario de Perspectiva Temporal de Zimbardo (Zimbardo y Boyd,1999): se utilizo la
adaptacion argentina de Brenlla y Germano (2020). Se trata de un inventario de 29 items que se
responden en funcion de una escala tipo Likert de cinco opciones (1= completamente falso, 2=
bastante falso, 3= neutral, 4= bastante verdadero, 5= completamente verdadero). Los items hacen
referencia a las creencias, preferencias y valores que asignan las personas al pasado, presente y
futuro y se organizan en cinco factores (Pasado Negativo, Presente Hedonista, Futuro, Pasado
Positivo, Presente Fatalista) que han sido reproducidos mediante analisis factoriales en poblacion
universitaria norteamericana. La puntacion es parcial, una por cada dimension. El nivel de
confiabilidad de cada dimensidn para la versién adaptada del ZTPI-B, medido a través del alfa de
Cronbach, se encuentra dentro del rango de .60 y .84 encontrandose dentro del limite de lo
aceptable y lo satisfactorio. Los autores confirmaron la validez de constructo de la escala mediante
Anaélisis Factorial Exploratorio (AFE) y Andlisis Factorial Confirmatorio (AFC), y que obtuvieron

correlaciones significativas con otras medidas de criterio externo.

Escala de Autocontrol Breve (Tangney et al., 2004): se utilizo la version adaptada por Garrido et
al., (2018). Esta escala es unidimensional y evalta el autocontrol que se define como la capacidad
de controlar pensamientos y emociones, resistir e inhibir tentaciones, regular impulsos no deseados
y socialmente inaceptables que, si se expresaran, conducirian a una gratificacion inmediata, pero
si se inhibieran, permitirian lograr el resultado deseado. Estd compuesta por 13 items que poseen
un formato de respuesta tipo Likert con 5 opciones que van desde 1 (para nada de acuerdo) hasta
5 (totalmente de acuerdo). La confiabilidad evaluada por los autores mediante el coeficiente alfa
de Cronbach fue igual a .85, considerado como satisfactorio. A mayor puntuacion, mayor nivel de
autocontrol. Los autores confirmaron la validez de constructo de la escala mediante Analisis
Factorial Confirmatorio (AFC).
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Test del Supermercado Virtual (Seivane et al. 2021, comunicacidn personal): Se trata de una
herramienta virtual que se encuentra actualmente en proceso de validacion para poblacion
argentina. Su objetivo es evaluar el desempefio de las funciones ejecutivas, especificamente de la
capacidad de planificacion. La tarea consiste en tomar productos que se encuentran en la lista de
compras, ir a las cajas y pagar por ellos, en el menor tiempo posible. Para la evaluacion, se tiene
en cuenta el recorrido realizado, el tiempo de duracién total del mismo y el nimero de veces que

consulta el mapa.

Test de los Mandados (Brenlla et al 2020, comunicacion personal): En su version original, es
una prueba autoadministrada que se resuelve en lapiz y papel, cuyo objetivo es evaluar la capacidad
de planificacion (Székely, 1960 citado en De Urquiza, 2020). La consigna consiste en idear un
recorrido que le permita llevar a cabo una serie de mandados en un tiempo establecido, a partir de
un mapa con los lugares que debe visitar. Ademas, el participante debe tener en cuenta algunas
variables contenidas en las instrucciones para realizar el recorrido (por ejemplo, el horario en el
que abren o cierran algunos de los puntos en los que se realizan los mandados). Debera numerar
del 1 al 10 el orden en que le convendria visita cada lugar, teniendo en cuenta los factores
mencionados. En el analisis preliminar, la prueba presentd evidencias aceptables de consistencia
interna (o = .63) y de estabilidad temporal (r = .55, p = .035 bilateral) (Knaup, 2020).

4.4 Procedimiento

4.4.1 Recoleccion de datos

El primer paso consistio en informar, mediante una carta, a la Federacion Venezolana de
Escalada sobre el estudio que se pretendia realizar para poder acceder a su poblacion de deportistas
amateurs. Alli se logré conseguir 6 personas deportistas. Luego se acudié al colegio Instituto
Cumbres de Caracas (ICC) para completar la muestra de deportistas y poder acceder a su poblacién
no deportista. Se obtuvo un consentimiento informado de los padres y de los chicos; y el permiso
de la Federacion y del colegio ICC. La participacion fue totalmente voluntaria y, ademas, durante
el proceso de la investigacion se respetaron todos los principios de la declaracion de Helsinki. La
Declaracion de Helsinki es un documento ético que establece principios fundamentales para la
investigacion medica. Fue adoptada por la Asociacion Médica Mundial en 1964 y ha sido
actualizada en varias ocasiones. Su objetivo es proteger los derechos y el bienestar de los

participantes en la investigacion.
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La evaluacion de cada participante se realizd de forma presencial e individual en la sede
del ICC y en la sede de la Federacidn Venezolana de Escalada. Se administraron las pruebas en el
siguiente orden: Inventario de Perspectiva del Temporal de Zimbardo y Boyd, Encuesta Breve de
Autocontrol, Test de Supermercado Virtual y Test de los Mandados. Aproximadamente la toma

tardo entre 40 y 45 minutos.

4.4.2 Andlisis de datos

Para analizar los datos recolectados se utilizd el programa SPSS Statistics 21. Con el
objetivo de describir el rendimiento de las funciones ejecutivas, el nivel de autocontrol y la
perspectiva temporal se analizaron los descriptivos béasicos (frecuencias, medias y desvios
estandar) de los grupos estudiados. Asimismo, para la comparacion entre el grupo de jovenes
deportistas amateurs y no-deportistas se utilizo el analisis no paramétrico de comparacion de
medias mediante U Mann-Whitney y para analizar la relacion entre variables, el coeficiente de

correlacién de Pearson.

5. RESULTADOS

5.1 Perspectiva Temporal

Se aplicd la adaptacion argentina del ZTPI-B (Brenllay Germano, 2020) y se realizé un analisis
descriptivo de los resultados con el objetivo de evaluar las creencias, preferencias y valores
asociados al pasado, presente y futuro de los participantes. A su vez, dado el tamafio pequefio de
los grupos, se calculd la prueba U Mann-Whitney con el fin de analizar las diferencias en la PT
entre jovenes deportistas amateurs y no deportistas.

En la Tabla 1 se presentan las medias, desvios estandar y la prueba U Mann-Whitney para cada
una de las dimensiones del ZTPI-B segun los dos grupos considerados. Como se observa en la
tabla, se obtuvieron puntuaciones elevadas en la orientacion temporal futura y pasado positivo para
ambos grupos, existiendo una diferencia significativa con respecto al Futuro en ambos grupos (U
=52, p=0,012). Los jovenes deportistas demuestran una mejor capacidad para planificar el futuro
(M =4,18; DE = 0,13) que los jovenes no deportistas (M = 3,67; DE = 0,19).

Por otro lado, no se encontraron diferencias significativas entre los grupos para las escalas de
pasado negativo (U = 70,5, p = 0,084), presente hedonista (U = 72,5 p = 0,1) y presente fatalista

(U =91 p =0,380). Cabe sefialar que el puntaje mas bajo de la muestra se obtuvo en la escala de
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presente fatalista, en la cual se observan puntuaciones menores para los jévenes deportistas (M =
2,20; DE = 0,16) que para los jovenes no deportistas (M = 2,48; DE = 0,20).

Tabla 1

Diferencias en la perspectiva temporal entre jovenes deportistas y no deportistas.

Deportistas No deportistas
Escalas
Media DE Media DE U p

Pasado Negativo 2.85 0.22 3.44 0.21 70.5 0.084
Presente Hedonista 3.57 0.19 3.02 0.17 725 0.100
Futuro 418 0.13 3.67 0,19 52.0 0.012
Pasado Positivo 3.75 0.37 3.55 0.73 106.5 0.818
Presente fatalista 2.20 0,16 2.48 0.20 91.0 0.380

5.2 Autocontrol

Se aplico la Escala de Autocontrol Breve (Tangney et al., 2004) en su versién adaptada al
espafnol por Garrido et al. (2018), con el objetivo de evaluar el autocontrol en la poblacién
deportista y no deportista. Como se observa en la tabla 2, existen diferencias significativas en el
nivel de autocontrol en los grupos considerados (U = 38, p = 0.002). Los jovenes deportistas
demuestran una mejor capacidad de autocontrol (M= 47,2; DE = 6,15) que los jovenes no
deportistas (M= 37,8; DE = 8,36).

Tabla 2.

Diferencias en el autocontrol entre jovenes deportistas y no deportistas.

Deportistas No deportistas
Media DE Media DE U p
Autocontrol 47.2 6.15 37.8 8,36 38.0 0.002
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5.3 Funciones ejecutivas

Para evaluar las FE de planificacion y flexibilidad cognitiva se aplicaron el Test del
Supermercado Virtual (TSV) y el Test de los Mandados (TM). En la tabla 3 se presentan los
resultados obtenidos y la comparacion de medias de las puntuaciones, analizada mediante la

prueba U Mann-Whitney.

En el Test de los Mandados, los deportistas obtuvieron puntajes mas bajos (M = 9,80; DE =
3,98) que los jovenes no deportistas (M =11,47; DE = 3,35). Por el contrario, en el Test del
Supermercado Virtual, los deportistas presentaron una mejor puntuacion en la prueba (M = 2,22;
DE = 2,33) que aquellos que no practican deportes (M = 1,40; DE = 1,68). En ambos casos, no se
encontraron diferencias estadisticamente significativas en la capacidad de planificacion y

flexibilidad cognitiva entre jovenes deportistas amateurs y no deportistas.

Tabla 3

Diferencias en las funciones ejecutivas entre jovenes deportistas y no deportistas.

Deportistas No deportistas
Media DE Media  DE U p
Test de los Mandados 9.80 3.98 1147 3.35 82.0 0.212
Test del 2.22 2.33 140  1.68 540 0422

Supermercado Virtual

5.4 Correlacion entre las variables

Para analizar la relacion entre el autocontrol, la perspectiva temporal y el rendimiento de
las funciones ejecutivas, se calcularon los coeficientes de correlacidon de Pearson entre ellas.
Se encontr6 una relacion, estadisticamente significativa, moderada y negativa entre AC y PT
pasado negativo (r= -0.39; p=0.03) y una relacion positiva entre AC y PT futura (r= 0.54;

p=0.002). Los resultados de todas las correlaciones se detallan r en la tabla 4.

Tabla 4

Correlacién entre autocontrol, perspectiva temporal y funciones ejecutivas.
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PN PH F PP PF AC ™ TM_T TSV TSV_T

PN r —
p -
PH R de .

Pearson 0.07
valor p 0.69 —

F Rde 0.11 -0.01 —
Pearson

valor p 0.55 0.95 —

R de

PP Pearson 0.23 0.31 0.01
valor p 0.21 0.09 0.95 —
R de - - - . )
PF Pearson 0.40 0.36 041 0.05 —
valor p 0.03 0.05 0.02 0.80 —
R de - % * -
AC Pearson 0.39 -0.09 0.54 4 0.23 0.35 -
valor p 0.03 0.62 0.00 0.23 0.06 —
R de -
™ Pearson 0.19 -0.07 0.07 -0.17 0.19 0.03 —
valor p 0.29 0.68 0.69 0.35 0.29 0.84 —
R de -
T™M_T 0.26 0.06 0.31 0.09 0.34 0.05 —
Pearson 0.21
valor p 0.25 0.15 0.74 0.08 0.62 0.06 0.76 —
TSV R de © 017 007 0.20 © 029 o051, —
Pearson 0.23 ' ’ ’ 0.10 ' 0.13 T
valor p 0.27 0.42 0.73 0.34 0.63 0.15 0.51 0.00 —
R de * -
TSV T 0.02 0.54 , 0.06 0.25 0.08 0.31 0.44 * 0.23 -
Pearson 0.05
valor p 0.90 0.00 0.80 0.75 0.23 0.70 0.12 0.03 0.26 -

Nota. * p <.05, ** p < .01, *** p <.001; PN = Pasado Negativo; PH = Presente Hedonista; F = Futuro; PP = Pasado Positivo; PF =
Presente Fatalista; AC = Autocontrol; TM = Test de los Mandados; TM-T = Test de los Mandados Tiempo; TSV = Test del Supermercado
Virtual; TSV-T = Tiempo en el Supermercado.

6. DISCUSION Y CONCLUSIONES
6.1 Discusion
La préactica del deporte y el ejercicio fisico han sido componentes fundamentales de la sociedad
humana a lo largo de la historia. Ademas de sus beneficios evidentes para la salud fisica, en las

Gltimas décadas, se ha despertado un creciente interés en el impacto que la actividad deportiva
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puede tener en el desarrollo cognitivo y emocional de los individuos. En este contexto, la
psicologia del deporte emerge como un area de estudio crucial para comprender como la
participacion en actividades deportivas influye en diversas capacidades mentales y emocionales
de las personas.

La presente investigacion tuvo como objetivo principal estudiar las diferencias en el
rendimiento de las funciones ejecutivas (flexibilidad cognitiva, planificacién), el autocontrol y la
perspectiva temporal entre jovenes deportistas amateurs y jovenes no-deportistas. A su vez, se
plantearon los siguientes objetivos especificos: a) describir el rendimiento de las funciones
ejecutivas (flexibilidad cognitiva, planificacion) en jovenes deportistas amateurs y jovenes no-
deportistas; b) describir el nivel de autocontrol y la perspectiva temporal en jovenes deportistas
amateurs y jovenes no-deportistas; ¢) comparar el rendimiento de las funciones ejecutivas
(flexibilidad cognitiva, planificacion), el autocontrol y la perspectiva temporal entre jovenes
deportistas amateurs y jovenes no-deportistas; y d) analizar la relacién entre las funciones
ejecutivas (flexibilidad cognitiva, planificacion), el autocontrol y la perspectiva temporal.

Para el cumplimiento de los objetivos mencionados, se realiz6 un estudio empirico,
cuantitativo, con un disefio no experimental, transversal y de alcance descriptivo-correlacional. La
muestra estuvo constituida por 30 participantes, de entre 12 a 18 afios, de los cuales 15 eran
deportistas amateurs y 15 no deportistas, distribuidos en funcidn de su sexo de la siguiente manera:
25 hombres y 5 mujeres. Con esta investigacion se pretendié contribuir a una mejor comprension
de la influencia que puede tener la participacion en actividades deportivas en el desarrollo de

ciertas capacidades cognitivas y emocionales.

Con relacién al analisis de las FE, ellas designan una serie de capacidades cognitivas que se
encargan del control del pensamiento y de la conducta (Zelazo y Carlson, 2012), como la
flexibilidad cognitiva y la planificacion. La flexibilidad cognitiva se refiere a la capacidad de
ajustar comportamientos y pensamientos en situaciones cambiantes y dindmicas (Diamond, 2013),
y la planificacion implica la habilidad del individuo para llevar a cabo ensayos mentales sobre
diversas soluciones y anticipar los resultados de sus acciones (Quintero-Lopez et al., 2021). Entre
los dos grupos, se observo que ambos presentan una capacidad media para disefiar un plan efectivo
y alcanzar el objetivo propuesto. Aunque no se encontraron diferencias estadisticamente

significativas, cabe sefialar que, en el Test de los Mandados, los deportistas obtuvieron puntajes
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inferiores a los jovenes no deportistas, mientras que en el TSV los deportistas presentaron una

calificacion superior a aquellos que no participan en actividades deportivas.

Investigaciones previas como las de Quintero-Lépez et al. (2021) sugieren que el deporte en
general ejerce un impacto positivo en las funciones ejecutivas, independientemente de la
escolaridad, el estrato socioeconémico, el género y la edad. Asimismo, mencionan que el tipo de
deporte influye de manera diferenciada en estas funciones; cuanto mayor sea la intensidad y la
duracion de la actividad deportiva, mayor sera el impacto en la corteza prefrontal y, por ende, en

las funciones ejecutivas.

Por su parte, Marin-Martinez et al. (2015) sefialan que los juegos colectivos constituyen una
herramienta sobresaliente para estimular a nifios y adolescentes. Ademas de los efectos fisiologicos
inherentes al ejercicio fisico, estos juegos demandan una constante implicacion cognitiva. Se cree
que nuestro cerebro se activa de manera mas pronunciada cuando los juegos y ejercicios fisicos
involucran numerosas situaciones que requieren resolucion. Este principio se ajusta a las
caracteristicas de los deportes colectivos, que engloban tareas como la colaboracion con
compafieros, la anticipacion de las acciones de los oponentes, la creacion de estrategias para lograr
el éxito en una jugada y la capacidad de inhibir estimulos irrelevantes, focalizandose en aquellos
relevantes. Sin embargo, estos resultados no coinciden con los encontrados en la presente
investigacion, posiblemente debido a las caracteristicas de la muestra, desde el tamafio reducido y
el tipo de deportes incluidos. La muestra de deportistas estaba compuesta en un 60% por individuos
que practican deportes individuales. Esta composicion particular podria haber influido en la
incapacidad para observar determinados efectos como los estudiados por Marin-Martinez et al.
(2015).

En relacién con lo anterior, Tsukamoto et al. (2022) sugieren que, en determinadas ocasiones,
el ejercicio fisico puede afectar negativamente a las funciones ejecutivas. Su estudio plantea la
hip6tesis de que la fatiga mental en respuesta a un ejercicio aerdébico de intensidad moderada con
carga cognitiva prolongada seria mayor que en el caso de realizar solo ejercicio aerobico. Para
probar estas hipotesis, examinaron el impacto de la carga cognitiva durante el ejercicio agudo en
el tiempo de reaccion (TR) y la precision de la tarea de funciones ejecutivas (CWST), asi como el
estado psicoldgico. Concluyeron que la tarea cognitiva de 50 minutos afecté negativamente al TR
no solo en reposo, sino también durante el ejercicio aerdbico de intensidad moderada. Ademas, las
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funciones ejecutivas durante el ejercicio aerébico se vieron mermadas cuando la tarea cognitiva se
realiz6 de manera continua. Estos hallazgos proporcionan evidencia empirica de que la fatiga
cognitiva se manifiesta incluso durante el ejercicio aerdbico, afectando las habilidades cognitivo-

perceptivas durante el mismo.

Respecto al autocontrol, se encontré que los jévenes dedicados al deporte exhibieron mayores
niveles de autocontrol en comparacion con los jévenes que no practican ningln deporte. Esto
implica que los deportistas poseen una mayor capacidad para resistir la tentacion de actuar de
manera impulsiva o inapropiada, mantener el enfoque en metas a largo plazo y autorregularse en
situaciones desafiantes o estresantes. Estudios previos obtuvieron resultados similares. Por
ejemplo, Tedesqui y Young (2015) concluyeron que un mayor nivel de autocontrol se relaciona
con una frecuencia mas alta de practica deportiva y, ademas, se vincula con una menor

vulnerabilidad ante amenazas que podrian poner en riesgo el cumplimiento de compromisos.

Las investigaciones de Toering y Jordet (2015) arrojaron como resultado que el autocontrol
juega un papel crucial al permitir que los deportistas se desenvuelvan con comodidad en
situaciones incomodas. Esta cualidad se vuelve fundamental para el rendimiento, especialmente
en deportes sometidos a alta presion, como el futbol. Ademas, los autores especulan que, en el
caso de atletas de élite, el autocontrol podria estar mas vinculado a la conciencia de los requisitos
necesarios para alcanzar y sostener la excelencia en su campo, en lugar de centrarse Unicamente
en la supresion general y el control de impulsos, que incluso podrian ser requisitos para llegar a
ser jugador profesional de futbol en primer lugar. El presente estudio, por su parte, revel6 una

correlacion moderadamente positiva entre el autocontrol y el rendimiento deportivo.

Otra investigacion, liderada por De Ridder et al. (2012), descubri6 que las personas con una
predisposicion al autocontrol elevada tienden a establecer habitos que les ayudan a resistir las
tentaciones. Estos autores indicaron que el autocontrol puede ser mas efectivo al establecer y
mantener patrones consistentes de comportamiento en lugar de basarse en esfuerzos esporadicos
de autodisciplina. Los deportistas con un alto nivel de autocontrol son capaces de gestionar sus
rutinas y actividades cotidianas de manera mas efectiva, evitando situaciones que podrian
amenazar su compromiso con su deporte principal. Esta capacidad para manejar diversas
circunstancias puede ser de gran utilidad tanto para atletas jovenes como para aquellos con mas

experiencia, permitiéndoles mantener su compromiso y participacion en su disciplina deportiva.
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Por ultimo, el analisis de la perspectiva temporal, segin Germano y Brenlla (2021), se describe
COmMO un proceso inconsciente que organiza las experiencias personales y sociales en categorias
temporales para conferir estructura, coherencia y significado a esas vivencias. Las dimensiones
temporales establecidas por Zimbardo y Boyd, en la década de 1990, comprenden cinco enfoques
que incluyen el pasado positivo, el pasado negativo, el presente hedonista, el presente fatalista y

el futuro.

Los resultados de esta investigacion revelan que aquellos adolescentes que participan en
actividades deportivas obtienen una puntuacion mas alta en la perspectiva temporal orientada al
futuro en comparacién con aquellos que no lo hacen. Esta observacion sugiere una conexion
significativa entre la practica deportiva y la predisposicion hacia la planificacion a largo plazo. La
perspectiva temporal orientada al futuro implica una mentalidad enfocada en establecer metas a
largo plazo y en la implementacion de estrategias que contribuyan a la realizacion de aspiraciones
a lo largo del tiempo (Germano & Brenlla, 2021). Los adolescentes que participan en actividades
deportivas parecen haber internalizado esta mentalidad, lo que podria explicarse por varios factores

asociados con la dindmica deportiva.

La naturaleza misma de la competencia deportiva a menudo implica la fijacion de metas, tanto
a corto como a largo plazo. Ya sea la mejora personal en habilidades especificas, el rendimiento
en competiciones o la aspiracion a niveles mas altos de logro deportivo, los deportes
intrinsecamente demandan una orientacién hacia el futuro. Este compromiso constante con
objetivos definidos puede estar contribuyendo a la tendencia observada de los adolescentes
deportistas hacia una perspectiva temporal orientada al futuro. Esto se puede observar en el estudio

realizado por Codina et al. (2016).

Ademas, la dinamica social y la colaboracion inherentes a muchos deportes también pueden
estar influyendo en la formacion de habilidades de planificacion a largo plazo. La interaccion con
compafieros, la coordinacion en equipo y la adaptacion a estrategias de juego establecidas
favorecen el desarrollo de habilidades de planificacion y toma de decisiones que trascienden el
ambito deportivo. En el estudio de Garcia-Naveira et al. (2012), se destaca el Programa Integral
Deportivo (PID) como una iniciativa dirigida a potenciar las cualidades humanas y deportivas de
los jugadores del Atlético de Madrid FC. Este programa se fundamenta en una metodologia que
aborda cuatro areas fundamentales: 1) la actividad deportiva, 2) las relaciones familiares y sociales,
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3) el desemperfio académico, y 4) la formacion y educacién. Cada una de estas areas cuenta con
responsables y gestores asignados, que incluyen padres, colegios y entrenadores. No obstante, el
club asume un papel de liderazgo central a través de su Departamento de Psicologia, encargado de

la comunicacion, coordinacion e incentivacion de estos aspectos.

Consideran que estos pilares constituyen la base para un futuro prometedor tanto en el ambito
personal como deportivo. Desde la introduccion del PID en la temporada 2006/2007, se ha
observado una reduccion del 30% en los indices de fracaso escolar. En el afio 2012 se ubicaban en
la media de aprobados y suspensos en linea con el resto de la sociedad espariola. Antiguamente, el
fatbol representaba un desafio adicional para los estudios, implicando la gestion de horarios,
motivaciones y fatiga. En contraste, en la actualidad, los estudios son considerados una
motivacion, un estilo de vida y un requisito respaldado por el club. La formacion académica aporta
beneficios tanto en el presente como en el futuro del deportista. Por un lado, brinda equilibrio y
estabilidad al ofrecer una perspectiva més alla del &mbito futbolistico, fomenta un mayor orden en
la vida, inculca valores como disciplina, constancia, superacion y trabajo, y contribuye al
desarrollo cognitivo mediante la mejora de la concentracién, capacidad analitica y comprension,

entre otros aspectos.

Es importante sefialar que, hasta la fecha de esta investigacion, existen pocos antecedentes que
aborden especificamente la relacion entre la participacion en actividades deportivas y la
perspectiva temporal orientada al futuro en adolescentes. La escasez de estudios previos resalta la
relevancia de esta investigacion en la contribucion al conocimiento de como la practica deportiva
puede relacionarse con la orientacién temporal de los jovenes. La limitada cantidad de
antecedentes subraya la necesidad de investigaciones adicionales para profundizar en esta

asociacion y comprender mejor los mecanismos y factores subyacentes involucrados.

Los resultados respaldan parcialmente las hipotesis planteadas del estudio, ya que los jovenes
deportistas amateurs exhiben un nivel mas alto de autocontrol y una perspectiva temporal orientada
hacia el futuro en comparacién con los jovenes no-deportistas. Esto sugiere una relacion
significativa entre la participacion en deportes y estas variables. Sin embargo, no se observaron
diferencias significativas en lo que respecta a las funciones ejecutivas, en particular a la

planificacion y a la flexibilidad cognitiva.
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Por otro parte, los resultados de la relacion entre las funciones ejecutivas (flexibilidad
cognitiva, planificacion), el autocontrol y la perspectiva temporal revelaron patrones intrigantes
que ofrecen una comprensién mas profunda de la interconexion entre estos elementos psicolégicos.
Los resultados respaldaron una de las hip6tesis de que el autocontrol esta significativamente
asociado con la perspectiva temporal, mostrando una relacion negativa con la PT pasado negativo
y una relacion positiva con la PT futura. Este hallazgo sugiere que individuos con mayores niveles
de autocontrol tienden a mitigar la influencia de experiencias pasadas negativas, al mismo tiempo
que demuestran una mayor orientacién hacia metas y aspiraciones futuras. Estos hallazgos
coinciden con lo observado por Codina et al. (2016) en su estudio donde un dato que da a entender
que quienes le dedican mas tiempo a esa actividad deportiva es porque tienen expectativas de

futuro vinculadas de alguna manera con esta actividad del presente.

6.2 Conclusiones

Los resultados del presente estudio han revelado importantes hallazgos sobre la posible
relacion entre la préctica deportiva y el desarrollo cognitivo y emocional de los jévenes. En primer
lugar, se encontraron algunas diferencias significativas en la perspectiva temporal entre jévenes
deportistas amateurs y jovenes no deportistas. En particular, el grupo de deportistas demostré una
orientacion temporal futura mas marcada que el grupo de no deportistas. A su vez, es relevante

mencionar que toda la muestra presentd niveles bajos en la escala de presente fatalista.

En segundo lugar, se identifico que los jovenes deportistas exhiben un nivel de autocontrol
més elevado en comparacion con los jovenes no deportistas, 1o que sugiere que la préctica
deportiva puede estar asociada con una mayor capacidad de autorregulacién en la juventud. En
tercer lugar, tanto el grupo de deportistas amateurs como no deportistas obtuvieron puntajes
medios en las pruebas de planificacion y flexibilidad cognitiva. Si bien no se encontraron
diferencias estadisticamente significativas, se observo un mejor rendimiento en el grupo de jovenes
deportistas en el TSV y mas bajo en el Test de los Mandados. Estos resultados apuntan a que la
practica deportiva puede influir de manera sutil en el rendimiento de las funciones ejecutivas y a
que la muestra analizada todavia es joven, por lo tanto, el funcionamiento ejecutivo ain se

encuentra en desarrollo.

En general, estos hallazgos enfatizan la importancia de promover y apoyar la practica
deportiva en la juventud como parte integral de una educacion holistica. Educadores, entrenadores,
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padres y profesionales interesados en el desarrollo integral de los jovenes pueden utilizar estos
resultados para disefiar programas deportivos mas efectivos y enriquecedores, que no solo
fomenten la salud fisica, sino también el desarrollo de habilidades esenciales para enfrentar los
desafios de la vida. Estos datos contribuyen al creciente cuerpo de conocimiento en la psicologia
del deporte y abren nuevas perspectivas para mejorar la calidad de vida de los jovenes a través de

la préctica deportiva.

6.3 Limitaciones y futuras lineas de investigacion

Los resultados del presente estudio pueden servir como fuente de inspiracion para futuros
esfuerzos de investigacion en el campo de la psicologia del deporte y pueden fomentar la
implementacion de programas deportivos en adolescentes, dado que se ha observado una relacién
positiva entre el deporte y comportamientos asociados al bienestar psicologico, en este caso tales
como la capacidad de autocontrol y la perspectiva temporal. No obstante, cabe mencionar algunas
limitaciones del estudio. La principal corresponde a la muestra reducida, lo que dificulta extrapolar
los resultados a una poblacién mas amplia. Los estudios con muestras reducidas tienden a presentar
un mayor riesgo de variabilidad aleatoria, lo que podria llevar a resultados menos confiables y
generalizables. Para abordar estas limitaciones, futuros estudios podrian centrarse en la ampliacion
de la muestra, preferiblemente empleando un muestreo aleatorio o estratificado que refleje la
heterogeneidad de la poblacién objetivo.

Por altimo, algunas sugerencias para futuras lineas de investigacion incluyen explorar como
diferentes tipos de deportes pueden tener un impacto especifico en el desarrollo de funciones
ejecutivas y habilidades emocionales. Seria valioso comparar los efectos de deportes individuales
y colectivos, asi como deportes de resistencia y deportes de fuerza, para identificar posibles

diferencias en el desarrollo cognitivo y emocional.

Ademas, seria pertinente investigar otras variables psicoldgicas vinculadas al bienestar y su
relacion con el deporte. Por ejemplo, investigar como la préctica deportiva puede influir en la
regulacion emocional y en la prevencion de problemas de salud mental en la juventud. Se podria
estudiar como el deporte puede ser una herramienta efectiva para promover el bienestar emocional

y reducir el estrés en los jovenes.

Asimismo, seria relevante indagar si la participacion en actividades deportivas esta asociada

con un mejor rendimiento académico en los jovenes. Un analisis detallado de como el desarrollo
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de funciones ejecutivas y el autocontrol influyen en el éxito académico, y como el deporte puede

contribuir a este aspecto, seria esclarecedor.

En conclusion, estas areas de investigacion ofrecen una oportunidad valiosa para profundizar
en el conocimiento sobre la interaccion entre la practica deportiva y el desarrollo cognitivo y
emocional en los jovenes, lo que potencialmente puede guiar la implementacién de programas

deportivos mas efectivos y enriquecedores para el bienestar de la juventud.
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