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Resumen

El presente estudio analiz6 la relacion entre personalidad, calidad de suefio y
fortaleza mental con la ejecucion deportiva en una muestra de 1638 jovenes
adultos de CABA y GBA que practican deportes individuales y grupales. Con
un diseflo descriptivo-correlacional y utilizando instrumentos estandarizados
como el BFI, el Cuestionario de Oviedo del Suefio y la Escala de Fortaleza
Mental, se evaluaron correlaciones y modelos predictivos sobre los factores
psicoldgicos de la ejecucion deportiva (IPED). Los resultados mostraron que
la responsabilidad fue el rasgo de personalidad més asociado a un mayor
rendimiento, mientras que el neuroticismo tuvo efectos negativos. La fortaleza
mental se relacion6 positivamente con todas las dimensiones del desempefio,
destacando su papel clave en contextos deportivos exigentes. Ademas, la
satisfaccion con el suefio se vinculd a mejores niveles de autoconfianza y
atencion. Estos hallazgos permiten concluir que el rendimiento deportivo
esta influido por factores psicologicos y habitos saludables, lo que implica la
necesidad de un enfoque integral en la preparacion de las y los atletas.
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Abstract

This study analyzed the relationship between personality, sleep quality,
and mental toughness with athletic performance in a sample of 1,638
young adults from Buenos Aires and Greater Buenos Aires who practice
individual and team sports. Using a descriptive-correlational design and
standardized instruments such as the BFI, the Oviedo Sleep Questionnaire,
and the Mental Toughness Scale, we evaluated correlations and predictive
models of psychological factors in athletic performance (IPED). The results
showed that conscientiousness was the personality trait most associated
with improved performance, while neuroticism had negative effects. Mental
toughness was positively related to all performance dimensions, highlighting
its key role in demanding athletic contexts. Furthermore, sleep satisfaction
was linked to higher levels of self-confidence and attention. These findings
suggest that athletic performance is influenced by psychological factors and
healthy habits, which underscores the need for a comprehensive approach to
athlete preparation.

Keywords: sports performance; sleep quality; personality; mental strength
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Introduccion

La ejecucion deportiva es un fenomeno multideterminado, que depende
no solo de las destrezas fisicas y técnicas de un atleta, sino también de varia-
bles psicoldgicas y de un estilo de vida (Burns et al., 2022). Desde hace
varias décadas, estudios han mostrado que un correcto desempefio depor-
tivo estd acompafiado de un correcto funcionamiento y manejo de las habili-
dades mentales (Di Corrado et al., 2021; Kalén et al., 2021; Wu et al., 2021),
las cuales suscitan un gran interés en la ciencia por poder identificarlas y
entrenarlas y de esta manera, mejorar el rendimiento deportivo (Lindsay et
al., 2023; Vealey, 2024). Mendo (2006), desde el modelo teérico de Loehr
(1982; 1990), propone una forma de medicion de la ejecucion deportiva, a
través de varios factores, entre los cuales se encuentra la autoconfianza, el
control atencional o las estrategias de afrontamiento, todas facetas clave en
el desempeno deportivo. La ejecucion deportiva puede ser entendida como
el desempefio maximo que un deportista puede lograr durante los entrena-
mientos y las competiciones, vinculada directamente con el uso eficaz de
habilidades psicoldgicas especificas.

Por otro lado, estudios anteriores han encontrado asociaciones entre
la personalidad y el desempefio deportivo (Li et al., 2024; Walerianczyk y
Stolarski, 2021), como por ejemplo la responsabilidad (Piepiora y Piepiora,
2021) y la extroversion (Piepiora, 2021). Al contrario, se ha encontrado
evidencia de que el neuroticismo se relacionaria negativamente con la
ejecucién deportiva, al estar vinculado con la inestabilidad emocional y
un manejo deficiente del estrés competitivo (Contreras et al., 2023). Estos
hallazgos aportan evidencia de que el perfil de personalidad del deportista
puede predisponerlo a utilizar estrategias mas eficaces de competencia,
proponiendo incluso el incluir pruebas de personalidad para contextos de
alto rendimiento deportivo (Shuai et al., 2023.)

En el caso de los habitos saludables, es claro que uno de los que
mas impacta en el desempefio general, y especialmente, el deportivo, es
la calidad de sueno (Rebello et al., 2022). Durante el tiempo de descanso
nocturno, se llevan a cabo distintos procesos fisioldgicos y cognitivos para
la recuperacion, es por eso por lo que a veces los atletas necesitan mas horas
de suefio que la poblacién general (Mata Ordoiiez et al., 2018). El suefio es
tan importante y determinante para el correcto desempefio de las funciones
psicoldgicas, que inclusive una noche de mal suefio tiene un gran impacto
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en el estado de animo del deportista (Fullagar et al., 2023), influyendo
directamente en su funcionamiento. Un metaanalisis realizado por Gong et
al., (2024) mostré que la privacion de suefio especialmente en el final de la
noche tiene un efecto negativo mas profundo en el desempeno deportivo,
yendo de niveles intermitentes a niveles de alta intensidad y afectando el
control de la habilidad, la resistencia aerdbica y la potencia explosiva.

Finalmente, el concepto de fortaleza mental ha cobrado mucho prota-
gonismo dentro de la psicologia cientifica, siendo entendida como la capa-
cidad de controlar estresores tanto internos como externos para que no
interfieran con el desempefio en la tarea que se esté realizando (Gucciardi,
2017). Diversos estudios han evidenciado que atletas con mayor fortaleza
mental exhiben niveles mas altos de motivacion, autoconfianza y control
emocional, caracteristicas que suelen acompaiiar al correcto desempefio
deportivo (Akbar et al., 2023; Guszkowska y Wojcik, 2021). La forta-
leza mental ayuda al deportista a sobrellevar el estrés en la competencia, a
mantener la concentracion bajo presion y perseverar frente a dificultades,
impactando directamente en su desempeiio deportivo (Hsieh et al., 2024;
Wu et al., 2021). Es por esto que hay un gran interés dentro de la psico-
logia cientifica en desarrollar protocolos que puedan ayudar a incrementar
la fortaleza mental en los deportistas, ya que, de esta manera, su desempefio
también aumentaria en consecuencia (Ajichi et al., 2022; Guntoro y Putra,
2023.)

Si bien la psicologia deportiva es un ambito en crecimiento, todavia
faltan estudios que sigan profundizando sobre cuestiones como la ejecu-
cién deportiva, especialmente en el contexto argentino. Es por esto por lo
que los objetivos para el presente estudio fueron: 1) analizar la correlacion
entre la personalidad, la calidad del sueno, la fortaleza mental y la ejecucion
deportiva en practicantes de actividades deportivas y 2) analizar cual de las
variables nombradas es predictora de los distintos factores psicologicos de
ejecucion deportiva, de los cuales se desprenden las siguientes hipotesis:

* H,: la responsabilidad, la satisfaccion con el suefio y la fortaleza
mental se asocian positivamente con la autoconfianza.

* H,: se espera que la fortaleza mental sea el predictor mas fuerte del
rendimiento.
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Método

Disefno

El presente estudio fue realizado con un disefio no experimental,
descriptivo-correlacional y con un corte transversal.

Participantes

La muestra fue recolectada en forma intencional, y estuvo compuesta
por 1638 (84 % masculino) jovenes adultos practicantes de actividades
o entrenamientos deportivos, con una media de edad de 27 afios (DE =
7.37) de Ciudad Auténoma de Buenos Aires y Gran Buenos Aires, luego
de eliminar casos atipicos. E1 40% de las y los estudiantes tenia un nivel de
estudio universitario, mientras que el 25% terciario y otro 25% secundario,
mientras el restante 10% tenia un nivel de posgrado. El 80% estaba traba-
jando al momento de realizar el cuestionario, mientras que el 20% no lo
hacia. En cuanto a su actividad deportiva, un 51% realizaba deportes indi-
viduales principalmente, mientras que un 49% deportes grupales. De estos
deportes o entrenamientos deportivos, un 36% practicaba Crossfit, un 14%
futbol, un 10% running, un 8% rugby, un 7% artes marciales o deportes
de combate, y el resto otro deporte individual (10%, como la natacion o el
golf) o grupal (15%, como el voley, el basquet, el handball o hockey). Las
y los participantes dedicaban una media de 4 h (DE = 0.95) semanales a su
practica deportiva, sintiéndose culpables si no podian asistir a una de las
practicas de la semana (57%). Por otro lado, el 38% estaba consumiendo
suplementos al momento de realizar la encuesta y un 70% mantenia una
dieta estricta para mejorar su desempefio deportivo.

Instrumentos

Cuestionario sociodemografico: para recabar datos sobre el sexo, la
edad, nivel educativo, etc., y preguntas generales de su practica deportiva.

* Inventario de los Cinco Grandes de la Personalidad (Big Five
Inventory [BFI]; John et al., 1991): adaptado al idioma caste-
llano por Benet-Martinez y John (1998) y por Genise et al. (2020)
a la Argentina. Mide la personalidad desde la teoria de los cinco
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grandes de la personalidad: apertura a las experiencias, extrover-
sion, responsabilidad, agradabilidad y neuroticismo. Consta de 44
items distribuidos en las dimensiones mencionadas, con opciones
de respuesta de tipo Likert, que van desde el 1 (muy en desacuerdo)
hasta el 5 (muy de acuerdo). Sus propiedades psicométricas han
sido puestas a prueba en numerosas ocasiones, siempre ha demos-
trado una buena confiabilidad y validez.

*  Cuestionario de suefio de Oviedo (Garcia et al., 2000): evalaa la
calidad del suefio y la presencia de alteraciones asociadas. Posee 15
items distribuidos en tres dimensiones: satisfaccion con el suefio,
hipersomnio e insomnio. Utiliza una escala Likert de 5 opciones de
respuesta (1 =nunca a 5 = siempre), donde a mayor puntaje, mayor
frecuencia de aparicion de cada factor. Presenta adecuados niveles
de consistencia interna, siendo superior a o, = .80 para cada uno de
sus factores.

* Escala de fortaleza mental (MTS; Madrigal et al., 2013): adaptada
a la Argentina por Gonzalez Caino et al. (2023). Mide la fortaleza
mental a través de una estructura unifactorial, compuesta por 11
items. Posee una escala Likert de opciones de respuesta (1 — muy
en desacuerdo, 5 — muy de acuerdo). Algunos ejemplos de estos
items son: “Aunque estoy cansado, sigo entrenando para lograr mi
objetivo”, “4. S¢ lo que hay que hacer para lograr el nivel de rendi-
miento requerido para ganar” y “Sé cuando celebrar el éxito, pero
también sé cuando parar y enfocarme en el proximo desafio”. En
el presente estudio, se encontr6 una confiabilidad interna de .89.

* Inventario Psicolégico de ejecucion deportiva (IPED; Mendo,
2006): adaptado a deportistas argentinos por Raimundi et al.
(2016). El inventario mide los distintos factores psicologicos invo-
lucrados en la ejecucion del deporte, a través de 7 dimensiones:
la autoconfianza (AC), control del afrontamiento negativo (CAN),
control atencional (CAT), control visuo-imaginativo (CVI), nivel
motivacional (NM), control del afrontamiento positivo (CAP) y
el control actitudinal (CAC). Posee 42 items, representando las
7 dimensiones mencionadas, con opciones de respuesta de tipo
Likert (desde casi siempre hasta casi nunca). Los analisis alfa de
Cronbach arrojan puntajes de confiabilidad interna que van desde
.67 a.76.
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Procedimiento de recoleccion de datos

Las y los participantes del presente estudio fueron contactados a través
de redes sociales (Instagram, Twitter y Facebook), como asi también por
distintos foros y grupos de practicantes de deportes. Todas las personas
fueron invitadas a contestar una encuesta online a través de Google Forms,
asegurando, mediante un consentimiento informado, su confidencialidad,
anonimato y el uso de las respuestas exclusivamente para fines académicos.
Se descartaron casos de deportistas de competiciones profesionales, por
poseer otro régimen de entrenamiento. El presente estudio forma parte de
un proyecto aprobado por la Universidad Argentina de la Empresa (UADE),
con el codigo P25S01.

Procedimiento de andlisis de datos

Todos los datos fueron cargados en una matriz con el software SPSS
version 23, donde fueron realizados todos los analisis estadisticos. Primero,
se calcularon todas las medias y desvios de la muestra seleccionada. Luego,
se hicieron analisis de correlacion de Pearson para el objetivo 1 y regre-
siones multiples para el objetivo 2.

Resultados

En la Tabla 1 se presentan todos los puntajes medios y desvios para
cada una de las dimensiones de personalidad, calidad de suefio y fortaleza
mental.
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Tabla 1
Medias y desvios tipicos de los puntajes de las dimensiones de personalidad,

calidad de suerio y fortaleza mental en adultos jovenes practicantes de
actividades deportivas de CABA y GBA

Dimensiones M DT
Responsabilidad 12.35 1.67
Extraversion 11.02 2.04
Agradabilidad 12.31 1.74
Apertura a la experiencia 12.45 1.89
Neuroticismo 8.54 2.23
Insomnio 19.85 541
Hipersonmio 5.29 2
Satisfaccion con el suefio 4.24 1.57
Fortaleza mental 43.10 8.46

N=1638

En el caso de la Tabla 2, se reportan las medias y desvios encon-
trados para todas las dimensiones de los factores psicologicos de ejecucion
deportiva.

Tabla 2
Medias y desvios tipicos de los puntajes de las dimensiones de factores

psicologicos de ejecucion deportiva en adultos jovenes practicantes de
actividades deportivas de CABA y GBA

Dimensiones M DT
Autoconfianza (AC) 2491 3.53
Control de afrontamiento negativo (CAN) 20.55 3.97
Control Atencional (CAT) 21.39 3.49
Control Visuo — Imaginativo (CVI) 22.24 3.03
Nivel Motivacional (NM) 25.73 2.98
Control de afrontamiento positivo (CAP) 25.99 2.80
Control actitudinal (CAC) 25.83 2.90

N=1638
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Se realizé un analisis de correlacion de Pearson para analizar la rela-
cion de las distintas variables de estudio con la ejecucion deportiva. Los
resultados arrojaron correlaciones positivas con todos los factores de perso-
nalidad (exceptuando el neuroticismo), siendo el mas importante la respon-
sabilidad con la autoconfianza (r = .366, p <.001). En el caso de la calidad
de suefio, la satisfaccion con el suefio mostrd correlaciones positivas con la
autoconfianza (r = .091, p < .001) y con el control atencional (r = .087, p
<.001). Finalmente, la fortaleza mental arrojo correlaciones positivas con
todas las dimensiones al igual que la personalidad, siendo las mas destaca-
bles la autoconfianza (r = .226, p <.001) y el nivel motivacional (r = .254,
p <.001). En la tabla 3 se presentan los resultados completos.

Tabla 3

Correlaciones entre las dimensiones de personalidad, calidad de suerio,
fortaleza mental y factores psicologicos de ejecucion deportiva en adultos
Jovenes practicantes de actividades deportivas de CABA y GBA

AC CAN CAT CVI NM CAP CAC

Responsabilidad ~ .366 268. 293 .170 313 313 317
Extraversion 176 097 091 085  .097 125  .163
Agradabilidad Q11 122¢ 123 061 162 181 231
Apertura a la 257 149 154 250 180 231 262
experlen(na

Neuroticismo 2362 -427  -329 060  -.138  -290  -316
Insomnio ~084  -131  -153*  -002  -043  -051  -.065
Hipersonmio 115 <173 -168  -005  -070  -119  -123

Satisfaccion con
el sueflo

Fortaleza mental 226 .097 133 153 254 225 209

.091 .084 .087 .051%* .064 .067 .076

*p<.05, p <.001
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Finalmente, se realizdé un andlisis de regresion multiple para buscar
los predictores de la ejecucion deportiva desde la personalidad, la calidad
de suefio y la fortaleza mental (Tabla 4). En todos los casos se encontraron
modelos estadisticamente significativos (p < .001). La varianza explicada
por los modelos fluctud entre 6% y 15%.

Tabla 4

Prediccion de las dimensiones del Inventario psicologico de ejecucion
deportiva a partir de las dimensiones del estado de Flow en practicantes
masculinos de Crossfit

AC CAN CAT CVI NM CAP CAC

1.540 -1.226 -1.236 3.213 2884  -737 156

-

Responsabilidad 098  -075 -078 201 179  -046  .009
£ -1.066 043 991 -1.117 1056 -936 -835
Extraversion 3 560 002 056 -062 058  -051  -045
t  -162 864 273 745 1495 -1.085 -918
Agradabilidad g 510 053 017 047 094 -068  -056
t 1904 -117 1052 980 1519 1426 1410

Apertura a la

experiencia B .134 -.008 .074 .068 .105 .098 .076
t 1.089 -2.446 -3.137 .684 225 1.012  1.245

Newroticlsmo g o0y 170 28 049 016 072 086
t 491  -126 1202 809 -203 495 1425

Insomnio B 037 -009 .08  .059 -0I5 .03 .10l
. ‘ t 131 3423 -1.826 -900 -895 2.654 4.523
Hipersonmio g 07 189 _104 -051 -050 148 246
Satistaccincon T 1706 3159 1410 1332 1229 -1.507 .194
el suefio B 088 .57 073 068 062 -076  .010
t 2.126* -707 -1.000 -1.083 -1214 25883 073

Fortalezamental g 131 040 _061  -066 -073 174 004

R? 6% 13% 7% 8% 10% 11% 15%

*p<.05, p <.001
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Discusion

El presente estudio busco analizar la relacion entre la personalidad, la
calidad de sueno y la fortaleza mental con la ejecucion deportiva, asi como
también determinar sus principales predictores en una muestra de practi-
cantes de deportes de Argentina. Para esto, se recolecté una muestra de
1638 practicantes de actividades deportivas de Ciudad de Buenos Aires y
Provincia de Buenos Aires. Para esto, las y los participantes contestaron un
cuestionario de personalidad (BFI; John et al., 1990), uno de sueiio (Garcia

et al., 2000), uno de fortaleza mental (MTS; Madrigal et al., 2013) y, final-
mente, uno de ejecucion deportiva (IPED; Mendo, 2006).

A partir de los analisis realizados, se observd que todas las variables
estudiadas se relacionan significativamente con la ejecucion deportiva. En
el caso de la personalidad, la responsabilidad resulté ser uno de los factores
mas asociados al desempefio deportivo, especialmente en aspectos como la
autoconfianza, la motivacion y la actitud positiva frente al entrenamiento.
Este hallazgo aporta a estudios anteriores donde se encontrd que deportistas
mas organizados y comprometidos tendrian un rendimiento mas sélido (Gu
y Xue, 2022). A su vez, la fortaleza mental mostré correlaciones con todas
las dimensiones de la ejecucion deportiva, en especial con la autoconfianza
y motivacion, mostrando que es un recurso clave para sostener el rendi-
miento bajo presion y adaptarse a las exigencias deportivas (Benjamin y
John, 2021; Shang y Yang, 2021). De esta manera, la fortaleza mental y
la responsabilidad tendrian un rol protector en la ejecucion deportiva, tal
como fue encontrado en estudios anteriores (Aizava et al., 2023.)

En el caso del sueno, la satisfaccion con el mismo se asocio a los dife-
rentes factores de ejecucion, mostrando que favorece un mejor desempefio
(Hamlin et al., 2021), especialmente en factores como la concentracion,
el control emocional y la comunicacion. Estudios anteriores han mostrado
como el suefio puede afectar la calidad y la forma en que se regulan las
emociones (Hester et al., 2021; Tomaso et al., 2021), particularmente en
como se realizan estrategias para desescalar momentos de emociones
fuertes o desregulacion. En el caso de la concentracion, estudios como Suni
y Vyas (2023) han mostrado que la falta de suefio se relaciona con la capa-
cidad de concentracion sobre una tarea y, consecuentemente, en la tarea en
si, haciendo que se tenga un desempeno mas pobre en general.
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Finalmente, los resultados mostraron que la responsabilidad, la fortaleza
mental y la satisfaccion con el suefio contribuyen de manera complementaria
a varias dimensiones de la ejecucion deportiva, mostrando, al igual que estu-
dios anteriores, que estos factores son determinantes para optimizar la ejecu-
cion en contextos deportivos (Kalén et al., 2021; Lochbaum et al., 2022),
mas alla de la condicion fisica o la técnica. En el caso de la fortaleza mental,
al ser una variable directamente relacionada con el rendimiento y estando
mas alineada con las demandas psicologicas del rendimiento (Mahoney et
al., 2014), afecta directamente a la calidad deportiva. Es por esto que una
buena optimizacién mental y agudeza pueden impactar directamente sobre
la ejecucion, facilitdindola. Es por esto que analizar qué factores son nece-
sarios para una correcta ejecucion deportiva tiene una importancia evidente
para el estudio del deporte. Estudios anteriores han encontrado resultados
similares (Cowden, 2017; Crust, 2007; Guszkowska y Wojcik, 2021.)

Cabe destacar que el presente estudio cuenta con algunas limitaciones
que deben ser tenidas en cuenta. En primer lugar, la muestra fue de un
tamafo pequeiio e intencional y con un gran porcentaje masculino, lo cual
no permite la generalizacion de los resultados. En segundo lugar, solamente
se tomaron deportistas en general, no separados entre amateurs, profesio-
nales, etc., lo cual puede ser interesante para analizar las diferencias entre
los mismos en futuros estudios. A su vez, al haber utilizado medidas de
autoinforme, los resultados conllevan las propias limitaciones de utilizar
esta forma de medicién, como la subjetividad en las respuestas, la deseabi-
lidad social, las respuestas extremas, etc. Futuros estudios deberian afiadir
otras variables como la nutricién deportiva, junto a otras variables psico-
légicas como la motivacion y la autoeficacia deportivas como mediadores,
para analizar distintos niveles de ejecucion deportiva, al igual que analizarla
dimensionalmente.

La ejecucion deportiva estd fuertemente influenciada por variables
psicologicas y de estilo de vida. Tanto los distintos factores de personalidad,
como la calidad de suefio y la fortaleza mental impactan directamente en
el desempefio deportivo, tal como se encontro en el presente estudio. Estos
hallazgos resaltan la necesidad de abordar integralmente la preparacion de
las y los deportistas, mas alla de solamente el aspecto fisico. Finalmente, se
sugieren el disefio de intervenciones que integren la evaluacion de la perso-
nalidad, el entrenamiento mental y la educacién sobre la higiene del suefio
para mejorar integralmente la ejecucion deportiva.
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