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1. DELIMITACION DEL OBJETO DE ESTUDIO, DEFINICION DEL
PROBLEMA, OBJETIVOS Y FUNDAMENTACION
1.1 Delimitacién del Objeto de Estudio

Este trabajo de integracion final de disefio tedrico busca analizar la relacion
entre el rendimiento deportivo y la experiencia 6ptima o de Flow. Para ello, se
describira en primer lugar, el rendimiento deportivo y los factores que intervienen en el
mismo. En segundo lugar, se describira la experiencia éptima o de Flow y su relacion
con el rendimiento deportivo. Finalmente, se identificaran las diferencias en la
experiencia de flow en el rendimiento deportivo, segin la edad y el tipo de deporte
practicado. Esta investigacion se hara dentro del marco teérico de la Psicologia Positiva
aplicada a la Psicologia del Deporte.

El término rendimiento alude a los resultados obtenidos por alguien o algo, de
acuerdo con los medios utilizados para conseguir dicho resultado (Real Academia
Espafiola, s.f., Definicién 1). Por su parte, el término deportivo es una adjetivacion, algo
que pertenece al ambito del deporte (Real Academia Espafiola, s.f., Defincion 1). De
modo que el rendimiento deportivo se refiere a la utilizacién de medios y los resultados
que de estos se obtengan dentro del &mbito del deporte.

Existen distintos componentes dentro del rendimiento deportivo clasificados
como peak performance y peak experience. Segun Jackson y Roberts (1992) peak
performance, 0 maximo rendimiento, es el rendimiento que funciona en su estado
superior y por el cual se tienen desempefios ptimos, superiores a la media, que
permiten conseguir resultados sobresalientes. Por su parte, peak experience 0 maxima
experiencia refiere a los maximos niveles de emociones y sensaciones positivas
experimentables mas alla de que el resultado final sea de mayor o menor calidad
(Jackson y Roberts, 1992). Entonces, el maximo rendimiento remite al rendimiento
directamente y es parte del rendimiento deportivo, mientras que la maxima experiencia
podria 0 no acompafiar un maximo rendimiento.

Hay diversas formas de medir o evaluar el rendimiento deportivo. Debido a que
las metas y los medios mediante los cuales un deportista busca resultados varian segun
el deporte que se practique y la manera en la que se los evalle, no existe un solo tipo de
rendimiento deportivo, sino que es variable segun el deporte que se practique, los
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rendimiento dentro de los limites de cada deporte. Por ejemplo, un estudio sobre el
rendimiento en maratonistas espafioles en relacion a variables psicolégicas midio los
resultados de su rendimiento de manera objetiva, ya que lo evaluo segun los tiempos
que les tomara realizar la carrera (Fernandez Macias et al., 2015). En otro estudio,
Jackson y Roberts (1992) lograron evaluar el rendimiento en disciplinas como gimnasia
artistica, natacion, golf, tenis y otros, de manera subjetiva al medir la percepcion que los
deportistas tenian sobre su propio rendimiento. Utilizaron la escala de autoinforme
Assessment of Perceived Ability en donde los deportistas pudieron cuantificar la
percepcion de sus habilidades y la percepcién de sus habilidades en relacion a la
mayoria de los deportistas con quienes compitieron. Ambas respuestas fueron dadas
segun una escala Likert de 1 a 10. Los investigadores también utilizaron la escala de
Best and Worst Performances en donde se les pedia que respondieran 5 preguntas
acerca de sus mejores y peores rendimientos en el deporte. Es por esto que se entiende
que existen mas de un tipo de rendimiento deportivo, ya que la manera en la que el
primer estudio evalla el rendimiento deportivo no puede aplicarse para el segundo
estudio y viceversa.

La experiencia Optima, la zona o el flow segun Csikszentmihalyi (1975), son
todos distintos conceptos que expresan una experiencia de total inmersion en la
realizacion de una actividad desafiante que se realiza por la mera satisfaccién que
produce. El sujeto que se encuentra en estado de flow no tiene tiempo, energias o
recursos para pensar en cosas que podrian o no podrian pasar. Cuando se esta en este
estado, el sujeto se encuentra en un punto intermedio entre ansiedad y aburrimiento.
Ademas, se encuentra en control de todos sus recursos, los cuales emplea de acuerdo a
un sistema de ldgica interna compuesta por causas y consecuencias ajustadas a la
realidad. Se experimenta como un movimiento unificado en forma de flujo entre los
acontecimientos, en donde el sujeto esta en total control de sus acciones, pero es incapaz
de diferenciar su si mismo del ambiente, estimulo de respuesta y/o presente, pasado y
futuro (Csikszentmihalyi, 1975).

El flow esta compuesto por nueve dimensiones: 1. equilibrio entre las
habilidades personales y los retos de la tarea, es decir un balance entre habilidad y
desafio, 2. fusion accidn-atencion o automatismo, 3. metas claras, 4. retroalimentacion

inmediata del desempefio, 5. maxima concentracion de la atencion en la tarea, con



exclusion de otros contenidos, 6. sentido de control personal sobre la actividad y uno
mismo, 7. pérdida de conciencia del propio ser, 8. transformacion o percepcion alterada
del tiempo y 9. experiencia autotélica (Swann et al., 2012). Un estudio sobre cambios en
el procesamiento témporo-espacial asociado a estados de flow da cuenta de la existencia
de estas dimensiones al corroborar las diferencias en la percepcion del tiempo y del
espacio en deportistas que dieron resultados bajos en el estado de flow, de aquellos que
dieron resultados altos (Sinnet et. al., 2020).

De acuerdo con Harris y colaboradores (2017), para que el flow pueda ocurrir
debe existir un balance entre la dificultad percibida de la tarea o actividad, y la
percepcion de las propias habilidades para realizarla. Cuando la dificultad de la tarea se
percibe como mayor que las habilidades que el sujeto posee, entonces este
experimentara ansiedad. Por el contrario, si las dificultades de la tarea se perciben como
menores a las habilidades del sujeto, entonces el mismo sentird aburrimiento. El
equilibrio justo entre la percepcion de la dificultad y la percepcion de las habilidades es
necesario para la experimentacion del flow.

Por otro lado, Nicholls (1984, citado en Jackson y Roberts, 1992) plantea dos
maneras diferentes de conceptualizar la habilidad percibida: competitive orientation u
orientacion hacia la competencia, y mastery orientation u orientacion hacia la maestria.
La orientacién hacia la competencia refiere a aquellos sujetos que perciben sus
capacidades en relacién a las habilidades del resto. El sujeto esté involucrado mediante
el ego, ya que el foco estd puesto en uno mismo y en superar al resto. Para estos sujetos
ganar es una medida de éxito y perder se percibe como una medida de fracaso. Por otro
lado, la orientacion hacia la maestria refiere a aquellos sujetos que perciben sus
habilidades de acuerdo a su capacidad para mejorar en la realizacion de la tarea en
cuestion. En este caso el sujeto se encuentra involucrado en la tarea, es decir, que el
foco esta puesto en la tarea y no en si mismos. La importancia de estos dos conceptos
recae en que aquellos sujetos que perciben su habilidad segin su mejoria en la tarea son
sujetos que al realizarla tienen mayor interés intrinseco en la misma, aguantan mayores
cantidades de tiempo realizandola y es méas probable que realicen la tarea por el solo
hecho de realizarla. Este tipo de sujetos son mas propensos a experimentar estados de
flow y, ademas, se sugiere que estos sujetos también son mas propensos a experimentar

experiencias maximas.



Asi, los conceptos de flow, mastery orientation y peak performance se unen para
explicar como una orientacion hacia la maestria de una tarea puede desencadenar un
estado de flow necesario para dar rendimientos maximos en la misma. La tarea en si
misma bien podria ser la realizacion de cualquier deporte, sin importar el nivel de
participacion en el mismo (Jackson & Marsh, 1996). De la misma forma en la que el
flow no distingue segun deporte o nivel de participacion, el mismo puede ser
experimentado por individuos de distintas edades, sexo o situacion socioeconomicay
dependen de las habilidades individuales para disfrutar de lo que se hace de acuerdo con
intereses, la influencia cultural para disfrutar de actividades solitarias o compartidas
como los deportes, actividades artisticas, el uso de la computadora, television, reuniones
y actividades sociales, juegos o estudios (Mesurado & Minzi, 2014).

El concepto de flow, de acuerdo con Orta-Cantdn y Sicilia-Camacho (2015), ha
ido atravesando cambios a lo largo de su historia. Se cree que la naturaleza linguistica
del relato del flow, debido a la incapacidad de poder observar el fendmeno en plena
accion, es la principal causa para que se dieran discusiones acerca de su definicion.
Algunas de aquellas discusiones fueron la definicion del niamero de dimensiones, la
indistincion tedrica entre flow y peak experience y la correlacion entre flow y peak
performance. Sin embargo, a partir de 1996 se llega a cierto consenso al respecto de las
dimensiones y la delimitacion del flow. Aun asi, la anteriormente mencionada
naturaleza linguistica del relato del flow hace que se siga obstaculizando una definicién
absolutamente precisa sobre el mismo (Orta-Canton y Sicilia-Camacho, 2015).

Por ultimo, existen ciertos estudios que investigaron la relacion entre el flow y el
tipo de deporte que se practica. Un estudio realizado por Boyd y colaboradores (2018)
se enfoco en investigar las posibles diferencias en el estado de flow en deportes
individuales y deportes grupales. Este estudio explica que es posible que las diferentes
dimensiones del flow varien entre ambos tipos de deportes. Por ejemplo, las
dimensiones de metas claras y feedback inmediato podrian puntuar méas alto en la escala
de flow para aquellos deportes individuales ya que en estos deportes se depende mucho
mas de uno mismo y no se tiene comparieros que puedan proporcionarle a uno ayuda a
lo largo del partido. Por el contrario, se cree que en los deportes grupales se deberia
puntuar mas alto en la escala de flow en las dimensiones de percepcion de las
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autotélica. Esto se debe a que en muchos de estos deportes la dificultad de la tarea
dependeré del equipo al que se enfrente, lo que hace que esta experiencia se disfrute
mas ya que se da en la interaccion con el otro (Boyd et. al., 2018).

En cuanto a las diferencias de flow segun la edad de los deportistas, existen
también varios estudios al respecto. Un estudio en particular estudio las diferencias de
flow en futbolistas turcos amateur y de alto rendimiento en nifios y adolescentes de 12 a
16 afios que participaron dentro de la Federacién de Futbol de Turquia y/o la Federacion
de Clubes Deportivos Amateur de Estambul en la temporada 2012-20123 (Tirksoy et.
al., 2015). Los resultados arrojaron que hubo diferencias significativas en los resultados
de flow en relacion a la edad de los participantes (Tlrksoy et. al., 2015).

Otro estudio explica que segun Csikszentmihalyi (1990, citado en Liu et. al.,
2015) existe un componente individual a la hora de experimentar flow y, por este
motivo, se enfoco en observar diferencias individuales en relacion al trasfondo cultural,
el género, los afios de entrenamiento especializado, el nivel de habilidades y el tipo de
evento deportivo. Liu y colaboradores (2015) dio cuenta de diferencias significativas en
la experimentacion del flow, especialmente alrededor del sexo. Estas fueron explicadas
como producto de una sociedad machista y de cierta subjetividad por parte de
Csikszentmihalyi quien evalud el concepto en hombres blancos en posiciones de poder
(Liu et. al., 2015). De todas formas, este estudio remarca la existencia de diferencias en
la experimentacién de flow en mas de una variable, por lo que sirve de evidencia para
confirmar la existencia de diferencias individuales a la hora de experimentar el
fenémeno.

1.2 Definicion del Problema

En funcidn de lo expuesto anteriormente se establece la posibilidad de la
existencia de una relacion entre el estado de flow y el rendimiento deportivo, por lo que
se establece como problema de investigacion la comprobacidn tedrica de la existencia
de dicha relacion y como esta pueda modificarse de acuerdo a variables individuales
dentro de la muestra. He de aqui que se formulan las siguientes preguntas de
investigacion:

1. ¢Como acontece el estado de flow en el rendimiento deportivo?
2. ¢Qué factores inciden en el estado de flow?

3. ¢Queé factores inciden en el rendimiento deportivo?



4. ¢Qué diferencias existen en el estado de flow y su relacion con el rendimiento
deportivo, segun la edad y el tipo de deporte?
1.3 Objetivos
Objetivo general
Analizar el estado de flow y su relacion con el rendimiento deportivo.

Objetivos especificos
1. Describir el estado de flow y los factores intervinientes.
2. Describir el rendimiento deportivo y los factores intervinientes.
3. Analizar la relacion entre el estado de flow y el rendimiento deportivo, y sus
caracteristicas segun la edad y el tipo de deporte practicado.
1.4 Fundamentacion

La relevancia de este proyecto de investigacion se apoya fundamentalmente en
dos puntos: la necesidad de una revision bibliografica que confirme o desacredite a
nivel tedrico la relacion entre ambas variables y las ventajas que provee el flow en
deportistas.

Existen muchas investigaciones empiricas acerca de la relacion entre flow y
rendimiento deportivo. Todas se dan dentro de un contexto especifico conformado por
el nimero de participantes, la edad de los participantes, el sexo, el deporte practicado, la
nacionalidad, el afio en el que se realiza la investigacion y otros factores intervinientes.
Por ejemplo, Fernandez Macias y colaboradores (2015) investigaron dicha relacion en
170 maratonistas varones espafioles de entre 19 y 71 afios que participaron de la prueba
de Sevilla, Esparia, en 2010. Otro ejemplo son Jackson & Roberts (1992), quienes
investigaron dicha relacion en deportistas universitarios de Division I, 110 varones y 90
mujeres, de 17 a 25 afios que practicaban los deportes de gimnasia artistica, natacion,
golf, atletismo de pista, carreras de larga distancia, atletismo de campo, tenis y/o
clavados.

Todas estas investigaciones carecen del caréacter de revision bibliografica que
este trabajo pretende adoptar. No existen, en la actualidad, revisiones bibliograficas que
vayan mas alla de las diferencias individuales y contextuales entre estas investigaciones
empiricas. Es por ello que este estudio pretende observar el fendmeno desde una mirada

mas global, que reafirme o niegue la realidad de la relacion entre flow y rendimiento



deportivo, al tener en cuenta las diferencias particulares de dichos estudios. Este es el
primero de los motivos que impulsan este trabajo de investigacion.

Otro motivo que justifica esta investigacion es la doble ventaja que el flow
provee en deportistas que vieron su rendimiento afectado por el estrés y la ansiedad. De
acuerdo con Nixon (1979, citado en Bali, 2015) el rendimiento deportivo esta
relacionado con estas variables, de manera que niveles controlables de estrés y ansiedad
dan acceso a un incremento en el rendimiento, mientras que niveles demasiado elevados
producen el efecto contrario. Por otro lado, retomando lo que Harris y colaboradores
(2017) proponen, el flow es un inhibidor de ansiedad y estrés, ya que equilibra la
balanza entre dificultad de la tarea percibida y habilidades percibidas para realizarla.
Entonces, cuando hay flow no podria haber niveles elevados de ansiedad o estrés y
viceversa.

Teniendo todo esto en cuenta, el flow permite que los deportistas que se encuentran
con niveles de ansiedad lo suficientemente elevados como para afectar negativamente
su rendimiento puedan mejorar su calidad de vida al reducir el estrés, como también al
aumentar el rendimiento bajo que estos elevados niveles de estrés y ansiedad pudieran
estar produciendo.

2. METODOLOGIA

Este trabajo de investigacion se basara en un disefio tedrico, dentro del cual el tipo
de investigacion tedrica escogida sera la de una revision bibliogréfica. Se buscara
estudiar la relacion entre el estado de flow y el rendimiento deportivo para asi poder
describir como es que dicha relacion funcionaba. Ademas, se intentard comprender si
existian diferencias en esta relacion de acuerdo a la edad y al tipo de deporte practicado.

Para alcanzar este objetivo, se utilizaran como fuentes de informacién primaria,
libros y articulos sobre el tema a investigar. Asimismo, también se recurrird a bases de
datos como fuentes secundarias, tales como Ebsco, Scielo, Dialnet, Redalyc, APA
PsycNet y redes sociales de trabajos académicas como Reaserch Gate. Como fuente
terciaria se recurrird a la Biblioteca de la Universidad Catolica Argentina.

Se seleccionaran articulos de habla hispana e inglesa provenientes de paises
sudamericanos, de Espafia y paises anglosajones, que fueran correspondientes a los
ultimos 10 afios, con excepcion de los textos clasicos Positive Performance States of
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Roberts (1992), Development and Validation of a Scale to Measure Optimal
Experience: The Flow State Scale de Jackson y Marsh (1996) y Beyond Boredom and
Anxiety de Csikszentmihalyi (1975), ademas de “Sobre la Fluidez”, la conferencia TED
de Mihaly Csikszentmihalyi (2008).

Para realizar la busqueda se utilizaran palabras claves tales como: estado de flow y
rendimiento deportivo, rendimiento deportivo en deportes individuales, rendimiento
deportivo en deportes grupales, flow state, sports performance. Se descartaran aquellos
trabajos que se dediquen Unicamente a investigar otras variables psicoldgicas como
motivacion y atencion, ademas de aquellos trabajos que refieran a la relacion entre el
flow y el deporte sin incluir el rendimiento deportivo. Una vez realizada la basqueda, se
tomaran aquellos trabajos mas pertinentes para esta investigacion.

Los criterios de organizacion de la literatura para su andlisis seran textos que
analicen la relacion entre estado de flow y rendimiento deportivo en un deporte
especifico.

3. DESARROLLO CONCEPTUAL
3.1 Estado de Flow
3.1.1 Conceptualizacion del término

Existe hoy en dia un consenso entre investigadores acerca de lo que es el estado de
flow y poco ha variado su definicion de la que Csikszentmihalyi, creador del concepto,
dio (Moneta, 2021). De acuerdo con Csikszentmihalyi (1975), lo que caracteriza al
estado de flow es la realizacion de una tarea o actividad intrinsecamente por la mera
satisfaccion que realizarla produce. Cuando un sujeto esté en estado de flow se
encuentra tan inmerso en la tarea que es posible que se olvide del tiempo, la fatiga y/o
cualquier otra cosa excepto la actividad que esté realizando (Csikszentmihalyi, 2014).
Cabe destacar que segun Csikszentmihalyi (1990, citado en Wrigley & Emmerson,
2011) normalmente no es posible entrar en estado de flow voluntariamente. De hecho,
intentarlo voluntariamente puede hacer que efectivamente conseguir entrar en el estado
de flow se vuelva aun més inaccesible.

Por otro lado, de acuerdo con Swann y colaboradores (2012) el flow esta compuesto
por 9 dimensiones, subdivididas entre prerrequisitos para el flow y caracteristicas del
flow propiamente. Los prerrequisitos para el flow son aquellos que permiten que el flow

ocurra y estan compuestos por: 1) balance entre las habilidades percibidas y la dificultad
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percibida en la tarea, 2) metas claras y 3) retroalimentacién inambigua del ambiente.

Las caracteristicas del flow refieren a lo que el sujeto experimenta al entrar en el estado
de flow y estas son: 4) completa concentracion en la tarea que se esta realizando, 5)
fusién entre accion y conciencia al punto de estar absorbido por la tarea, 6) pérdida de la
conciencia de uno mismo, 7) sensacion de control sobre el rendimiento o el resultado de
la actividad realizada y 8) transformaciones en la percepcion del tiempo. La novena
dimensidn refiere a la experiencia autotélica y es aquella que caracteriza al flow, ademas
de ser el resultado de la combinacion de las otras caracteristicas. Estas dimensiones en
conjunto son las que conforman al flow, si bien no se requiere que estén presentes todas

para conseguirlo (Swann et. al., 2012).

3.1.2 Instrumentos para la medicion del flow

Moneta (2021) sugiere que, en el flow, al igual que otros constructos en psicologia,
existe una paradoja en relacion a el término en si mismo y a cémo se mide. El plantea
que el concepto de flow esta consensuado entre la comunidad cientifica, pero que la
manera de medirlo no. Esto se debe al paso intermedio entre la definicion tedrica de un
constructo psicolégico y su operacionalizacion: el proceso de modelado del constructo.
El modelar el constructo le permite al investigador poder construir un método de
evaluacion del constructo en base al mismo (Moneta, 2021). EIl primer test para evaluar
fue el Flow Questionnaire (FQ), que se baso en el primer modelo del flow. De acuerdo
con Csikszentmihalyi (2014), el FQ propone distintos pasos a seguir para realizar el test.

El primer paso es mostrarle al sujeto 3 citas que reflejan la experiencia de flow. El
siguiente paso requiere que el sujeto de una respuesta de si 0 no a haber experimentado
situaciones similares. De esta forma, aquellos que dijeron que si seran catalogados
como sujetos que experimentaron flow y aquellos que dijeron que no seran catalogados
como sujetos que no lo han experimentado. Luego, a aquellos que dijeron que si, se les
pide que escriban una lista con las actividades donde se sienten bajo estado de flow y
que luego escojan la actividad que mas se asemeje a las citas que le fueron presentadas
previamente. Finalmente, se les pide a los sujetos que le otorguen un valor, de acuerdo a
una escala Likert, a la experiencia que escogieron como también a otras experiencias de
su vida cotidiana como el trabajo, estar con la familia etc. (Csikszentmihalyi, 2014)

El FQ se apoya en el primer modelo descripto por Csikszentmihalyi (Moneta, 2021).

Este modelo divide el mundo de la experiencia en 3 areas: flow, ansiedad y
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aburrimiento. En sus primeras concepciones, Csikszentmihalyi propuso que un requisito
importante para poder entrar en estado de flow era el balance entre las habilidades
percibidas y la dificultad de la tarea percibida. Cuando hay equilibrio hay flow, cuando
las habilidades son mayores hay aburrimiento y cuando la dificultad es mayor hay
ansiedad (Moneta, 2021).

Otro test que se utiliza para medir el flow es The Experience Sampling Method
(ESM). Este test es posterior al FQ y pretende resolver el problema de la dificultad para
replicar la experiencia subjetiva del flow al hacerlo en funcidn de la retrospeccion del
sujeto. EI ESM permite evaluar cualitativa y cuantitativamente el flow en un momento
dado (Moneta, 2021). El test requiere que los sujetos evaluados permanezcan durante
una semana con un pager, es decir un dispositivo que envia una sefial cada cierto
tiempo. Este pager les enviara un numero aleatorio de sefiales por dia, durante una
semana, a los participantes. Estos, una vez que escuchan la sefial deben completar un
formulario donde deberéan responder preguntas acerca de la actividad que estaban
realizando hasta ese momento y acerca de la calidad subjetiva de la experiencia que
realizar dicha actividad produjo. Esto permite que los sujetos puedan dar cuenta en
tiempo real de experiencias de flow que pudieran surgir (Moneta, 2021).

Si bien el ESM permiti6 resolver el problema de la necesidad de evaluar las
experiencias en tiempo real, existen dos problemas principales a la hora de
administrarlo. El primero es que esta es una técnica que requiere de mucho tiempo y es,
en si, muy costosa (Rheinberg & Engeser, 2018). El segundo problema es que el valor
de este test proviene directamente de las respuestas que los sujetos puedan otorgarnos y
estas se basan en un acotado repertorio de preguntas que son solo una parte de las
dimensiones que componen al flow. Las preguntas que figuran en el ESM se apoyan en
la premisa de que la dimensidn que mejor representa las caracteristicas del flow es el
balance entre la dificultad de la tarea percibida y las habilidades percibidas para
realizarla (Rheinberg & Engeser, 2018).

El modelo que subyace este test es similar al modelo que se utiliz6 para el FQ con la
diferencia de que este comprende que el flow solo puede darse si el equilibrio entre
habilidades y dificultad de la tarea esta por encima del equilibrio promedio del sujeto
(Csikszentmihalyi, 2014). Es decir que este modelo comprende que tareas que requieren

de pocas habilidades y son poco dificiles, como mirar television, no dan acceso a
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experiencias de flow. Por ultimo, a este nuevo modelo se le agregaron mas areas al
mundo de la experiencia: apatia, aburrimiento, relajacion, control, flow, excitacion,
ansiedad y preocupacion (Csikszentmihalyi, 2014).

Teniendo en cuenta que el flow se compone de nueve dimensiones, Jackson y
Eklund se propusieron crear un test que tuviera en cuenta esta cualidad del flow (2002,
2004, citados en Moneta, 2021). Estas dimensiones estan correlacionadas entre si para
dar lugar a que surja el flow; si el nivel de todas las dimensiones es alto entonces la
experiencia de flow sera mas intensa, compleja y ordenada y, por el contrario, si el nivel
general es bajo entonces la experiencia sera menos intensa, menos compleja y menos
ordenada (Moneta, 2021). Ademas, Jackson y Eklund (2002, 2004, citados en Moneta,
2021) pensaron al flow como un estado, un rasgo amplio y/o como un rasgo de dominio
especifico. A partir de todas estas conceptualizaciones del flow los autores decidieron
crear dos test: el Flow State Scale-2 (FSS), que mide la intensidad del flow como un
estado, y el Dispositional Flow State Scale-2 (DFS), que mide la intensidad del flow
como un rasgo amplio o como un rasgo de dominio especifico. El Flow State Scale-2
fue una version posterior a la version original, Flow State Scale, la cual fue desarrollada
por Jackson y Marsh (1996) y fue el primer intento por crear una manera de evaluar el
flow que fuera tanto cualitativa para captar el fendmeno, como cuantitativa para poder
medirlo con exactitud.

De acuerdo con Huang y colaboradores (2019), ambos test fueron disefiados
especialmente para medir el flow en el deporte, si bien se pueden utilizar por fuera del
mismo. Estos estdn compuestos por una serie de 36 items en los cuales se les pide a los
sujetos evaluados que respondan en una escala Likert que tan identificados se sienten
con las premisas que se les presentan. Existen diferencias especificas entre el FSS y el
DFS. El primero utiliza el tiempo pasado para redactar las premisas y para las
respuestas da como opciones un rango entre estar completamente de acuerdo y no estar
para nada de acuerdo. En cambio, el DFS utiliza el tiempo presente para redactar las
premisas y permite dar respuestas del rango entre nunca y siempre (Huang et. al., 2019).
Ademas, el FSS requiere que los participantes respondan de acuerdo a la actividad
especifica que acaban de realizar, mientras que el DFS requiere que estos respondan de

acuerdo a experiencias generales (Moneta, 2021).
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Jackson y Eklund, al validar sus test, tuvieron que hacerlo de dos formas diferentes
(2002, 2004, citados en Moneta, 2021). La primera, implicaba hacer que los items de los
test formaran un modelo que replicara la correlacion entre las dimensiones del flow. De
esta forma, se entiende que los resultados del test medirian la cantidad de flow de
acuerdo a la suma de los resultados en las nueve dimensiones correlacionadas. La
segunda, implicaba hacer que los items refirieran al flow como un todo, por lo que el
resultado final del test determinaria la cantidad de flow, sin tener en cuenta las
dimensiones que lo compongan. Finalmente decidieron tomar el modelo multifacético
para validar sus test (Moneta, 2021).

3.1.3 Otras variables que intervienen en el flow

De acuerdo con Csikszentmihalyi (2014), la experiencia subjetiva es una a la cual se
puede acceder mediante la conciencia y, el contenido que introduzcamos en esta Gltima,
va a depender, en parte, de nuestros recursos atencionales. El flow no es més que una
experiencia subjetiva y, como tal, requiere de la conciencia para poder manifestarse. En
resumen, no podria haber flow sin una atencién que permitiera el ingreso de informacion
en la conciencia. La atencién estd intimamente ligada al mindfulness, ya que es una
herramienta que surgié de la meditacion budista y permite mejorar la concentracion
(Aherne et. al., 2011). EI mindfulness funciona a partir de trasladar la atencion al cuerpo
para entrar en un estado de conciencia plena, sin juzgar, del momento presente (Aherne
et. al., 2011).

Jackson (2016) traza un paralelismo entre el flow y el mindfulness al explicar que
ambos fendmenos requieren de una atencion focalizada en el momento presente para
poder manifestarse. Cuando uno se encuentra en estado de flow, practicamente nada
puede correr su atencién de la tarea que se esta realizando, por lo que practicar
mindfulness seguido sirve como estrategia para fortalecer esa capacidad de enfocarse en
una tarea dada en el momento presente. Multiples estudios han corroborado la relacion
positiva entre mindfulness y flow. El estudio de Jackson (2016) en particular, demostrd
que la relacion entre ambas variables se daba sin importar el género, el tipo de deporte
practicado o la cantidad de afios que se practico ese deporte. Por otro lado, un estudio
demostro que, a mayores niveles de mindfulness, mayor es la frecuencia con la que los

sujetos manifiestan las dimensiones de flow de: equilibrio entre habilidades percibidas y
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dificultad de la tarea percibida, metas claras, concentracion, fusion entre accion y
conciencia y pérdida de la conciencia de uno mismo (Scott-Hamilton et. al., 2016)

La autoeficacia es un concepto introducido por Bandura en su teoria social-
cognitiva y refiere a las creencias que uno mismo tiene acerca de sus propias
capacidades para llevar a cabo una tarea (Rodriguez-Sanchez et. al., 2011). En el
estudio realizado por Rodriguez-Séanchez y colaboradores (2011) para investigar la
relacion entre flow y autoeficacia, se logro comprobar que la autoeficacia no solo influia
directamente en el flow, sino que también indirectamente al influir en la dimension de
equilibrio entre las habilidades percibidas y la dificultad de la tarea percibida. Otro
estudio corrobord esta relacion al analizarla en deportistas que practican remo, aunque
también aclar6 que los resultados de autoeficacia en aquellos deportistas que
practicaban el deporte hace mas tiempo no era necesariamente mayor, ya que de
acuerdo con la teoria de Bandura las creencias de autoeficacia no son necesariamente
estables a lo largo del tiempo (Pineau et. al., 2014)

La ansiedad es otro fendmeno intimamente relacionado con el flow desde el mismo
modelado del flow (Moneta, 2021). Se entiende que, a mayores niveles de flow, menores
deberian ser los niveles de ansiedad, por lo que flow y ansiedad deberian presentar una
relacion negativa (Csikszentmihalyi, 2014). Mao y colaboradores (2020) confirmaron
que a mayores niveles de flow, menores son los niveles de ansiedad. Ademas, sus
resultados demostraron un coeficiente de correlacion positivo entre flow y autoeficacia,
como también entre flow y autoestima para luego confirmar que el flow no solo se
correlaciona negativamente con la ansiedad, sino que, a través del aumento en la
autoeficacia y la autoestima, el sujeto es capaz de reducir los niveles de ansiedad (Mao
et. al., 2020).

Peifer y Wolters (2021) explican que el flow esta intimamente relacionado en
actividades laborales, ademas de promover efectos positivos en el bienestar y el
rendimiento laboral. Debido a la sociedad actual, que esta orientada al rendimiento y a
los resultados, es que al dia de hoy el estrés se volvid un problema reconocido en el
mundo laboral (Peifer & Wolters, 2021). El flow se volvi6 entonces una solucién para
resolver los problemas ocasionados por el estres, ademas de conseguir un aumento en el
rendimiento laboral. Este enfoque saludable hacia el rendimiento laboral permite que los

trabajadores puedan presentar rendimientos a largo plazo, estén méas concentrados en la



16

tarea, falten menos al trabajo y tengan menos probabilidades de renunciar (Peifer &
Wolters, 2021).

3.2 Rendimiento Deportivo

3.2.1 Conceptualizacion del término

La palabra rendimiento refiere a la utilidad que algo o alguien provee (Real
Academia Espafiola, s.f., definicion 1) y la palabra deportivo refiere a algo que forma
parte o esta relacionado con el deporte (Real Academia Espafiola, s.f., definicidon 1). A
partir de esto, se puede comprender al rendimiento deportivo como la suma de ambas
definiciones: es la utilidad que algo o alguien provee en relacion al deporte. Debido a
los propdsitos de este estudio, se hara foco principalmente en la utilidad que alguien
pueda proveer, y no tanto en la utilidad que algo pueda proveer. Por ende, este estudio
comprende el rendimiento deportivo como la utilidad que alguien pueda proveer dentro

del marco del deporte.

Para que uno pueda medir esa utilidad o ese rendimiento deportivo, lo que se utiliza
usualmente son resultados. Resultados que, dependiendo del deporte y de lo que se
pretenda evaluar dentro del mismo, varian segln estas pretensiones. Por ejemplo, un
estudio que investigd la relacion entre rendimiento deportivo, autoeficacia y autoestima
en judocas espafioles decidié medir el rendimiento deportivo a partir del sistema de
resultados otorgados a los participantes dentro de las competiciones en las cuales
formaron parte (Abalde Amoedo & Pino Juste, 2016). Otro estudio decidié medir el
rendimiento deportivo en jugadores de futbol al evaluar la cantidad de acciones
relevantes dentro de sus partidos, dividiéndolas entre acciones defensivas y ofensivas
(Garcia-Naveira, 2018).

Por otro lado, de acuerdo con Raysmith y colaboradores (2019), hay dos parametros
diferentes en los cuales ubicar un resultado para saber si dio un alto o bajo rendimiento
deportivo. En primer lugar, podemos comprar el rendimiento de un deportista en
particular con el de otro u otros deportistas y, en segundo lugar, se puede comparar con
rendimientos previos del mismo deportista (Raysmith et. al., 2019). Dependiendo de los
objetivos que se propongan para el rendimiento del deportista, se evaluara su

rendimiento segin un parametro o el otro.
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Otra caracteristica del rendimiento deportivo es que existen recursos psicoldgicos a
partir de los cuales el rendimiento puede aumentar (Gardner & Moore, 2012). Estos
recursos se retinen dentro de la clasificacion de intervenciones para el entrenamiento de
habilidades psicologicas. Las habilidades psicolégicas mas comunmente entrenadas son:
el establecimiento de metas, la autoconversacion, el uso de imégenes mentales, la
construccion de habitos y rutinas previas a la hora de competir y procedimientos en el

control y la regulacion de la excitacion (Gardner & Moore, 2012).

3.2.2 Etapas del desarrollo deportivo

De acuerdo con Balyi y colaboradores (2013), el desarrollo de un deportista a lo
largo de la vida se puede caracterizar por 7 etapas dentro de un modelo que fue creado
por ellos y fue llamado Long-Term Athlete Development o LTAD. EI modelo pretende
establecer las formas mediante las cuales las personas, a lo largo de las etapas de la
vida, deben involucrarse con el deporte para que estos puedan experimentarlo de la
forma mas duradera y saludable posible. Ademas, para aquellos con el talento y las
ganas, este modelo pretende proveerles las mejores posibilidades para conseguir el éxito
en el deporte (Balyi et. al., 2013). Las etapas del LTAD se organizan, en parte, de
acuerdo a distintas etapas de la vida y son: 1) Comienzo Activo, 2) Fundamentos, 3)
Aprender a Entrenar, 4) Entrenar para Entrenar, 5) Entrenar para Competir, 6) Entrenar

para Ganar y 7) Activo de por Vida (Balyi et. al., 2013).

La primera etapa, Comienzo Activo, se da en los primeros seis afios de vida
(Balyi et. al., 2013). Esta es una etapa critica para establecer la actividad fisica en un
ambiente divertido y, que asi, puedan comenzar a desarrollar sus habilidades motoras.
Estos nifios necesitan de muchas oportunidades para practicar, ya que de esta forma
comenzaran a conformar dichas habilidades. Sin embargo, estas practicas deben darse
dentro de un marco que le permita al nifio jugar y explorar, o de lo contrario puede tener
efectos contraproducentes en su futuro desarrollo. Los tres tipos de habilidades mas
importantes que un nifio debe aprender en esta etapa son las locomotoras, las de control

del cuerpo y las de enviar y recibir (Balyi et. al., 2013).

La segunda etapa, Fundamentos, se da entre los 6 y los 9 afios para los nifios,
mientras que para las nifias se da entre los 6 y los 8 afios (Balyi et. al., 2013). En esta

etapa los nifios desarrollan una serie de movimientos y habilidades deportivas, como
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también los aspectos basicos del atletismo. Algo fundamental en esta etapa es que la
diversion es un componente clave ya que, si se divierten practicando una habilidad, es
muy probable que continten realizando deportes y actividad fisica. En esta etapa se
desarrollan los movimientos y las habilidades basicas sobre las cuales los movimientos
y habilidades méas complejos se apoyan en etapas méas avanzadas del desarrollo (Balyi
et. al., 2013).

La tercera etapa, Aprender a Entrenar, se da en los 3 0 4 afios previos a la
pubertad (Balyi et. al., 2013). En esta etapa los nifios tendran la mayor facilidad para
incorporar aquellos movimientos y habilidades que hacen de base para todo desarrollo
deportivo. Las actividades aun tienen que seguir siendo divertidas para que los nifios
quieran involucrarse en este tipo de actividades. Los nifios en estas etapas deben
practicar varios deportes para adquirir una amplia gama de movimientos y habilidades
basicas. Lo mas importante en esta etapa es el desarrollo de las habilidades en un
ambiente divertido (Balyi et. al., 2013).

La cuarta etapa, Entrenar para Entrenar, ocurre durante la pubertad (Balyi et. al.,
2013). Esta es la etapa mas importante por el desarrollo fisico que atraviesan los
adolescentes. Para esta altura lo ideal es que practiquen dos deportes, uno de invierno y
uno de verano, para que no se superpongan. Entrenar la resistencia aerdbica, la
velocidad y la fuerza son los puntos clave de esta etapa. Si bien hay competencia a esta
altura del desarrollo, predomina la importancia por seguir entrenando y practicando. Por
este motivo, el rendimiento debe permanecer en un segundo plano a la preparacion y el

entrenamiento general (Balyi et. al., 2013).

La quinta etapa, Entrenar para Competir, es una etapa amplia donde comienzo se
da con el final de la adolescencia y su finalizacion varia de deportista en deportista
(Balyi et. al., 2013). Aqui el foco esta puesto tanto en aprender, mejorar, entrenar y
ejecutar lo que se practicd, como en el rendimiento deportivo. Los entrenamientos y
ejercicios que realizan giran en torno al rol especifico que el deportista deba cumplir.
Ademas, dichos ejercicios y entrenamientos deberan acoplarse al estado madurativo del
sujeto y estaran tanto programados como periodizados. Es importante pautar ciertas
normas acerca de las areas de vida por fuera del deporte si es que el sujeto desea pasar a

la Gltima etapa (Balyi et. al., 2013).
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La sexta etapa, Entrenar para Ganar, se da entre los 18 y los 26 afios (Balyi et.
al., 2013). Cada proceso que se atraviesa durante esta etapa tiene como objetivo poner y
mantener al sujeto en el mejor rendimiento posible para poder ganar. Usualmente, estos
sujetos se preparan durante varios afios con un programa de entrenamiento multianual y
periodizado, con un equipo de profesionales que lo acomparia y con entrenamientos
detallados que lo preparen para cualquier situacion. Se dividen en 2 fases: la de
maestria, al perfeccionar la técnica para ser de los mejores del mundo, y el de la

estabilizacion, al lograr sostener el nivel a lo largo del tiempo (Balyi et. al., 2013).

La séptima etapa, Activo de por Vida, refiere a la etapa final en el modelo
LTAD (Balyi et. al., 2013). Esta etapa refiere a los beneficios personales de haber
transitado una vida activa. Se subdivide en 3 componentes: en forma de por vida,
competitivo de por vida y lideres del deporte y la actividad fisica. El primer componente
refiere al habito, ya adquirido, de mantenerse en forma, el segundo refiere a aquellos
que no compiten en los niveles mas altos, pero ain siguen compitiendo y el tercero
refiere a aquellos que pasan a hacer de entrenadores. Para que los sujetos se mantengan
en esta etapa, deben ser retenidos en el mundo del deporte, motivados y/o ser
transferidos a este mundo. Lo que importa es que se mantengan en contacto con el
deporte (Balyi et. al., 2013).

3.2.3 Otras variables que intervienen en el rendimiento deportivo

De acuerdo con Englert y Bertrams (2012), la ansiedad como factor influyente en el
rendimiento deportivo es uno de los fenémenos mas investigados en la psicologia
deportiva. Ellos definen la ansiedad como una experiencia emocionalmente aversiva
que se puede dar en contextos de potenciales amenazas, y se divide en ansiedad
cognitiva y ansiedad somatica (Englert & Bertrams, 2012). Debido a que en el deporte
de alto rendimiento hay exigencias por dar ciertos resultados, los deportistas pueden
percibir como amenazante la posibilidad de no estar a la altura de las exigencias y, por

ende, dar como resultado elevados niveles de ansiedad (Englert & Bertrams, 2012).

Molina y colaboradores (2014) confirman que las altas exigencias y el rendimiento
deportivo estan negativamente correlacionados al presentar resultados donde el
rendimiento deportivo era significativamente mas alto en contextos de baja presion, que

en contextos de alta presion. Sin embargo, es posible que la alta sensibilidad a la
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ansiedad pueda hacer que incremente el efecto de la presion psicoldgica y termine
dando por resultado niveles bajos de rendimiento deportivo (Molina et. al., 2014). Cabe
destacar que la relacion entre ansiedad y rendimiento deportivo aun no queda clara, ya
que hay estudios que confieren que la ansiedad aumenta el rendimiento deportivo,
mientras que otros estudios plantean que niveles demasiado elevados de ansiedad y/o
estrés pueden disminuirlo (Gonzéalez Campos et. al, 2017).

La autoeficacia es otro concepto asociado al rendimiento deportivo (Amasiatu,
2013). Se entiende por autoeficacia la definicion que Bandura, creador del concepto, le
otorg0: las creencias que uno tiene sobre las propias habilidades para llevar a cabo una
tarea (Rodriguez-Sanchez et. al., 2011). Walter y colaboradores (2019) plantean que, a
partir de la herramienta psicoldgica de la autoconversacion, un deportista puede
aumentar la atencion, disminuir la ansiedad, activar la regulacion consciente de la
conducta y aumentar los sentimientos de autoeficacia para que, habiendo producido
todos estos efectos, el rendimiento deportivo aumente. Zetou y colaboradores (2012)
también reconocen la correlacion positiva entre la autoconversacion y rendimiento
deportivo al explicar que la autoconversacion incrementa la autoeficacia y esta, en

consecuencia, incrementa el rendimiento deportivo.

La autoestima y el autoconcepto estan ligados al rendimiento deportivo (Gerling et.
al., 2014). Si bien el rendimiento deportivo puede aumentar a pesar de una percepcién
negativa de si mismo (Gerling et. al., 2014), Molina y colaboradores (2014) sugieren
que la autoestima facilita el rendimiento deportivo. Por autoestima comprendemos el
valor gue uno se otorga a si mismo a partir de, por ejemplo, adjetivos calificativos, y se
ha comprobado que mantiene una relacién positiva al bienestar en atletas, como también
al rendimiento en otras &reas (Molina et. al., 2014). Si bien la relacion entre ambas
variables parece ser positiva, la misma no esta del todo comprobada (Molina et. al.,
2014).

3.3 Flow y Rendimiento Deportivo
3.3.1 Hallazgos actuales sobre la relacion

El estado de flow posibilita al sujeto a operar de acuerdo al maximo de sus
capacidades (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2014). Dadas las caracteristicas que hacen

al flow, desde un punto de vista tedrico la relacion positiva entre dicha variable y el
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rendimiento deportivo queda clara (Stoll & Ufer, 2021). Stoll y Ufer (2021) explican
que esto se debe a que el flow implica un alto nivel de atencion hacia la tarea, con un
alto nivel de control que depende de minimos esfuerzos cognitivos los cuales se dan en
forma de una respuesta intuitiva. De esta forma, el rendimiento se ve acentuado por la
correlacion entre los altos resultados a nivel del funcionamiento mental y corporal,
como el alto nivel de atencion hacia la tarea y el alto nivel de control de la tarea, y los
bajos costos para realizarlo, como minimos esfuerzos cognitivos y un tiempo de

respuesta menor por implicar una respuesta intuitiva.

El creador del flow, Mihaly Csikszentmihalyi, explica que, debido a los limites
naturales de nuestra atencion para procesar informacion, entrar en estado de flow
implica depositar casi todos los recursos de nuestra capacidad atencional en la tarea que
se esta llevando a cabo (TED, 2008). Exclama que no hay méas capacidad atencional
como para dedicarla a cualquier otra cosa. Esto dltimo implica que, hasta cierto punto,
al entrar en estado de flow, uno mismo pierde la propia autoconsciencia debido a que la
misma requiere de una atencion que, en esos momentos, el sujeto no puede dedicarle
(TED, 2008).

La caracteristica de utilizar practicamente todos los recursos atencionales a la hora
de entrar en estado de flow se relaciona con el rol que cumple la atencién en el deporte
y, particularmente, en el rendimiento deportivo. Por ejemplo, Kamal Hijazi (2013)
explica la importancia del fenémeno de la anticipacion dptica o optical anticipation en
inglés. Dicho concepto refiere a los rapidos movimientos oculares llevados a cabo en
varios deportes, que permiten al deportista anticipar ciertos movimientos como, por
ejemplo, el trayecto de una pelota en movimiento. En deportes como el baseball y la
esgrima, este fendmeno les otorga la posibilidad de anticipar movimientos rapidos y
precisos. La anticipacion optica, como muchos otros fenémenos en el deporte, no seria
posible sin un alto nivel de atencidn. Es por esto que el autor comprende que la atencién
es una caracteristica humana que facilita tanto la comprensién como el control de los
procesos que acontecen al deportista al realizar un deporte y, por su condicién de
facilitador, permite que se produzcan desempefios superiores (Kamal Hijazi, 2013).

Nakamura y Csikszentmihalyi (2014) explica la importancia del rol de la atencion

en lograr entrar y mantenerse en estado de flow. Esta misma es la que le permite al
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sujeto seleccionar la informacion del medio y decidir cuan intensamente y por cuanto
tiempo mantener dicha informacion dentro de nuestra consciencia. Es a partir de este
intercambio de informacidn entre el medio y el sujeto lo que posibilita las interacciones
entre ambos; es a partir de la atencion que el sujeto consigue fusionarse en el plano
consciente con el medio, para generar un canal de comunicacion directo, en donde el
sujeto recopila informacion del medio, reacciona ante la misma y este ultimo finalmente
le responde en forma de retroalimentacion inmediata (Nakamura & Csikszentmihalyi,
2014). Habiéndose establecido la relacion teorica entre atencion y rendimiento
deportivo, como también de atencion y flow, es que a nivel tedrico se estima una

relacion directa entre flow y rendimiento deportivo.

Mas alla de la teoria, cabe destacar las implicancias practicas de la relacion.
Fernadndez Macias y colaboradores (2015), llevaron a cabo una investigacién acerca de
la relacion entre el flow y el rendimiento en maratonistas que compitieron en la prueba
de Sevilla, Esparia, en 2010. La muestra estuvo compuesta por 170 corredores, de entre
19y 71 afios, los cuales llevaban practicando entre 1y 41 afios. La media de practica en
afios fue de 9.69 afios con un desvio estdndar de 8.06. Para 35 de los 170 corredores,
esta era su primer maratdn, mientras que otros habian participado ya hasta en 36
carreras anteriormente. El promedio de la muestra era de 5 carreras previas, con un

desvio estandar de 7.23.

Fernandez Macias y colaboradores (2015), utilizaron la Escala Breve de Flow
(EBF), implementada por Godoy-lzquierdo, VVélez, Rodriguez y Ramirez en 2009, para
medir las caracteristicas del flow. La misma es una version abreviada de las versiones
espafolas del Flow State Scale-2 y el Dispositional Flow State Scale-2. La EBF les
permitid evaluar el flow de forma préctica, ya que la misma es en si breve y clara
(Fernandez Macias et. al., 2015). Esta ultima esta compuesta por 9 items, uno por cada
una de las dimensiones del flow. Estos 9 items al estilo Likert, funcionan de acuerdo a
puntajes que van del 1 al 5, lo que implica una puntuacion minima de 9 puntos y una
puntuacion maxima de 45. A mayor puntuacion, mayor grado de profundidad en la
experimentacion de flow. También se les realizo una serie de preguntas acerca de su
edad, su sexo, los afios que llevaba corriendo, cuantas maratones habia corrido, su

ultima marca y el afio, la mejor marca que alguna vez obtuvo y el afio, la marca que
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esperaba obtener en la Maratdn de Sevilla 2010 y otros datos (Ferndndez Macias et. al.,
2015).

Siguiendo con la investigacion de Fernandez Macias y colaboradores (2015), el
procedimiento se basé en un proceso de seleccidn de corredores de forma simple y
aleatoria. Previo a la carrera, durante la recogida de dorsales, se les consultaba a los
mismos si querian participar voluntariamente en un estudio sobre variables psicolégicas
en la maratdn. En esta primera instancia se recogian todos los datos anteriormente
mencionados, sin contar aquellos relacionados directamente a la Maratdn de Sevilla
2010, ya que los mismos se obtendrian al finalizar la carrera. Una vez obtenidos todos
los datos, los resultados arrojados demostraron que los participantes presentaban los
mayores niveles de experimentacion de flow, en promedio, en la Maratén de Sevilla
2010. En segundo lugar, la mejor competencia presento el segundo puntaje més alto en
la experimentacién de flow promedio y, en tercer lugar, se encontro el puntaje para las
experiencias de flow en entrenamientos y competencias generales (Fernandez Macias et.
al., 2015).

El flow medido en la Marat6n de Sevilla 2010 (Fs) obtuvo un puntaje total promedio
de 35.28, entre un rango de puntajes obtenidos de 21 a 41. En el caso de la mejor
competencia (Fmc), el puntaje total promedio fue de 35.06, entre un rango de puntajes
obtenidos de 18 a 45. Por ultimo, el puntaje total promedio obtenido para el flow en
entrenamientos y competencias generales (Fg) fue de 33.43, entre un rango de puntajes
obtenidos de 18 a 45. Luego, se compararon los datos obtenidos sobre el Fg y Fmc
promedio, con el rendimiento deportivo promedio obtenido y esperado para la Maraton
de Sevilla, ademas de la mejor marca obtenida, en promedio (Fernandez Macias et. al.,
2015).

Los resultados demostraron que aquellos corredores que habian presentado puntajes
en Fg menores a la media, presentaban rendimientos deportivos menores en las tres
categorias, que aquellos que habian obtenido puntajes en Fg mayores a la media. En
otras palabras, aquellos participantes que presentaban altos niveles de flow en
entrenamientos y competiciones generales, tenian mejores rendimientos deportivos que
aquellos con menores niveles de flow en entrenamientos y competiciones generales.

Esto mismo ocurrio con la variable Fmc, en donde aquellos con un puntaje superior a la
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media obtuvieron mejores resultados en su rendimiento deportivo, tanto para la mejor
marca, la marca obtenida para la Maraton de Sevilla 2010 y la marca esperada en dicha
carrera, que aquellos con un puntaje de Fmc menor a la media. En cuanto a la
comparacion estadistica de los datos obtenidos para la variable Fs y el rendimiento
deportivo, no hubo correlaciones estadisticamente significativas (Ferndndez Macias et.
al., 2015).

Un segundo caso de estudio sobre la relacion entre flow y rendimiento deportivo es
el de Norsworthy y colaboradores (2017). EI mismo implico el estudio del impacto que
el flow pudiera tener sobre el rendimiento deportivo de 4 escaladores de montafia
profesionales. La edad de los participantes iba de 38 a 44 afios, con una media de 41
afios. La investigacion se llevo a cabo en el Reino Unido, donde a las variables a evaluar
eran la intensidad con la que experimentaban flow, la autoevaluacion que cada
participante realizaba sobre su propio rendimiento y la medicidn de los tiempos de cada
uno al realizar el deporte o, en otras palabras, su rendimiento deportivo. Para evaluar el
flow se utilizo la Flow State Scale-2 (FSS-2), debido a su fiabilidad y consistencia
interna. El objetivo de este estudio fue observar el impacto de distintos métodos de
entrenamiento para entrar y poder sostener el estado de flow y, a su vez, evaluar los

cambios que pudieran darse en el rendimiento de forma subjetiva y objetiva.

En cuanto al disefio de la investigacion, la misma se apoyd sobre un single-subject
multiple baseline design, en donde a cada participante se lo evalué individualmente y
donde se tomaron multiples puntos de partida para la evaluacion de las variables debido
a la naturaleza misma de la investigacion. El objetivo fue primero evaluar el flow, la
autoevaluacion y el rendimiento previo a cualquier intervencion sobre el entrenamiento
del flow. La primera intervencion se realizo luego de pasados cuatro puntos de
evaluacion de las variables, la segunda intervencion se dio pasados tres puntos de
evaluacion y las Gltimas dos intervenciones se dieron luego de pasados dos puntos de
evaluacion. Ademas, se incluyeron otros dos puntos de evaluacidn pasadas todas las
intervenciones para evaluar la retencion de los conocimientos aprendidos y sus efectos
en el rendimiento. Toda la investigacion llevé alrededor de nueve semanas para
concretarse (Norsworthy et. al., 2017). El programa de entrenamiento para el flow

consto de cuatro tipos de entrenamientos distintos, los cuales se seleccionaron debido a
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que habian sido previamente relacionados como promotores del flow en otras
investigaciones anteriores. Estos fueron: educacién sobre el flow, el establecimiento de
metas o0 goal-setting, la autoconversacion o self-talk y las intervenciones de mindfulness
(Norsworthy et. al., 2017).

El primer entrenamiento fue dado en un formato de presentaciones de video
pregrabadas con informacion esencial acerca del flow, sus dimensiones, su relacion con
el deporte, etc. En total eran aproximadamente dos horas de grabacion que tuvieron que
observar dos veces y, luego de observarlos, se les hizo un breve examen para evaluar
cuanta informacion pudieron retener del video. El segundo entrenamiento se dio en una
sesion virtual de aproximadamente 40 minutos en donde el sujeto fue acompafiado por
un investigador y terapeuta, el cual lo ayudé a formular una serie de metas. Las mismas
iban de mas amplias a mas especificas. Las metas puestos tenian que tener sentido con
otras areas de la vida del sujeto y, la mas amplia, tenia que estar relacionada con la
consecucion del flow de una forma u otra. Las mas especificas debian referir a los micro
procesos mediante los cuales el sujeto llegaria a conseguir la meta mas amplia
(Norsworthy et. al., 2017).

El tercer entrenamiento se baso en la evaluacion de la autoconversacion del sujeto,
para reconstruir aquella autoconversacion negativa en una positiva. Para transformar su
propia autoconversacion, el escalador debia autogenerar palabras clave positivas, que
estuvieran incluidas en su propia autoconvesracion. Dichas palabras clave, al igual que
la autoconversacion positiva, debian apuntar a priorizar el flow. El cuarto y ultimo
entrenamiento refirid a tres grabaciones de veinte minutos cada una, que permitieran la
experimentacién del mindfulness. Las tres grabaciones fueron seleccionadas por haber
sido utilizadas previamente en otras investigaciones con fines similares, si bien se alter6
algunas partes de las mismas para dirigir la atencion de los participantes hacia el flow
(Norsworthy, et. al., 2017).

El procedimiento para la evaluacion de las variables se dio, en un principio, a partir
de la busqueda de escaladores profesionales del Reino Unido que estuvieran en la
categoria 6b o superior. Ninguno de los mismos podia tener conocimientos previos
acerca del flow y/o el flow y su relacién con el deporte. Todos los participantes que

decidieron formar parte voluntariamente de la investigacion recibieron un
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consentimiento informado al respecto de la divulgacion de su informacion y la
posibilidad de acceder a los datos una vez finalizada la investigacion (Norsworthy et.
al., 2017).

Luego, los mismos debieron escoger una ruta de escalada interior que les
representara cierta dificultad pero que no fuera imposible. Una vez seleccionada, se les
dio una semana para practicarla y asi minimizar las diferencias de resultados que
pudieran surgir por la familiaridad con la ruta 0 mejoras técnicas. Luego de dicha
semana, los escaladores debian probar la ruta 2 veces por semana, con la posibilidad de
pre-calentar antes. En cuanto fuera posible, se les pedia que mantuvieran un mismo
relevador quien se responsabilizaba por llevarles el tiempo. Una vez realizados los
intentos, el sujeto debia llenar el FSS-2 y, luego de completarlo, se le daba los tiempos
de sus escaladas, asi los mismos no intervenian en su evaluacion subjetiva del flow. El
contacto con los participantes se mantuvo al minimo a lo largo de la investigacion
(Norsworthy et. al., 2017).

Los resultados obtenidos por la investigacién demostraron un aumento del 23% del
flow para el participante 1 luego de las intervenciones, un aumento del 47% para el
participante 2, un aumento del 15% para el participante 3 y un aumento del 29% para el
participante 4. A nivel general, el flow aumenté un 28.5%, de media, para todos los
participantes luego de la investigacion. Por otro lado, el impacto que las intervenciones
tuvieron, a nivel general, sobre el flow de los participantes implicé un aumento del
21.52% de media luego de la primera intervencion, un aumento del 0.97% de media
luego de la segunda intervencion, un aumento de 2.95% de media luego de la tercera
intervencion y un aumento de 3.26% de media luego de la cuarta intervencién. En
cuanto al rendimiento deportivo propiamente dicho, se observaron mejoras en los
tiempos de todos los escaladores. Desde el principio de la investigacion hasta el final,
habiendo transcurrido las 4 intervenciones, el participante 1 bajo sus tiempos en un
47%, el participante 2 lo hizo en un 57%, el participante 3 lo hizo en un 69% y el 4 en
un 74%. A nivel general, los promedios de tiempos de los cuatro participantes
mejoraron luego de todas las intervenciones, habiendo mejorado en un 16.83% luego de

la primera intervencion, un 3.35% luego de la segunda intervencién, un 12.9% luego de



27

la tercera intervencion y un 9.03% luego de la cuarta y Gltima intervencién (Norsworthy
et. al., 2017).

Tomando lo esclarecido en este apartado, se torna clara la relacion entre flow y
rendimiento deportivo, tanto desde un punto de vista tedrico como desde un punto de
vista practico. Desde el tedrico, se comprende que investigaciones como la de Kamal
Hijazi (2013) dan pauta del rol que ocupa la atencion y sus procesos en el desempefio
deportivo. A mayor capacidad atencional depositada en la actividad, mayores seran los
desempefios deportivos. Si, en paralelo, se toma lo que Csikszentmihalyi explica acerca
de la capacidad atencional necesaria para poder entrar en estado de flow (TED, 2008),
entonces se genera una relacion tedrica entre el flow y la atencidn, ya que uno depende
del otro para suceder. Incluso Nakamura y Csikszentmihalyi (2014) explican la
importancia de la atencién como medio para que el flow suceda. Habiéndose vuelto
explicito el hecho de que mayores niveles de atencion favorecen el aumento del
rendimiento deportivo y, por otro lado, que el flow requiere de elevados niveles de
atencion, entonces se concluye que légicamente el flow es un estado facilitador de
mejores desempefios deportivos.

Desde el punto de vista préactico, la investigacion llevada a cabo por Fernandez
Macias y colaboradores (2015), como también la que realizaron Norsworthy y
colaboradores (2017) reafirman la relacién positiva entre flow y rendimiento deportivo.
La primera investigacion obtuvo resultados que indicaban que los corredores de
maraton con puntajes de flow superiores a la media de la investigacion, en relacion tanto
a los entrenamientos y a las competencias generales, obtuvieron mejores marcas en esas
modalidades deportivas que aquellos con puntajes de flow inferiores a la media
(Fernandez Macias et. al., 2015). Los resultados demostraban lo mismo al comparar el
flow en la mejor competencia de cada corredor; si la percepcion del flow era mayor a la
media, entonces los tiempos eran comparativamente mejor al de aquellos que percibian
el flow en una escala menor a la media (Fernandez Macias et. al., 2015). La segunda
investigacion logré demostrar el progreso de escaladores profesionales, o de elite, en su
desempefio deportivo al lograr achicar sus tiempos progresivamente mientras iban
recibiendo un entrenamiento que proporcionaba herramientas para aumentar la

experimentacion de flow (Norsworthy et. al., 2017). Si bien los progresos no fueron
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totalmente lineales, el promedio del tiempo que requerian para completar la escalada fue
bajando significativamente mientras se iban aplicando los entrenamientos para el flow
(Norsworthy et. al., 2017).

3.3.2 Larelacion segun edad y tipo de deporte

A partir de numerosos estudios es que se establecio una relacion directa entre flow y
rendimiento deportivo, o incluso una relacion ain mas particular entre flow y el
rendimiento 6ptimo (Stoll & Ufer, 2021). Sin embargo, no es tanta la informacion que
se tiene al respecto de las diferencias que existen entre dicha relacién en combinacion
con otras variables como, por ejemplo, con deportes individuales y grupales (Boyd et.
al., 2018). Leibovich y colaboradores (2013) también lograron comprobar la existencia
de diferencias en la experimentacion del flow dentro de la adolescencia, las cuales
variaban de acuerdo con la edad del sujeto. Por ende, este apartado pretende analizar la
relacién entre flow y rendimiento deportivo, con las posibles diferencias que pudieran
surgir en la relacion, de acuerdo a la edad del deportista, como también con las posibles
diferencias que pudieran surgir en la relacion segun si el deporte que se evalle es uno

individual o grupal.

En lo que respecta a las diferencias en la relacion segin deportes grupales e
individuales, Boyd y colaboradores (2018) quienes llevaron a cabo una investigacion
para arribar a una respuesta. La misma tuvo como objetivo encontrar y comparar
diferencias en la experimentacion del flow en deportistas que realizaran deportes
individuales, de aquellos que realizaran deportes grupales, ya que no existia vasta
informacion sobre dicha relacion al momento de concretarse. Previo a la realizacion de
la investigacion, se hizo un analisis estadistico para saber cual era el nimero éptimo de
participantes que requerian para comenzar la investigacion. El resultado dio 85, si bien
la muestra luego cont6 con 104 participantes, de los cuales todos eran deportistas de
Division 1 de una universidad al sudeste de E.E.U.U. (Boyd et. al., 2018).

De los participantes, 37 eran hombres y 67 eran mujeres. Por ende, el 36% de la
muestra estaba compuesta por hombres y el 64% por mujeres. La edad de los
participantes variaba desde los 18 afios hasta los 23 afios. Los deportistas que realizaban
deportes grupales eran 67, representando el 64% de la muestra, y los deportes que
representaban eran: basquetbol, baseball, fatbol y voleibol. En cambio, los deportistas
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que realizaban deportes individuales eran 37, representando el 36% de la muestra, y los
deportes que representaban eran: cross country o ciclismo de montafia, golf, tenis 'y
atletismo. Ademas, se asumid para este estudio que todos los deportistas practicaban el
deporte hace tiempo suficiente como para poder experimentar el estado de flow al
menos una vez. La investigacion utilizé la Flow State Scale (FSS), compuesta por 36
items al estilo Likert del 1 al 5, siendo 1 la puntuacion més baja y 5 la més alta. La
puntuacion maxima obtenible es de 180 puntos, mientras que la minima es de 36. A
mayor puntuacién total, mayor experimentacion de flow y viceversa (Boyd et. al.,
2018).

Los resultados arrojados por la investigacion sugieren que existe una
experimentacion de flow significativamente mayor en aquellos deportistas que realizan
deportes grupales, por sobre aquellos que realizan deportes individuales. Incluso
demostraron que aquellos deportistas que realizan deportes grupales reportaban una
diferencia significativamente mayor en la experimentacién de 3 de las 9 dimensiones:
fusion accidn-atencidén, méxima concentracion en la realizacion de la tarea y sentido de
control personal sobre la actividad y uno mismo. También se observd una diferencia
mayor casi significativa en otras 2 de las restantes dimensiones: equilibrio entre las
habilidades personales y los retos de la tarea y retroalimentacion inmediata del
desempefio. Por Gltimo, un andlisis de regresion demostrd que el tipo especifico de
deporte practicado explica hasta en un 4% la variabilidad del flow total y hasta en un 9%

la variabilidad en relacion con ciertas dimensiones del flow (Boyd et. al., 2018).

Si se comparan los resultados obtenidos entre Boyd y colaboradores (2018) de
forma tedrica con los resultados obtenidos en la investigacion de Norsworthy y
colaboradores (2017), se podria inferir que los maximos rendimientos deportivos,
comparativamente entre deportes, se encontrarian en aquellos deportes grupales debido
a los altos niveles de flow observados. Esto se debe a que el estudio de Boyd y
colaboradores (2018) lleg6 a la conclusidn de que se experimentan mayores niveles de
flow en deportistas que practican un deporte grupal, mientras que Norsworthy y
colaboradores (2017) descubrieron que a mayores niveles de flow, mayores son los

rendimientos deportivos reportados a lo largo del tiempo.
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En lo que refiere a las diferencias en la experimentacion de flow segun la edad,
Freire y colaboradores (2021) explican que existen variedad de estudios que han
indagado, directa o indirectamente, la relacion del flow con las distintas etapas de la
vida. Desde los primeros afios de vida hasta los 15 afios hay estudios que se han
encargado de explorar dicha relacion. Uno de ellos descubrié que caracteristicas del
juego para nifios, como la dificultad y la complejidad del mismo, tendian a tener un
efecto significativo sobre la experimentacion de flow de los participantes (Cagiltay,
2007, citado en Freire et. al., 2021). De igual forma, los juegos en grupo también
favorecian la presencia del constructo (Cagiltay, 2007, citado en Freire et. al., 2021).
Otro estudio llevado a cabo con nifios de 3 y 4 afios en relacion a las actividades
musicales descubrio gque el flow a esa edad se veia influenciado por caracteristicas de
personalidad como por ejemplo si el nifio era mas introvertido 0 mas extrovertido
(Chen-Hafteck & Schraer-Joiner, 2011, citado en Freire et. al., 2021). Ademaés, un
estudio llevado a cabo con nifios descubrid que aquellos que sobresalian en lo referido a
la musica tendian a tener un interés genuino y una fuerte voluntad de practicar, lo cual
se relacionaba directamente con su capacidad de percibir la experiencia autotélica, y de
esta forma los llevaba a tener grandes avances en sus habilidades musicales (Valenzuela
& Codina, 2014 citado en Freire et. al., 2021).

Freire y colaboradores (2021) resumen que en este grupo etario la mayor
investigacion realizada acerca de la experimentacion de flow se dio en contextos de
juego o aprendizaje. Los estudios que analizaron dan cuenta de un gran repertorio de
dimensiones relacionadas con el flow en esta edad, dentro de las cuales se encuentran el
aprendizaje intrinseco, la creatividad, las habilidades manuales y el interés y la voluntad
de practicar la induccién en el comportamiento autotélico. Ademas, la relacion
percibida con sus padres parece tener efecto directo sobre algunas caracteristicas de la
personalidad que se relacionan directo con la experimentacion de flow (Freire et. al.,
2021).

En lo que refiere a la adolescencia, Freire y colaboradores (2021) remarcan que fue
en este grupo en donde se realizaron la mayoria de las investigaciones relacionadas al
flow. Ellos engloban esta etapa de la vida de los 13 a los 20 afios para, a partir de alli,

seleccionar los trabajos que investigaran el flow en esa franja etaria. Mencionan un
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estudio realizado por Csikszentmihalyi (2005, citado en Freire et. al., 2021), quien
utilizé el Experience Sampling Method o ESM en adolescentes tempranos para
comparar los resultados entre aquellos que atendian a un tipo tradicional de escuela
secundaria de aquellos que atendian a una escuela secundaria Montessori. Los
resultados revelaron que aquellos que acudian a la secundaria Montessori reportaban
mayor cantidad de instancias de experimentacion de flow, mayores niveles de afectos
positivos, mayor compromiso y mayor motivacion intrinseca en lo relacionado al

trabajo académico (Csikszentmihalyi, 2005, citado en Freire et. al., 2021).

Otro estudio demostrd que los alumnos del secundario reportaban mayores niveles
de flow durante los ensayos de coro cuando el profesor utilizaba un lenguaje con mayor
cantidad de andamiajes instructivos (Freer, 2008, citado en Freire et. al., 2021). Por otro
lado, un estudio hecho por Clementson (2019, citado en Freire et. al., 2021) analizé un
grupo de adolescentes tempranos y su experimentacion de flow al participar en la banda
del colegio, utilizando un estudio de disefio mixto. Decidio ver qué factores internos y
externos, influian en su capacidad de experimentar flow. Sus resultados condujeron a la
conclusién de que ambos factores influian independientemente sobre el constructo. Sin
embargo, se obtuvieron resultados contradictorios entre los resultados cualitativos de los
tests, en donde los adolescentes tempranos no conceptualizaban el flow de la misma
manera que otros adolescentes en etapas mas tardias de la misma (Clementson, 2019,
citado en Freire et. al., 2021).

Para este grupo etario Freire y colaboradores (2021) concluyen que los factores
asociados a la experimentacion de flow son: un fuerte sistema inmune psicolégico, una
relaciébn mas compleja con los padres, autonomia en la adquisicion de conocimientos y
el aprendizaje, la adquisicion de nuevas habilidades, mayores niveles de autoestima 'y
apertura a nuevas experiencias, mayores niveles de afectos positivos, mayor
compromiso con la tarea, y motivacion intrinseca al realizar trabajos académicos (Freire
et. al., 2021).

En cuanto a la experimentacion de flow en la adultez, Freire y colaboradores (2021)
limitan esta etapa a una poblacién que se coloca entre los 17 y los 60 afios, ya que son
los limites dentro de los cuales las investigaciones que analizaron comprendian la

adultez. Una de estas investigaciones llevada a cabo por Rivkin y colaboradores (2016,
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citado en Freire et. al., 2021) comprob6 que aquellos adultos que reportaban tener
mayores niveles de flow diarios dentro del ambiente laboral que la media, tenian un
mayor nivel de bienestar general pero ademas también presentaban mayor efectividad
para disminuir los efectos negativos de las demandas de autocontrol que pueden ser
adyacentes al puesto de trabajo. Otro estudio realizado por Nielsen & Cleal (2017,
citado en Freire et. al., 2021) demostro que aquellos que experimentaban el flow en la
jornada laboral tendian a estar méas involucrados en la planeacion, la resolucion de
problemas y la evaluacién de las actividades laborales. Peifer y colaboradores (2020,
citado en Freire et. al., 2021) demostraron que, dentro del trabajo, una gran cantidad de
tareas sin terminar se asociaba negativamente con la experimentacion de flow y con el
bienestar general, mientras que una baja o mediana cantidad de tareas sin terminar
directamente no se asociaba con la experimentacién de flow. Los resultados
demostraron que terminar las tareas laborales durante el dia es un facilitador de la
experimentacion de flow en el &mbito laboral (Peifer et. al., 2020, citado en Freire et. al.,
2021).

Freire y colaboradores (2021) resumen estos resultados en adultos explicitando que,
en términos generales, los mismos tienden a experimentar mas el flow cuando estos se
encuentran estudiando, trabajando, resolviendo tareas o involucrandose en actividades
creativas de manera solitaria. Particularmente en el &mbito laboral, los resultados
demostraron que las experiencias de flow contribuyen directamente en el bienestar
general de los sujetos, como también en disminuir los efectos negativos de altas

demandas de autocontrol relacionadas al puesto de trabajo mismo (Freire et. al., 2021).

Por otro lado, una investigacion realizada en La Plata, Buenos Aires, Argentina, por
Leibovich y colaboradores (2013) estudio la relacion entre la experiencia de flow y su
relacion con rasgos de personalidad y las diferencias de edad de un grupo de
adolescentes. Los participantes del estudio fueron 224 adolescentes que asistian a tres
escuelas secundarias diferentes. EI 60.8% de la muestra estaba compuesta por mujeres,
y el 39.2% por varones. La edad de los participantes oscilé entre los 12 y los 20 afios de
edad, con una media M = 14.74 y un desvio estandar de SD = 1.62. Se les administro un
cuestionario sociodemografico disefiado para cumplir con los fines de la investigacion,

ademas del autoinforme Ser Adolescente Actual de adaptacion hecha por Leibovich y
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Schmidt (2005, citado en Leibovich et. al., 2013) y la evaluacién Estado de Fluidez
(Flow) en adolescentes; técnica autoadministrable adaptada por Leibovich de Figueroa
& Schmidt (2013, citado en Leibovich et. al., 2013), la cual consta de 28 items que

evallan el estado de flow en una escala Likert de 3 puntos (Leibovich et. al., 2013).

El procedimiento constd de la administracion de las evaluaciones en grupos de 25
adolescentes en horario escolar. Los grupos se subdividieron teniendo en cuenta la edad
de los participantes. Se les aclard a los mismos los objetivos de la investigacion y que su
participacion seria anonima y voluntaria, ademas de que sus padres debieron firmar un
consentimiento informado para que pudieran participar. Los resultados obtenidos en la
investigacion presentaron un descenso en los niveles de flow general de la muestra de
los 12 a los 17 afios. Especificamente los participantes con 12 y 18 afios mostraron una
percepcion del flow significativamente mayor que el resto de la muestra. En promedio,
aquellos adolescentes evaluados con 12 afios se situaron en un percentil 75, mientras
que los que tenian 18 afios cabian dentro del percentil 50 de la muestra. EI promedio
mas bajo para la percepcion de flow pertenecio al grupo de la muestra con 17 afios
(Leibovich et. al., 2013).

Si se parte de la base de que el flow mantiene una relacion positiva con el
rendimiento deportivo (Jackson & Roberts, 1992; Fernandez Macias et. al., 2015;
Norsworthy et. al., 2017) entonces lo expuesto anteriormente sobre el flow y la edad
responde tedricamente las diferencias en la relacion entre flow y rendimiento deportivo
segun la edad del sujeto. En primer lugar, Freire y colaboradores (2021), mediante la
recoleccion y el analisis de los resultados de una variedad de investigaciones, reunieron
suficiente informacion como para comprender las variables psicoldgicas, vinculares,
contextuales etc. que interfieren en cada etapa de la vida y como las mismas se ven
relacionadas con el flow. De esta forma, lograron articular teéricamente las variables
que intervienen en el flow, como también aquellas variables a las que el flow afecta, de
acuerdo a la etapa vital o segun el grupo etario investigado (Freire et. al., 2021). Por
ende, Freire y colaboradores (2021) no indagaron sobre las diferencias en el como se
experimenta el flow de acuerdo a la edad del sujeto, sino mas bien investigaron sobre
qué variables relacionadas al grupo etario investigado influyen sobre la experiencia de

flow, o viceversa.
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A partir de esto, se genera una relacion tedrica entre el flow, rendimiento deportivo y
edad desde un punto de vista cualitativo. Si uno mantiene ciertas variables asociadas a
la edad y/o el grupo etario del deportista controladas, las mismas podrian favorecer la
percepcion de flow en el deportista (Freire et. al., 2021), lo que en consecuencia
produciria mayores rendimientos deportivos. Por el contrario, si dichas variables no se
encontraran controladas o el deportista se encontrase influido por aquellas variables que
afectan negativamente la experiencia de flow, entonces su rendimiento deportivo se

veria negativamente afectado.

En segundo lugar, el estudio de Leibovich y colaboradores (2013) si dio cuenta de
las diferencias sobre como se percibe el flow segun la edad del sujeto. Dicha
investigacion descubri6 que la edad del sujeto esta asociada a mayores 0 menores
niveles de percepcion de flow (Leibovich et. al., 2013). En comparacion con la relacion
entre flow y rendimiento deportivo (Jackson & Roberts, 1992; Fernandez Macias et. al.,
2015; Norsworthy et. al., 2017), se puede inferir teéricamente que el rendimiento
deportivo se vera afectado por la edad, debido a que la misma juega un rol en el nivel de
experimentacién de flow. En otras palabras, es posible que un deportista de, por
ejemplo, 17 afios no logre obtener sus mejores rendimientos deportivos a esa edad
debido a que es una edad en la que el promedio de experimentacion de flow es bajo
(Liebovich et. al., 2013) y por ende mantenga niveles de rendimiento deportivo
inferiores, comparativamente, con otras etapas de su vida con una mayor

experimentacion de flow.

4. SINTESIS Y CONCLUSIONES
En sintesis, este trabajo de investigacion se encargd de analizar la relacion entre el
flow y el rendimiento deportivo, revisando la literatura redactada en los tltimos 10 afios,
y analizando el flow y el rendimiento deportivo tanto como variables separadas, como

en conjunto.

Cuando se habla de flow, se entiende que se esta conversando acerca de un estado
psicologico en el cual el sujeto se encuentra profundamente inmerso en la realizacion de
una actividad que se lleva a cabo por la mera satisfaccion intrinseca de realizarla

(Csikszentmihalyi, 1975). Ademas, el flow se subdivide en una serie de nueve
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dimensiones que lo componen, algunas de las cuales estan mas relacionadas con la
posibilidad de acceder al estado y otras més relacionadas al mantenimiento del estado y

a las cualidades del estado en si mismo (Swann et. al., 2012).

Al analizar las formas en las que se puede observar y medir el flow, se documentd
cierta dificultad para llevar a cabo dicha tarea debido a la falta de consenso acerca del
modelado del constructo, lo que produjo ciertos problemas para operacionalizar la
variable y poder observarla, medirla y cuantificarla cientificamente (Moneta, 2021). El
primer test validado para medir el flow fue el Flow Questionnaire, el cual se baso en el
primer modelo de flow propuesto por Csikszentmihalyi (Csikszentmihalyi, 2014). Otro
método de evaluacion validado para el flow fue el Experience Sample Method, un
método posterior al Flow Questionnaire, el cual pretendia superar las dificultades de
medir un constructo subjetivo como el flow en retrospectiva, ya que los resultados
obtenidos de esta forma eran poco fiables por su dificultad para replicarse de forma
precisa (Moneta, 2021). De acuerdo con Moneta (2021), con los avances cientificos,
algunos autores dieron cuenta de que el flow podia entenderse tanto como estado y
como rasgo personal, motivo por el cual se crearon dos métodos nuevos de evaluacion:
la Flow State Scale, con su version posterior Flow State Scale-2, y la Dispositional

Flow Scale-2.

Al investigar otras variables que pudieran intervenir y/o tuvieran relacion con el
estado de flow, se descubrié que el mismo mantenia cierta relacion con el mindfulness
por la caracteristica de ser un estado de consciencia que también requiere una gran
utilizacion de recursos atencionales en el momento presente (Jackson, 2016). Por otro
lado, Rodriguez-Sanchez y colaboradores (2011) descubrieron que el flow no solamente
se correlacionaba positivamente con el concepto de autoeficacia, sino que ademas la
autoeficacia influia directamente sobre algunas de las dimensiones del flow. Otra de las
variables con las que se relaciond el concepto fue la de ansiedad, la cual un estudio
comprobd su relacion negativa con el flow (Mao et. al., 2020). La ultima variable
relacionada con el flow fue la de rendimiento laboral, la cual se observo que mantiene
una relacion estadisticamente positiva en donde, los sujetos que logran llevar el flow a

su entorno laboral, presentan mayores rendimientos a largo plazo, se encuentran mas
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enfocados en la tarea que realiza, faltan menos al trabajo y tienen menos probabilidades
de renunciar (Peifer & Wolters, 2021).

En cuanto a la conceptualizacion de rendimiento deportivo, se tomé dos
definiciones de la RAE y se las unio, debido a fines practicos: rendimiento que se
comprendié como la utilidad que algo o alguien provee (Real Academia Espafiola, s.f.,
definicién 1) y deportivo que se entendidé como algo que forma parte o esté relacionado
con el deporte (Real Academia Espafiola, s.f., definicion 1). Por ende, para definir
rendimiento deportivo se lo comprendié como la utilidad que alguien pueda proveer
dentro del marco del deporte. Se aludio a las diferencias para medir el rendimiento
deportivo, ya que no seria lo mismo evaluar el rendimiento deportivo de judokas
(Abalde Amoedo & Pino Juste, 2016) y el rendimiento deportivo de futbolistas (Garcia-
Naveira, 2018). Ademas, Raysmith y colaboradores (2019) distinguieron dos formas
generalizadas para medir el rendimiento deportivo: comparando el rendimiento de un
deportista con el rendimiento de otros deportistas o comparando el rendimiento actual
de un deportista con otros rendimientos anteriores del mismo. También se incluy6 un
articulo de Gardner y Moore (2012) acerca de las distintas técnicas que se utilizan

actualmente para aumentar o mejorar el rendimiento deportivo.

El siguiente paso implicé el analisis de las etapas del desarrollo deportivo, dentro de
las cuales se utilizo el modelo Long Term Athlete Development o LTAD de Balyi y
colaboradores (2013). EI mismo esta compuesto por siete etapas dentro de las que se
explicita las formas mediante las cuales las personas se deben involucrar con el deporte
para poder llevar un desarrollo duradero y saludable del mismo. Ademas, los autores
también aclaran la importancia del modelo para aquellos que quieran, y puedan,
dedicarse al deporte de alto rendimiento. Las siete etapas que describen son: 1.
Comienzo Activo que se da en los primeros 6 afios de vida, 2. Fundamentos que se da
entre los 6 y los 9 afios, 3. Aprender a Entrenar que acontece 3 a 4 afios previos al
comienzo de la pubertad, 4. Entrenar para Entrenar que ocurre durante la adolescencia,
5. Entrenar para Competir que comienza con el final de la adolescencia y tiene un final
que varia de sujeto a sujeto, 6. Entrenar para Ganar que implica una etapa que ocurre
entre los 18 y los 26 afios y 7. Activo de por Vida que refiere a la etapa posterior a la

alta competencia y al haberse mantenido activo durante toda la vida (Balyi et. al., 2013).



37

Luego se asocid al rendimiento deportivo con otras variables como la ansiedad,
en donde se observé una relacién negativa particularmente asociada al deporte de alto
rendimiento, debido al alto nivel de presiones que pueden acontecer (Englert &
Bertrams, 2012). De todas formas, la relacion no queda particularmente clara ya que
existen estudios que comprobaron que ciertos niveles de ansiedad son beneficiosos para
el rendimiento deportivo (Gonzélez Campos et. al., 2017). También se observo una
relacidn negativa entre rendimiento deportivo y las altas exigencias (Molina et. al.,
2014). La autoeficacia también fue asociada con mayores niveles de rendimiento
deportivo, incluso explicando que la autoconversacion positiva podia aumentar los
sentimientos de autoeficacia y, por ende, aumentar el rendimiento deportivo (Walter et.
al., 2019). Por dltimo, Molina y colaboradores (2014) explican que existe una relacion
positiva entre rendimiento deportivo y autoestima, si bien la misma no queda del todo

explicitada.

En cuanto al flow y rendimiento deportivo en conjunto, se analizo lo expuesto
por Nakamura y Csikszentmihalyi (2014) para concluir que el flow le permite al sujeto
operar al maximo de sus capacidades. También Stoll y Ufer (2021) plantean que el
rendimiento deportivo es una variable capaz de llevarse al maximo de sus capacidades
gracias al flow. Por otro lado, analizando lo expuesto por Csikszentmihalyi en su
conferencia (TED, 2008), se observo una asociacion cientifica entre el flow y los altos
niveles de atencion. La investigacion de Kamal Hijazi (2013) acerca del rol de la
atencion en los altos niveles de rendimiento deportivo, en combinacion con la
investigacion de Nakamura y Csikszentmihalyi (2014) acerca de la funcion central que
ocupa la atencion en el flow, Ilevo a la conclusidn tedrica de que flow y rendimiento
deportivo mantenian una relacién positiva del punto de vista de que elevados niveles de
atencion, necesarios en el flow, implican mayores rendimientos deportivos. Esta
informacidn fue luego contrastada por dos investigaciones practicas, en donde en ambas
se concluyd acerca del rol del flow como facilitador de mayores rendimientos deportivos
(Fernandez Macias et. al., 2015; Norsworthy et. al., 2017).

El altimo apartado implico el anélisis de las diferencias en la relacion entre flow
y rendimiento deportivo, de acuerdo a la edad del sujeto y de acuerdo al tipo de deporte

practicado; individual o grupal. En lo que respecta a las diferencias segun el tipo de



38

deporte, fueron Boyd y colaboradores (2018) quienes observaron que el flow se
experimentaba en mayores cantidades en aquellos deportistas que realizaban deportes
grupales. Esta investigacion sumada a los resultados que Norsworthy y colaboradores
(2017) obtuvieron, los cuales indicaban que mayores niveles de flow implican mayores
niveles de rendimiento deportivo, llevd a una inferencia tedrica sobre como aquellos
deportistas que practican deportes grupales tienen rendimientos deportivos superiores
por sobre aquellos que practican deportes individuales. En lo que respecta a las
diferencias segun la edad de los sujetos, tedricamente Freire y colaboradores (2021)
analizaron en qué aspectos influia el flow sobre distintas variables asociadas a las
distintas etapas de la vida y viceversa. De mantenerse controladas dichas variables, el
flow podria experimentarse en cualquier etapa de la vida con mayor intensidad, lo que
replicaria rendimientos deportivos superiores si dicha percepcion del flow fuera llevada
al plano deportivo. En cambio, a nivel préctico, Leibovich y colaboradores (2013)
obtuvieron resultados que indicaban que los adolescentes de 12 y 18 afios eran los que
percibian el flow en mayor profundidad que aquellos de 13, 14, 15, 16 y 17 afios.
Teniendo esto en cuenta, uno podria esperar mayores rendimientos deportivos en un
deportista cuando atraviesa las edades de 12 y 18 afios, que en las otras edades de la
adolescencia, si bien el flow no es la Gnica variable que interviene en el rendimiento

deportivo.

Las conclusiones recabadas de este trabajo de investigacion final demuestran
que efectivamente hay una relacion entre flow y rendimiento deportivo, lo cual responde
a la pregunta de investigacion. Lo analizado demuestra que flow y rendimiento
deportivo mantienen una relacién positiva en todos los casos, dado que cuando el flow
se encuentra presente los rendimientos deportivos tienden a escalar significativamente,
Ilegando a sus maximos en algunos casos. Sin embargo, existen algunas dificultades a la
hora de comprender el flow en su totalidad debido a la subjetividad del constructo en si
mismo, como también a la multiplicidad de variables psicoldgicas que conlleva dicho
estado.

Si bien existen instrumentos validados y fiables para observar y medir el flow, queda
a disposicion del sujeto, con sus sesgos cognitivos, las respuestas que dan para contestar

si efectivamente percibieron el flow o si simplemente fue un sujeto con altos niveles de
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bienestar disfrutando de una tarea, un sujeto perdiendo consciencia de si mismo al
realizar una actividad en modo automatico y/o alguien simplemente muy enfocado en la
tarea que esta realizando, por dar algunos ejemplos. El hecho de que no se especifique
cuantas ni cuales de las dimensiones del flow son necesarias para activarlo también
supone una barrera a nivel tedrico. Por otro lado, habria que indagar también si el flow
deberia ser pensado como un factor general regulador de varios sub-factores o si estos
sub-factores son en realidad distintas variables psicologicas funcionando en red, en un
mismo momento, debido a una multiplicidad de acontecimientos sucediendo en un
mismo momento, los cuales son todos procesados por una parte distinta del cerebro que
suscita este funcionamiento en red de la mente en una suma de variables psicoldgicas.

En otras palabras, habria que ver si el flow funciona como una Gestalt o no.

En cuanto a los resultados analizados sobre la relacion entre flow y rendimiento
deportivo de acuerdo al tipo de deporte, sorprendio que fueran los deportes grupales lo
gue mayores niveles de flow conllevaran. Si bien el factor social de los deportes
grupales favorece la percepcion de un cumulo de experiencias y sensaciones
gratificantes, se esperaba que el realizar la tarea individualmente permitiera mayores
niveles de concentracion en la tarea y, hasta cierto punto, mayor facilidad para tener un
vinculo orientado hacia la maestria de la tarea, mas que hacia los resultados. Sin
embargo, las presiones deportivas son un factor que desfavorece la experimentacion de
flow y son un factor que es mas facil de sobrellevar si uno sabe que no es el Unico en la
misma situacion. Es posible que las ventajas para experimentar flow en un deporte
grupal se deban al compartir con los demas compafieros del grupo una misma situacion,

que en deportes individuales no se puede.

Los resultados obtenidos para la relacion entre flow y rendimiento deportivo
segun la edad fueron, hasta cierto punto, esperables. Si uno considera que de los 13 a los
17 afios se dan los cambios méas abruptos de la adolescencia, es esperable que dichos
adolescentes se encuentren con dificultades para depositar todos sus recursos
atencionales en una actividad especifica. Son varios los factores que intervienen en esa
etapa vital, por lo que se puede tornar dificil dejarlos de lado para concentrarse en un
deporte. Ademas, es una etapa de la vida donde el sujeto atraviesa altos niveles de
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disconformidad y emociones negativas, las cuales en si mismas van en contra de la

posibilidad de la experiencia autotélica.

La relevancia de este trabajo de investigacion recae sobre la recopilacion de
datos acerca del funcionamiento del flow, de datos acerca del funcionamiento del
rendimiento deportivo y de datos en combinacion de los dos. EI poder conglomerar los
estudios actuales en un mismo trabajo de investigacion le es Gtil a todo aquel que desee
estar al dia con los conocimientos sobre maximizar los rendimientos deportivos desde
un &ngulo psicoldgico, como también los conocimientos para potenciar el bienestar en
el ambito deportivo. Tanto psicélogos deportivos, como psicélogos clinicos, como
entrenadores deportivos y/o instituciones deportivas son solo algunos de quienes se
podrian beneficiar de los conocimientos aportados en este trabajo de investigacion final.
Sin embargo, este se encuentra revestido del caracter de una revision bibliogréfica, por
lo que toda la informacién aqui recolectada es de segunda o tercera mano y no conlleva
un analisis mas alla del cualitativo. Es posible que, a futuro, sea mas conveniente la
realizacion de un metaanalisis, desde un angulo de revisién del arte actual sobre

distintos casos practicos, para compensar la falta de analisis cuantitativo.
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AUTOR/ES

ARTICULO/LIBRO

OBJETIVOS

1975

Csikszentmihalyi

Libro

Libro acerca de los
comienzos de las
experiencias
autotélicas y la
experiencia de flow
como conceptos de
la psicologia
positiva.

1992

Jackson & Roberts

Articulo empirico
(E.E.U.U)

Investigacion sobre
la relacion entre
peak performance,
flow, orientacion a
metas y habilidad
percibida en
deportes.

1996

Jackson & Marsh

Articulo empirico
(E.E.U.U)

Desarrollo y
validacion de la
Flow State Scale.

2008

TED

Conferencia (E.E.U.U.)

Conferencia ante
una audiencia
acerca de los
beneficios del flow
sobre el bienestar
general.

2011

Aherne, Moran &
Lonsdale

Articulo empirico (s.p.)

Analisis de los
efectos del
mindfulness en el
flow de deportistas.

2011

Rodriguez-
Sanchez,
Salanova, Cifre &
Schaufeli

Articulo empirico (s.p.)

Anédlisis de la
relacion entre
autoeficacia y flow
en profesores
durante su trabajo.

2011

Wrigley &
Emmerson

Articulo empirico
(Australia)

Anélisis del estado
de flow en
actuaciones de
musica en Vivo.

2012

Englert &
Beltrams

Articulo empirico
(Alemania)

Anélisis de la
relacién entre la
ansiedad, el
agotamiento del
egoyel
rendimiento
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deportivo en
jugadores de
basquetbol
alemanes.

2012

Gardner & Moore

Articulo tedrico

Informe acerca de
las intervenciones
en el rendimiento
deportivo.

2012

Swann, Keegan,
Piggott & Crust

Articulo tedrico

Revision
bibliogréafica acerca
de la experiencia de
flow en deportistas
de elite.

2012

Zetou, Vernadakis,
Bebetsos &
Makraki

Articulo empirico
(Grecia)

Analisis de los
efectos de la
autoconversacion
en las habilidades
de saque de
voleibolistas y en
su autoeficacia.

2013

Amasiatu

Articulo tedrico

Analisis acerca de
la relacion entre la
confianza en uno
mismo y
rendimiento
deportivo.

2013

Balyi, Way &
Higgs

Libro

Libro acerca del
modelo LTAD
acerca de los
requisitos y las
etapas necesarias
para un desarrollo
deportivo 6ptimo.

2013

Kamal Hijazi

Acrticulo empirico
(Egipto)

Anélisis de la
relacién entre la
atenciony la
percepcion visual
con el rendimiento
deportivo en
esgrimistas
egipcios.

2013

Leibovich, Maglio
& Giménez

Acrticulo Empirico
(Argentina)

Analisis de la
relacion entre la
experimentacion de
flow segun los
rasgos de
personalidad y la
edad de
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adolescentes
argentinos.

2014

Csikszentmihalyi

Libro

Libro acerca de
como se fue
construyendo el
flow y como se lo
comprende
actualmente.

2014

Gerling, Miller,
Mandryk, Birk &
Smeddinck

Articulo empirico
(Canada)

Analisis del
balance de
habilidades para
destrezas fisicas en
el rendimiento, la
experiencia y la
autoestima en
jugadores de
videojuegos
activos.

2014

Mesurado & Minzi

Articulo empirico
(Argentina)

Prevalencia de flow
en nifios y
adolescentes
argentinos.

2014

Molina, Chorot,
Valiente & Sandin

Articulo empirico
(Espanfa)

Analisis de los
efectos de el miedo
a la evaluacion
negativa, la
autoestima y la
presion psicoldgica
en el rendimiento
deportivo.

2014

Molina, Sandin &
Chorot

Articulo empirico
(Espana)

Anélisis de los
efectos de la
sensibilidad a la
ansiedad y la
presion deportiva
sobre el
rendimiento
deportivo en
adolescentes.

2014

Nakamura &
Csikszentmihalyi

Libro

Capitulo dentro de
Flow and the
Foundations of
Positive
Psychology que
pretende describir

el concepto de flow.
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2014

Pineau, Glass,
Kaufman & Bernal

Articulo empirico
(2014)

Analisis de la
relacion entre la
autoeficacia, el
mindfulness y el
flow en deportistas
de remo.

2015

Bali

Articulo tedrico

Informe acerca de
los factores
psicoldgicos que
afectan el
rendimiento
deportivo.

2015

Fernandez Macias,
Godoy-Izquierdo,
Jaenes Sanchez,
Bohorquez
Gomez-Millan &
Vélez Toral

Articulo empirico
(Espana)

Investigacion sobre
flow en
maratonistas
espanoles.

2015

Liu, Ji & Watson
1

Articulo empirico
(China & E.E.U.U.)

Diferencias en la
experimentacion de
flow en deportistas
universitarios segan
trasfondo cultural,
género, afios de
especializacion,
nivel de habilidad y
tipo de evento
deportivo.

2015

Orta-Cant6n &
Sicilia-Camacho

Articulo tedrico

Analisis del
desarrollo del
concepto de flow y
su evolucién en el
ambito de la
investigacion
deportiva.

2015

Turksoy, Ebru
Altinc1 & Uster

Articulo empirico
(Turquia)

Analisis de la
relacién entre
motivacion y flow
en futbolistas de 12
a 16 afos.

2016

Abalde Amoedo &
Pino Juste

Articulo empirico
(Espana)

Analisis de la
relacién entre
autoeficacia,
autoestima 'y
rendimiento
deportivo en
judocas espafioles.
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2016

Jackson

Libro

Capitulo acerca de
la relacion entre
mindfulness y flow.

2016

Scott-Hamilton,
Schute & Brown

Articulo empirico
(Australia)

Anadlisis de la
relacion entre
mindfulness y
ansiedad deportiva,
flow y pesimismo
en ciclistas.

2017

Gonzélez Campos,
Valdivia-Moral,
Cachén Zagalaz,
Zurita Ortega &

Romero

Articulo empirico
(Espana)

Analisis de la
influencia del
control del estrés
sobre el
rendimiento
deportivo, teniendo
en cuenta la
autoconfianza, la
ansiedad y la
concentracion en
deportistas.

2017

Harris, Vine &
Wilson

Articulo tedrico

Informe acerca de
los mecanismos
neurocognitivos
durante el estado de
flow

2017

Norsworthy,
Thelwell, Weston
& Jackson

Articulo empirico
(Reino Unido)

Anélisis de la
eficacia de un
programa de
entrenamiento de
flow en cuatro
escaladores de alto
rendimiento.

2018

Boyd, Schary,
Worthington &
Jenny

Articulo empirico
(E.E.U.U))

Investigacion sobre
las diferencias entre
las experiencias de
flow en deportes
grupales e
individuales.

2018

Garcia-Naveira

Articulo empirico
(Esparia)

Anaélisis acerca de
la autoeficacia y el
rendimiento
deportivo en
equipos de futbol
de la Comunidad de
Madrid.
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2018

Rheinberg &
Engeser

Libro

Capitulo acerca de
las implicancias en
la motivacion

intrinseca y el flow

2019

Huang, Hu, Wu,
Yang, Lee, Fang,
Huang, Lai & Yu

Articulo empirico
(China)

Analisis acerca de
la aplicacion del
FSSyel DFS
traducido al chino
mandarin en
pacientes
taiwaneses con
esquizofrenia o
trastornos
esquizoafectivos.

2019

Raysmith,
Jacobsson, Drew,
& Timpka

Articulo tedrico

Revision de alcance
de los resultados de
rendimiento como
puntos finales de
analisis en atletas.

2019

Walter, Nikoleizig
& Alfermann

Articulo empirico
(Alemania)

Analisis de los
efectos de la
autoconversacion
en la ansiedad
competitiva, las
habilidades
volitivas y el
rendimiento
deportivo en atletas
categoria junior
sub-elite.

2020

Mao, Yang,
Bonaiuto, Ma &
Harmat

Articulo empirico
(China)

Anélisis del rol de
la autoeficacia
académicay la
autoestima en la
construccion de la
sustentabilidad
psicolégicay la
resiliencia.

2020

Sinnet, Jager,
Singer & Philippe

Articulo empirico
(E.E.U.U))

Anadlisis de la
relacion entre flow
y percepcién
témporo-espacial
en musicos y
deportistas.

2021

Freire, Gissubel,
Tavares &
Teixeira

Libro

Capitulo acerca del
flow y su relacion
con el desarrollo
humano en las
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distintas etapas de
la vida.

2021

Moneta

Libro

Caépitulo acerca de
la
conceptualizacion y
las maneras de
medir el flow.

2021

Peifer & Wolters

Libro

Capitulo acerca del
flow en el contexto
laboral.

2021

Real Academia
Espafiola

Libro

Definicion del
concepto de
“deportivo”

2021

Real Academia
Espafiola

Libro

Definicion del
concepto de
“rendimiento”

2021

Stoll & Ufer

Articulo tedrico

Revisidn historica
acerca de las
investigaciones
sobre la relacion
entre el flow y el
deporte en general,
tanto desde sus
avances
metodoldgicos
como teoricos.




