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Resumen

A pesar de ser intrinsecamente gratificante para el deportista y de constituir un importante
estimulo para alcanzar el rendimiento maximo en el deporte, la investigacion sobre los
momentos 6ptimos en el deporte sigue siendo un area por descubrir y explorar. Los problemas
tedricos y metodoldgicos son abundantes, y la confusién entre términos genera ain mas
dificultades para su estudio. Esta revision bibliografica tuvo como objetivo analizar el
rendimiento 6ptimo (peak performance), la experiencia 6ptima (peak experience), el flujo
(flow), la euforia del corredor (the runner’s high) y la inmersién (immersion) en el deporte.
Con los trabajos seleccionados se consiguio la informacidn necesaria para identificar y aclarar
las caracteristicas comunes y distintivas de estos momentos 6ptimos. El rendimiento 6ptimo y
la experiencia 6ptima son considerados modelos de experiencia humana 6ptima y, por tanto,
presentan niveles maximos de rendimiento y sentimientos positivos. Sin embargo, tienen
caracteristicas diferentes. El flow es considerado el momento dptimo mas desarrollado en la
psicologia deportiva. Ademas, la evidencia emergente acerca del flow sugiere una nueva
perspectiva, mas dinamica y de multiples estados, destacando un segundo estado que subyace
al rendimiento maximo en el deporte. La euforia del corredor describe un estado de euforia
que Unicamente los corredores pueden experimentar y, en cambio, la inmersion es
caracteristica de los videojugadores y es reconocida como una de las sensaciones mas intensas
y placenteras que se pueden experimentar a través de los deportes electronicos. Sin embargo,
se sugiere mas evidencia conductual y neurofisiologica para determinar con plenitud las
caracteristicas y diferencias de cada uno de estos estados de funcionamiento Optimo. En
concreto, para el flow se propone retomar la conceptualizacion establecida por
Csikszentmihalyi en 1975 y avanzar a partir de ella. Ademas, se sugieren varias propuestas

para futuras investigaciones sobre los momentos 6ptimos en el deporte.

Palabras clave: Flow; Rendimiento optimo; Experiencia Optima; Runner’s high; Immersion;

Deporte.



Abstract

Despite being intrinsically rewarding for the athlete and constituting an important stimulus to
achieve optimal performance, research on peak moments in sport remains an area to be
discovered and explored. Theoretical and methodological problems are abundant, and the
confusion between terms generates even more difficulties for its study. This bibliographic
review aimed to analyse peak performance, peak experience, flow, the runner’s high, and
immersion in sport. The selected papers provided the information necessary to identify and
clarify the common and distinctive characteristics of these optimal moments. Peak
performance and peak experience are considered models of optimal human experience and,
therefore, present maximum levels of performance and positive feelings. However, they have
different characteristics. Flow is considered the most developed optimal moment in sport
psychology. Moreover, emerging evidence about flow suggest a new, more dynamic and
multi-state perspective, highlighting a second state underlying peak performance in sport.
Runner’s high describes a state of euphoria that only runners can experience and, in contrast,
immersion is characteristic of video gamers and is recognised as one of the most intense and
pleasure sensations that can be experienced through e-sports. However, more behavioural and
neurophysiological evidence is suggested to fully determine the characteristics and
differences of each of these states of optimal functioning. Specially, for flow, it is proposed to
take up the conceptualisation established by Csikszentmihalyi in 1975, and move forward
from there. In addition, several proposals for future research on peak moments in sport are

suggested.

Key words: Flow, Peak Experience,; Peak performance; Runner’s high, Immersion; Sport.
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Introduccion

El término momentos optimos (peak moments) se ha utilizado en la psicologia del deporte
como panacea para agrupar todas las experiencias de maximo rendimiento que un deportista
puede experimentar con un estado de conciencia positivo (Grove & Mclnman, 1991; Orta-
Canton & Sicilia-Camacho, 2015). El interés por el estudio de las experiencias optimas y
positivas viene influenciado por la aceptacién del modelo humanista en la psicologia
deportiva (Grove & Mclnman, 1991; Hill, 2001). EI humanismo o tercera fuerza resalta la
importancia del crecimiento y desarrollo personal humano y considera la mente como una
entidad dinamica y activa, sin aceptar la reduccion de los procesos cognitivos a leyes
fisiolégicas (Hill, 2001; Lopez, 2006; Cagigas, 2013). El enfoque dentro del humanismo que
enfatiza la idea que la persona sea “todo lo que pueda llegar a ser” y fomenta e incentiva el
desarrollo verdadero del sentido de uno mismo a través del proceso de auto-realizacion (self-
actualization), se vincula con los principios que definen la psicologia positiva (Lopez, 2006;
Coulter et al., 2019).

La psicologia positiva, a diferencia de la psicopatologia o la psicoterapia que se centran en el
estudio de los estados psicologicos negativos y las debilidades humanas en general, busca
examinar proactivamente las fortalezas y los procesos del funcionamiento humano que
permiten a las personas prosperar Yy experimentar estados positivos de bienestar
(Csikszentmihalyi & Seligman, 2000; Pawelski, 2016; King & Sheldon, 2001). Este enfoque
de la psicologia contextualiza el bienestar ampliamente, abarcando tanto factores objetivos
(por ejemplo, calidad y nivel de vida) como subjetivos (por ejemplo, salud emocional y
mental) que ayudan a las personas a experimentar la felicidad (Doyle et al., 2016). Sin
embargo, algunos investigadores han identificado erréneamente la psicologia positiva,
asociandola solo con el bienestar y la felicidad (Hervas, 2009). Aungue puede tomarse como
un elemento central, es erroneo y desenfocado limitar la psicologia positiva a ese Vértice
(Hervas, 2009). En el deporte, la psicologia positiva se ha definido como la ciencia de la
fuerza y la felicidad (Carr, 2011), siendo una disciplina preocupada por el funcionamiento
optimo y el florecimiento humano (Csikszentmihalyi & Seligman, 2000; Coulter et al., 2019).
Es por ello que, desde el comienzo del siglo XXI, muchos psicdlogos han adoptado la
psicologia positiva como base tedrica para examinar los momentos Gptimos de rendimiento
humano constante y superior en el deporte (Coulter et al., 2019).

Como en muchas otras areas de la psicologia, el area de los momentos Optimos o peak
moments se ha encontrado con inconsistencias tedricas y metodoldgicas, dada la dificultad de
definir estos estados (Grove & Mclnman, 1991; Orta-Cantdén & Sicilia-Camacho, 2015). El
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namero de definiciones es inmenso (Grove & Mclnman, 1991). Por ejemplo, Murphy y White
(1978) identificaron méas de 60 sensaciones diferentes (Grove & Mclnman, 1991). Ademas,
Fixx (1977) y Sachs (1984) demostraron una variedad de informes sobre un estado de euforia
que Unicamente los corredores pueden experimentar y que se conoce como runner’s high
(Boecker et al., 2008; Stoll, 2018). Sin embargo, hasta la fecha, no existe una definicion
generalmente aceptada sobre lo que runner’s high es (Boecker et al., 2008). Mas problemas
surgen cuando diferentes investigadores usan el término peak experience a lo que otros
denominan flow (Grove & Mclnman, 1991; Csikszentmihalyi & Jackson, 1999).
Similarmente, lo que De Charms (1988) denominé como origin state, Maslow (1971) lo ha
definido como peak experience. Ademds, también suceden complicaciones debido a los
cambios que los propios investigadores realizan en sus definiciones a lo largo del tiempo
(Grove & Mclnman, 19991). Por ejemplo, Privette (1965) usé el término transcendent
functioning para lo que ahora se conoce como peak performance (Privette, 1983; Ikechukwu
et al., 2016).

En la actualidad, entre estos términos el que méas desarrollo ha experimentado dentro de la
comunidad cientifica de la psicologia del rendimiento 6ptimo ha sido el flow (Orta-Cantén &
Sicilia-Camacho, 2015; Swann et al., 2017). El flow se ha llegado a relacionar con otros
términos de experiencias positivas como el concepto de immersion en los videojuegos (E-
Sport) (Michailidis et al., 2018), o la Qi experience en profesionales del Qigong (Hung et al.,
2021). Sin embargo, hay un desacuerdo entre los investigadores sobre lo que realmente es el
flow y como medirlo (Abuhamdeh, 2020). Ademas, recientes estudios han sugerido una
perspectiva mas dindmica y con multiples estados, destacando un segundo estado que subyace
al rendimiento 6ptimo en el deporte denominado clutch state (Swann et al., 2017, 2019).

Por lo tanto, el estudio de los momentos éptimos no ha sido una tarea sencilla, dada la
dificultad de definir y medir estas experiencias positivas (Orta-Cantén & Sicilia-Camacho,
2015). Sin embargo, por lo significativo que puede ser para los deportistas, entrenadores y
psicologos deportivos conocer y considerar estos estados de funcionamiento éptimo para
alcanzar el rendimiento maximo en una preparacion o competicion deportiva, se decidio
realizar esta revision bibliografica sobre los momentos 6ptimos en el deporte. Asi, el objetivo
de la presente revision bibliogréafica fue analizar los momentos 6ptimos en el deporte tal y
como se presentan en los informes tedricos y de investigacion. El andlisis detallado de cada
momento éptimo permite identificar y aclarar las caracteristicas comunes y distintivas de la
experiencia éptima (peak experience), el rendimiento 6ptimo (peak performance), el flujo

(flow), la euforia del corredor (the runner’s high) y la inmersion (immersion).



Metodologia

Blsqueda bibliografica

La estrategia de busqueda para la realizacion de esta revision bibliografica fue iniciada en
diciembre del 2020 y concluida en abril del 2021. Para responder a los objetivos establecidos,
se realiz6 un proceso de busqueda y recopilacion de informacion sobre los momentos 6ptimos
0 peak moments en el deporte en distintos motores de busqueda y bases de datos nacionales e
internacionales. El seguimiento se limité a los idiomas inglés y castellano o espafiol. Para la
blasqueda se utilizaron las bases de datos PsycINFO, PubMed y SciELO, y los motores de
blusqueda ResearchGate, ScienceDirect y SemanticScholar en inglés, y la propia del servicio
de la Biblioteca Nicolas Salmerdn de la Universidad de Almeria — Indaga, Dialnet y Google
Scholar en espafiol. Como criterio de busqueda de la literatura se establecié la identificacion
en el titulo o resumen de las palabras clave: psicologia positiva/positive psychology,
deporte/sport, flujo/flow, rendimiento Optimo/peak performance, experiencia Optima/peak
experience, clutch state, optimal experience, runner’s high, qi experience y performance. De
manera mas especifica y conectada, se unieron conceptos y palabras clave y se utilizé en la
busqueda el concepto “momentos optimos en el deporte/peak moments in sport”. La
bibliografia hallada fue sometida a un procedimiento de seleccion en el que se compard con
distintos criterios con la intencion de afinar mas la busqueda e incluir informacion en la

revision.

Criterios de inclusion

Los criterios determinados para seleccionar la bibliografia fueron: (1) que fuesen articulos,
libros, capitulos de libros, investigaciones o tesis con base cientifica; (2) que fuesen legibles
en la base de datos, o descargables; (3) que estuviesen en inglés o espafiol; (4) que incluyesen
alguna de las palabras clave anteriormente mencionadas; y (5) que fuesen publicados entre

1960, siendo en 1962 el origen de la psicologia humanista (Riveros, 2014), y 2021.

Criterios de exclusion

Para la exclusion, los criterios determinados fueron: (1) que fuesen ciberpaginas (paginas
webs) sin base cientifica; (2) que no perteneciesen a las bases de datos o motores de busqueda

anteriormente nombrados; y (3) que la descarga o el acceso a ellos no fuese posible.



Resultados

La experiencia humana optima: peak performance y peak experience

Los términos rendimiento 6ptimo (peak performance) y experiencia éptima (peak experience)
han sido utilizados indistintamente para describir experiencias positivas e intensas (Bundrick
& Privette, 1987; Martin, 2011). Estas experiencias presentan niveles maximos de
rendimiento y sentimientos positivos en las personas que lo experimentan (Bundrick &
Privette, 1987). Asi, peak performance y peak experience se han convertido en modelos de la
experiencia humana optima (Privette, 1983; Bundrick y Privette, 1987). Sin embargo, aunque
estos dos conceptos estan relacionados, también se distinguen entre si (Martin, 2011).

Peak performance (rendimiento 6ptimo)

Fixx (1977) expuso que:
El neozelandés John Walker...describi6 su victoria en los 1,500 metros en las Olimpiadas con
estas memorables palabras: “Cuando tomé la delantera tuve un convincente presentimiento de
seguridad. No miré hacia atras, pero noté a alguien que me alcanzaba rapidamente. Y sabia
que se trataba del estadounidense Rick Wohlhuter, incluso aunque no podia verlo.
Sencillamente lo sabia. Yo ya estaba en mi limite pero mi mente entrd en un estado frenético,
y mi subconsciente tomé el control por completo. He experimentado esto en otras carreras
antes, y no puedo explicarlo. Dejé a Wohlhuter atras facilmente”. (p. 19, como se cita en
Grove & Mclnman, 1991)
El concepto rendimiento Optimo o peak performance se refiere a un momento de
funcionamiento superior que excede la calidad de rendimiento posible de una persona, o el
uso completo de su potencial en cualquier actividad (Privette, 1983; Kimiecik & Jackson,
2002). Brevemente, el rendimiento dptimo (peak performance) se ha descrito como una
representacion del uso superior del potencial humano (Privette, 1981), y se ha definido como
un episodio de funcionamiento superior (Privette, 1983). De modo que este concepto refleja
una conducta que es “mas eficiente, creativa, productiva o, en algin modo, mejor que la
habitual” (Privette, 1983, p. 1362; Orta-Canton & Sicilia-Camacho, 2015). Sin embargo, es
importante entender que el comportamiento no es, aunque podria ser, el mejor rendimiento
que alguien haya logrado para esa situacion en particular (Grove & Mclnman, 1991). En
cambio, es el mejor, o el rendimiento superior 0 maximo, para esa persona en concreto (Grove
& Mclnman, 1991). Por lo tanto, lo importante en el rendimiento 6ptimo es el nivel de

funcionamiento y no el tipo de actividad (Privette, 1981; Privette, 1983; Bundrick & Privette,



1987). Asi, el rendimiento 6ptimo puede ocurrir en diferentes situaciones como durante la
interaccion humana, la expresion creativa, la practica de actividad fisica o en una actividad
intelectual (Grove & Mclnman, 1991). También, de acuerdo con el estudio de Privette (1983),
puede ocurrir como respuesta a un placebo, mediante biorretroalimentacién o a través de la
hipnosis. Ademas, este constructo puede aislarse como un acontecimiento que ocurre una vez
en la vida, o puede ocurrir a menudo 0, en raras ocasiones, de forma continua (Privette, 1983).
En el deporte, Kimiecik & Jackson (2002) describieron el rendimiento 6ptimo como una
“liberacion de poderes latentes para rendir al maximo en una competicién especifica (p. 503).
Durante este momento Optimo, los deportistas suelen rendir por encima de sus niveles
habituales alcanzando resultados sobresalientes e incluso logrando ‘“récords personales”
(Jackson & Roberts, 1992). Sin embargo, esto no implica necesariamente que el deportista sea
el vencedor de la competicion (Kimiecik & Jackson, 2002). Por otro lado, de acuerdo con
Martin (2011), los deportistas asociaron los casos de peak performance con estados
emocionales y mentales positivos. En su revision de la investigacion sobre esta cuestion,
Kimiecik & Jackson (2002), no encontraron ningin caso en el que esta relacion estuviera
ausente.

En un estudio sobre el rendimiento 6ptimo en el golf, Cohn (1991), al entrevistar a jugadores
profesionales de diferentes clubes, asi como jugadores universitarios de éxito, informo que
cuando alcanzaban su mejor rendimiento realizaban el swing de golf sin esfuerzo y de forma
automatica, requiriendo poco o ningun pensamiento consciente para controlar el movimiento.
Ademas, el rendimiento Optimo también se caracterizaba por un enfoque estrechamente
definido y una inmersidn total en la tarea en cuestion. Todos los jugadores se sentian en
control de si mismos, de sus emociones, de sus pensamientos, de su nivel de activacion y de
su rendimiento. También, mas del 80% de la muestra declaro tener un nivel alto de confianza.
Los jugadores no tenian preocupaciones por las consecuencias negativas de los malos golpes,
se sentian con una gran relajacion fisica y mental y disfrutaban de la experiencia de jugar bien
para lograr sus objetivos. Asimismo, Loehr (1982) y Bennett & Garfield (1984) encontraron
resultados similares en sus estudios.

Por otro lado, Krane & Williams (2006) realizaron una revision de las investigaciones mas
recientes sobre el rendimiento Optimo para intentar responder a las siguientes preguntas:
“¢Existe un estado ideal mente/cuerpo relacionado con el rendimiento 6ptimo en el deporte?”
y “(Pueden aprender los deportistas a crear su propio estado de rendimiento ideal que les
permita llegar a un rendimiento 6ptimo?”. Basadndose en los estudios revisados, Krane y

Williams concluyeron que un determinado perfil psicoldgico parece estar correlacionado con
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el rendimiento 6ptimo en la mayoria de los deportistas. Mas concretamente, este estado
mental y corporal ideal consiste en lo siguiente: (a) sentimientos de gran confianza y control
en uno mismo, (b) expectativas de éxito altas, (c) estar lleno de energia aunque relajado, (d)
estar totalmente concentrado, (e) tener actitudes y pensamientos positivos sobre el
rendimiento de uno mismo, y (f) estar muy decidido y comprometido con la tarea que se esta
realizando. Por el contrario, el estado mental que se asocia a los peores resultados deportivos
parece estar marcado por sentimientos de duda, falta de concentracién, excesiva atencion al
resultado de la competicion y sensacién de que se ha perdido el tiempo. En relacion a la
segunda pregunta, Krane y Williams concluyeron que las siguientes habilidades y estrategias
cognitivas y conductuales se correlacionan con la obtencién de un rendimiento 6ptimo: (a) la
fijacién de objetivos y metas, (b) la visualizacion y observacion de imagenes, (c) estrategias
de control del pensamiento, (d) técnicas de gestion de la activacion, (e) planes para la
competicion, (f) habilidades de afrontamiento bien aprendidas y automaticas, (g)
interpretaciones facilitadoras de la ansiedad, y (h) control de la atencion y habilidades de
reenfoque. Ademas, los autores argumentaron que estas habilidades y estrategias psicoldgicas
pueden ser aprendidas por los deportistas a través de la practica continua y la educacion.

Sin embargo, los intentos por descubrir un vinculo entre un estado ideal mente/cuerpo vy el
rendimiento optimo, asi como las habilidades y estrategias psicologicas relacionadas, no han
estado exentos de criticas (Harmison, 2006). Especialmente, Morgan (1997) ha sido muy
critico, argumentando que la mayoria de las intervenciones de la psicologia aplicada al
deporte se basan en hipotesis no verificadas y en principios pedagogicos no demostrados, mas
que en pruebas con evidencia cientifica (Harmison, 2006). Empero, el estudio realizado por
Harmison (2006) muestra también una visidbn mas positiva respecto a la eficacia de las
intervenciones en la psicologia del deporte. Ademas de reconocer las limitaciones y
deficiencias identificadas por Morgan y otro investigadores, demuestra que un conjunto de
revisiones han afirmado que las intervenciones cognitivo-conductuales son eficaces para
regular los estados mentales y emocionales de los deportistas y mejorar el rendimiento
deportivo. Por lo tanto, Harmison concluye que, a partir de estas revisiones, actualmente no se
puede hacer una declaracion absoluta y definitiva sobre la eficacia de las intervenciones
psicoldgicas en el deporte, lo que coloca a los profesionales de la psicologia del deporte en la
posicion poco envidiable de tener que aplicar una base de conocimientos incompletos a la
hora de prestar servicios a los deportistas. A pesar de ello y en parte para ayudar a los
profesionales de la psicologia aplicada al deporte, se han propuesto modelos relacionados con

el rendimiento 6ptimo en el deporte como el modelo piramidal (pyramid model) o el modelo
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de la Zona Individual de Funcionamiento Optimo (IZOF) (Individual Zone of Optimal
Functioning model) (Harmison, 2006).

El modelo piramidal o pyramid model consiste en cinco componentes, los cuales interactian
reciprocamente para influir en el rendimiento de los deportistas (Gould, 2001). Estos
componentes son: (1) los atributos fundamentales (fundamental foundational attributes), (2)
las estrategias y habilidades psicoldgicas (psychological skills and strategies), (3) las
habilidades y estrategias para afrontar la adversidad (adversity coping skills and strategies),
(4) el estado de rendimiento ideal (the ideal performance state), y (5) el entorno (the
environment) (Gould et al., 1996) (Ver Anexo 1). Mas especificamente, la parte superior de la
piramide representa el estado de rendimiento ideal o ideal performance state (Ver Anexo 1),
que es similar al estado ideal mente/cuerpo establecido por Krane y Williams (2006). Segun
Gould et al. (1996), este componente del modelo es el resultado de la mezcla adecuada de
cogniciones (por ejemplo, la autoeficacia), emociones (por ejemplo, el estado de ansiedad) y
parametros fisiologicos (por ejemplo, la activacion) que hacen que los deportistas alcancen su
rendimiento optimo. Asimismo, Gould (2001) argumenta que el estado de rendimiento éptimo
e ideal implica la interaccion adecuada de los siguientes tres componentes: (a) los atributos
fundamentales (los rasgos de la personalidad, las orientaciones motivacionales y las creencias
filosoficas del deportista), (b) las estrategias y habilidades psicoldgicas, y (c) las habilidades y
estrategias para afrontar la adversidad (por ejemplo, la valoracion realista del estrés). Ademas,
afiade que el area contenida en el circulo que rodea la pirdmide es el entorno fisico, social,
psicolégico y organizativo en el que los deportistas actdan y entrenan (Gould, 2001) (Ver
Anexo 1). Por lo tanto, este modelo, como argumentan varios autores (Gould, 2001;
Harmison, 2006), puede ayudar a los profesionales a comprender mejor el papel que
desempefian los factores psicoldgicos en la consecucion del rendimiento 6ptimo.

Otro modelo es el de la Zona Individual de Funcionamiento Optimo o Individual Zones of
Optimal Functioning (1ZOF) con el que es posible, encontrar y conocer el rango o zona de
activacion emocional que le permite a cada deportista alcanzar su rendimiento 6ptimo
(Contreras et al., 2020). EI modelo 1ZOF fue desarrollado por Hanin (1978) como una
alternativa a los enfoques nomotéticos para comprender la relacion entre las experiencias
subjetivas y el rendimiento deportivo (Harmison, 2006). Dicho modelo propone que el
rendimiento del deportista se ve optimizado cuando su ansiedad se sitGa en un rango estrecho
0 zona Gptima (Garcia & Nufiez, 2017). Sin embargo y a diferencia de otros modelos, como el

modelo de la U-invertida (Ver Anexo 2), Garcia & Nuafez (2017) sefialan que:
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“La IZOF propone que la ansiedad puede residir en cualquier lugar dentro del
continuo de la ansiedad, dependiendo del sujeto, lo cual viene a decir que no existe
una zona 6ptima normativa en cuando al nivel 6ptimo de ansiedad necesario para tal o
cual deporte, sino que cada individuo tiene una zona 6ptima de rendimiento”. (p. 173)
Contreras et al. (2020) realizaron un entrenamiento psicologico para el control del nivel
Optimo de activacion fisioldgica en un jugador de futbol para la mejora de su rendimiento.
Para ello, emplearon la FC (Polar H7) y midieron su ansiedad. El entrenamiento se dividi6 en
tres fases, (1) autoconocimiento del nivel de activacion fisiologica; (2) definicion del nivel de
activacion optimo, o de FC con el que se consigue el mejor rendimiento; (3) autorregulacion
de la FC. En sus resultados indicaron un aprendizaje del autoconocimiento y autorregulacion
del jugador, a través de la aplicacion de feedback y la utilizacion de pulsémetro. Ademas,
encontraron que la activacion optima fue con el rango de 161-166 p/m de FC (Ver Anexo 3).
Concluyendo que el entrenamiento psicoldgico en autorregulacion del nivel optimo de

activacion fisioldgica contribuye a la mejora del rendimiento.

Peak experience (experiencia optima)

Kretchmar (1976), sefialo que:
“El segundo [lanzamiento] fue una pelota répida, a la altura del hombro, hacia la parte exterior
del plato. La pelota floté hacia mi literalmente...fue como si alguien hubiera puesto la escena
en camara lenta y apagado el sonido. Esperar la pelota fue una experiencia excitante; no me
senti ansioso, ni aburrido, ni demasiado impaciente, simplemente estaba tranquilo y
preparado. No recuerdo haber intentado batear. Simplemente sucedi6. Sin esfuerzo y
suavemente, pero con potencia, el bate se cerni6 sobre la pelota, la cual estaba suspendida,
detenida sobre la esquina exterior del plato. Todavia puedo ver la pelota y el bate en el
momento del impacto, ambos con un tamafio muy grande. La pelota fue propulsada hacia la
mitad izquierda del campo mientras yo automaticamente ya habia empezado a correr. Sin
embargo, fue atrapada por el left fielder (jardinero izquierdo) durante mi carrera”. (p. 169,
como se cita en Grove & Mclnman, 1991)
La experiencia éptima o peak experience, de acuerdo con Thorne (1963), es una experiencia
subjetiva de lo que se reconoce como uno de los momentos algidos de la vida, una de las
experiencias mas emocionantes, positivas y satisfactorias que las personas pueden
experimentar. En el estudio de la experiencia 6ptima (peak experience), Abraham Maslow ha
realizado una gran cantidad de trabajos (1962, 1964, 1968, 1970, 1971). Con el tiempo, su
punto de vista ha cambiado de creer inicialmente que la experiencia dptima podia tener

consecuencias beneficiosas en la persona a larga duracion, a creer que puede ocurrir sin
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ningun tipo de beneficio duradero (Grove & Mclnman, 1991). A pesar de ello, la definicion
de experiencia 6ptima por parte del psiclogo humanista Maslow apenas ha cambiado (Grove
& Mclnman, 1991). Maslow (1968), defini6 la experiencia optima como: “aquellos momentos
de maxima felicidad y plenitud, que van acompafiados de la pérdida de miedos, inhibiciones e
inseguridades. [...] un momento de éxtasis no voluntario de integracion total y paz interna”
(Ravizza, 1984, p. 453).

Por otro lado, Laski (1961) observd un fendémeno similar al de experiencia 6ptima, al que
denomind ecstasy (éxtasis) y lo caracterizd6 como un momento alegre, transitorio, inesperado,
raro, valioso y extraordinario (Privette, 1983). En sus primeros trabajos, Laski (1961), utiliz6
un cuestionario en el que pedia a las personas que informaran de cualquier experiencia
trascendente que hubieran tenido y que se pudiera considerar como éxtasis. Pidid
descripciones, asi como los desencadenantes que pudieran haber provocado esta experiencia.
En sus resultados, Laski identificd los siguientes desencadenantes comunes a la experiencia
de éxtasis en orden descendente de frecuencia: “el arte, la naturaleza, el amor sexual, la
religion, el ejercicio y el movimiento, el trabajo creativo, la belleza, el parto, el conocimiento
cientifico, el recuerdo y la introspeccion, y el conocimiento poético” (p. 26). Ademas, Laski
estaba especialmente interesado en la posible relacion entre la inspiracion y el éxtasis (Fatemi,
2005). Posteriormente, este vinculo fue reconfirmado por el trabajo de Maslow (1968) sobre
la experiencia optima (Fatemi, 2005). Asi, Maslow llegé a identificar la experiencia creativa o
de éxtasis como una experiencia muy parecida, sino idéntica, a la experiencia 6ptima (Fatemi,
2005; Privette, 1983).

En la investigacion sobre la experiencia dptima, Maslow (1962) y Laski utilizaron entrevistas
y cuestionarios para recoger autoinformes retrospectivos de experiencias optimas o de éxtasis.
Los participantes de su investigacion fueron estudiantes universitarios, amigos, destinatarios
del correo y personas encuestadas en una transmision de radio, una muestra variada pero no
aleatoria. Primero, Laski examind las respuestas para asegurarse que no habia ningin dato
extrafio antes de su posterior analisis del contenido. Luego, en los resultados del estudio, se
reconocid que los datos no proporcionaban evidencia sobre diferentes cualidades o
capacidades en las personas que estuviesen relacionadas con tener experiencias de éxtasis u
optimas (Privette, 1983). Sin embargo, Maslow (1968) argumentd que esta experiencia se
asociaba mas con personas que funcionaban completamente, en lo que él denominé como
self-actualization (autorrealizacién) en la piramide de Maslow, o jerarquia de las necesidades
humanas (Grove & Mclnman, 1991; Jackson, 1992) (Ver Anexo 4). A pesar de ello, Maslow

era consciente de que incluso las personas “desagradables”, que no cumplian con las
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necesidades de autorrealizacion, eran capaces de tener experiencias dptimas o de éxtasis
(Privette, 1983).
Por lo tanto, la experiencia éptima puede surgir en muchas personas diferentes y en una
variedad de contextos y circunstancias (Vogler, 2012; Fatemi, 2005). Por ejemplo, de acuerdo
con Maslow (1971), los participantes mencionaron estar en un estado de experiencia éptima
con mas frecuencia cuando realizaban acciones relacionadas con la muasica o el sexo. Sin
embargo, la experiencia dptima también se ha registrado en relacién con el deporte (Orta-
Canton & Sicilia-Camacho, 2015). En concreto, Ravizza (1977), criticé la falta de atencién e
interés en las experiencias subjetivas de los deportistas y se propuso a abordar esta deficiencia
a través del estudio de la experiencia 6ptima en el deporte. Para ello, se basé en la definicién
de experiencia 6ptima de Maslow (1968), y entrevisto a una muestra de deportistas. Entre sus
resultados, Ravizza (1984) encontro similitudes en las descripciones realizadas por los
deportistas y las descripciones de Maslow sobre experiencia Optima. Asi, Ravizza (1984)
describio las cualidades de la experiencia 6ptima de la siguiente manera:
“La experiencia optima en el deporte es un momento personal poco frecuente que
queda grabado en la conciencia del deportista que lo experimenta. Sirve para recordar
la gran satisfaccion intrinseca que la practica deportiva puede proporcionar. Ademas,
las experiencias Optimas a lo largo de la carrera de un deportista son relativamente
raras, pero su intensidad actda como un punto de referencia o estandar cualitativo para
evaluar subjetivamente el rendimiento futuro” (p.455).
Ademas, en la investigacion de Ravizza (1984), se encontr6 que aunque los deportistas
utilizaban una amplia variedad de sentimientos para describir sus experiencias 0ptimas, estos
sentimientos descritos se podian agrupar en una de las siguientes tres categorias principales:
(1) focused awareness (conciencia focalizada); (2) complete control of self and environment
(control total de uno mismo y del entorno); y (3) transcendence of self (transcendencia de uno
mismo).
La primera categoria, conciencia focalizada o focused awareness, incluye caracteristicas
como el enfoque centrado en el presente (centered present focus), la absorcion completa
(complete absortion) y un foco atencional estrecho (narrow focus of attention). Durante la
experiencia 6ptima, la concentracién del deportista se encuentra tan inmersa en la actividad
que su foco atencional se ajusta Unicamente a las sefiales relevantes para la tarea. De acuerdo
con Jackson (1992), la absorcion completa es el punto algido de la conciencia focalizada e
implica, con frecuencia, percepciones alteradas del tiempo y del espacio. Por otro lado, un

enfoque centrado en el presente significa que el deportista vive plenamente la experiencia que

14



estd realizando. Ademas, este enfoque es estrecho lo que quiere decir que el deportista se
concentra unicamente en el objeto de percepcion, observandolo desde una perspectiva sin
juicios y “bloqueando” el resto de distractores antes de la ejecucion de su accion (Ravizza,
1984).

La segunda categoria principal encontrada por Ravizza (1984) es el control total de uno
mismo y del entorno o complete control of self and environment. Esta segunda categoria
incluye dos caracteristicas: la pérdida del miedo (loss of fear) y la perfeccion (perfection). El
deportista experimenta una sensacion de poder interno sobre sus movimientos y las
dificultades que presenta la situacion (Jackson, 1992). Por un momento el deportista percibe
la perfeccion y esta le permite comprender la satisfaccion intrinseca y, por tanto, se convierte
en un momento de autovalidacion. Ademas, la sensacidn de control se asocia con la pérdida
del miedo ante cualquier situacion, y el deportista se vuelve imperturbable ante los errores del
pasado y cualquier peligro inherente al deporte (Jackson, 1992; Ravizza, 1984).

La tercera categoria principal es la trascendencia de uno mismo o transcendence of self. El
deportista y la experiencia se convierten en un todo unificado. La sensacion de armonia o
unidad con el movimiento lleva al deportista a olvidarse de si mismo, ya que se integra
totalmente en la experiencia (Ravizza, 1984). Un ciclista Olimpico entrevistado por Ravizza
describio sus sentimientos de union con la experiencia Optima de la siguiente manera: “Soy un
uno con todo. No hay distincion entre yo, la bicicleta, la pista, la velocidad ni nada. Hay una
unidad con todo” (Ravizza, 1984, p. 458).

Por ultimo, Ravizza (1984) hace hincapié en la necesidad de estudiar la experiencia 6ptima en
el deporte y ofrece las siguientes dos razones. En primer lugar, argumenta la posibilidad de
gue una mayor realizacion personal en el deporte aumente los niveles de rendimiento y, por
tanto, se alcancen mejores resultados. La segunda razon es que la propia experiencia tiene un
gran significado personal para el deportista. Sin embargo, considera que como cualquier otro
momento 6ptimo, la investigacion en esta area se puede retrasar debido a la complejidad y
subjetividad de este fendmeno psicoldgico. Por ello, propone para futuras investigaciones
crear un entorno de entrevista que fomente la espontaneidad y anima al estudio de la
experiencia 6ptima ya que ve en este momento 6ptimo una de las claves para alcanzar la

experiencia humana 6ptima y, en el deporte, el rendimiento maximo.

Fluir: El estado de flujo (flow)

Murphy & White (1978) sefialaron que:
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Aun con el subidon de activacion después del partido — a pesar de que su equipo habia perdido
— Andy Russell de los Pittsburgh Steelers le dijo a Ray Blunt: “en algunos partidos estas
distraido, por una lesién o cualquier otra cosa, y te desanimas, te cuestionas a ti mismo. En
este partido estaba fuera de todo eso; me encontraba absolutamente “metido” en el juego.
Perdimos, si. Pero todo lo que podia pensar después del partido fue, maldita sea, me diverti”.
(p. 10, como se cita en Grove & Mclnman, 1991)
En término generales, el estado de flujo o flow se entiende como un estado psicolégico
Optimo, que puede experimentarse cuando la persona estd totalmente involucrada,
concentrada y abstraida en la actividad que esta realizando sin problemas y que le resulta
intrinsecamente gratificante, hasta el punto de llegar a experimentar las propias sensaciones,
percepciones y acciones de una forma extraordinariamente positiva, y lograr un buen
rendimiento de forma casi automatica (Csikszentmihalyi, 1975; Lopez-Torres et al., 2007). El
origen del estado de flujo (flow) estd relacionado con los estudios sobre la motivacion
intrinseca (Deci & Ryan, 1985, Rheinberg, 2008), y fue introducido hace 46 afios por el
psicologo cognitivista social, Mihaly Csikszentmihalyi, a través de su libro Beyond Boredom
and Anxiety (Csikszentmihalyi, 1975). En su libro, Csikszentmihalyi (1975) describe el
proceso de desarrollo del concepto del flow. Al comenzar este proceso, Csikszentmihalyi
(1975), centrdé sus investigaciones en las caracteristicas de ciertas personas que parecian
disfrutar de las actividades que realizaban sin ninguna razén visible. Estas personas pasaban
incontables horas “absortas” en sus actividades, mostrando signos de disfrute y placer. De
acuerdo con Rheinberg (2008), anteriormente otros autores, como Woodworth (1918), ya
habian descrito el estado de “absorcion” total en una actividad y sefialado su importancia. Sin
embargo, Csikszentmihalyi reconocio la importancia de este estado excepcional y fue mas alla
de las observaciones cotidianas realizadas, examinandolo de cerca en un amplio programa de
investigacion (Rheinberg, 2008).
Inicialmente, las investigaciones realizadas por Csikszentmihalyi fueron con musicos,
bailarines, jugadores de ajedrez, escaladores, videojugadores, maestros y cirujanos, en
concreto, personas que realizaban actividades que les motivaban intrinsecamente, o dicho de
otra forma, actividades que le apasionaban (Csikszentmihalyi, 1975; Rheinberg, 2008; Martin,
2011). Posteriormente, Csikszentmihalyi le atribuyo al estado de flow un caracter universal y
sus estudios se extendieron a personas de todas las edades, ambos géneros, diversos estatus
socioecondémicos y muy diferentes culturas (Csikszentmihalyi, 2013; Orta-Canton & Sicilia-
Camacho, 2015). Asi, a lo largo de los afios, muchas caracteristicas y cualidades del flow

fueron identificadas. Por ejemplo, Privette (1983), a partir de una comparacion de varios
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momentos Optimos identificO 11 caracteristicas comunes asociadas Unicamente a la
experiencia del flow (Ver Anexo 5). Més tarde, Hill (2001) revisé el trabajo de Privette y
redujo la cantidad a 10 cualidades (Orta-Canton & Sicilia-Camacho, 2015). Posteriormente,
Kimiecik & Stein (1992) resaltaron la importancia de 6 dimensiones o componentes, mientras
que Jackson (1992) hablé de 10 caracteristicas comunes en su estudio con deportistas de élite
de siete deportes diferentes (Orta-Canton & Sicilia-Camacho, 2015) (Ver Anexo 6). Sin
embargo, en la actualidad, parece haber un consenso entre los investigadores en torno a 9
dimensiones del estado de flow (Csikszentmihalyi, 2002; Swann et al., 2012).

Las 9 dimensiones identificadas pueden dividirse en condiciones y en caracteristicas del
estado de flow (Swann et al., 2012; Abuhamdeh, 2020) (Ver Anexo 7). Por un lado, las
condiciones son los prerrequisitos para que el estado de flow pueda ocurrir, e incluyen: (1) un
equilibrio entre reto y habilidad (i.e., la situacion debe ser desafiante para la persona pero ésta
aun le puede hacer frente extendiéndose mas alla de sus capacidades normales), (2) la claridad
de los objetivos (i.e., la actividad a realizar esta directamente relacionada con el objetivo
esperado por la persona al esforzarse), y (3) un feedback claro y sin ambigtiedades, para
informar a la persona que esta progresando hacia los objetivos marcados, o para corregirle con
el fin de lograrlos (Swann et al., 2012). Por otro lado, las caracteristicas describen lo que la
persona experimenta durante el flow, incluyendo: (4) la concentracion en la actividad que esta
realizando (i.e., el enfoque total y la separacion del pensamiento que no es necesario para el
desarrollo de la actividad), (5) la combinacion/unién de la accion y el pensamiento (i.e., la
absorcion total, la union entre la atencién y la accion), (6) la pérdida de la autoconciencia (i.e.,
la reduccion del estado de alerta, la percepcion de armonia entre la persona y la actividad
produciéndose una fusion entre ambas), (7) el sentido de control (i.e., la apreciacion de la
persona sobre el control de sus propias acciones), (8) la transformacion del tiempo (i.e. la
percepcion de que el tiempo acelera o desacelera), y por ultimo, la combinacion de estas ocho
dimensiones llevo a caracterizar al estado de flow como una experiencia autotélica, término
que Csikszentmihalyi (1975) utiliz6 para describir una experiencia que es agradable e
intrinsecamente gratificante para la persona que la experimenta (Csikszentmihalyi, 2002;
Csikszentmihalyi & Nakamura, 2002).

Por lo tanto, el flow ha sido considerado como un concepto polifacético (Rheinberg, 2008).
Sin embargo, se sabe muy poco sobre su estructura latente, es decir, las relaciones causales
entre sus componentes propuestos y la contribucién relativa de cada componente a la
experiencia global del estado de flow (Abuhamdeh, 2020). De hecho, y quizds lo mas

preocupante, es que después de casi medio siglo de investigacion, aln parece haber un
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desacuerdo entre los investigadores sobre lo que realmente es el flow y como medirlo (Orta-
Canton & Sicilia-Camacho, 2015; Abuhamdeh, 2020). En la revisién de la literatura
psicoldgica realizada por Abuhamdeh (2020) sobre el estado de flow se encontr6 que en los
42 estudios revisados, el flow se operacionalizd de 24 maneras diferentes (Ver Anexo 8). De
hecho, y lo méas alarmante, es que las diferencias entre estas operacionalizaciones eran a
menudo considerables, por lo que el significado del estado de flow solia cambiar
drasticamente de un estudio a otro. Ademas, el autor destacd los siguientes tres puntos de
inconsistencias entre los estudios: (1) la inconsistencia en la operacionalizacién del flow como
un constructo continuo (i.e., dimensional, que puede darse de manera muy baja, muy alta o
cualquier cosa intermedia) frente a un constructo discreto (i.e., categorico y taxondémico), (2)
la inconsistencia en la operacionalizacién del flow como inherentemente agradable (i.e.
autotélico) o no, y (3) la inconsistencia en la operacionalizacion de flow como dependiente o
independiente de las dimensiones propuestas (i.e., las condiciones y las caracteristicas) (Ver
Anexo 7). Después de analizar los origenes de estas inconsistencias, Abuhamdeh (2020)
argumento que el flow deberia ser conceptualizado y operacionalizado Unicamente como un
estado de conciencia discreto, altamente agradable y Optimo, y que deberia de distinguirse
claramente de las condiciones propuestas que lo provocan. Por lo tanto, el autor expone la
necesidad de reorientar la forma de operacionalizacion del flow y buscar una aplicacion
practica estandar ya que como afirma Kuhn (1962) solo mediante la aplicacién coherente de
una operalizacion estandar se puede llegar a un periodo de “ciencia normal” y, finalmente, dar
sefiales de avances positivos en el area (como se cita en Abuhamdeh, 2020).

Asimismo, Orta-Canton & Sicilia-Camacho (2015), en su articulo sobre el desarrollo del
concepto del flow y su evolucién epistemoldgica en el ambito de la investigacion deportiva,
encontraron que algunos resultados de la investigacion acerca del flow eran inconsistentes.
Entre las razones aducidas por los investigadores, sobre la dificultad de acotar y medir el
estado de flow, se encontraban el tipo de deporte, el contexto de la practica, las caracteristicas
individuales de la persona que lo experimenta, el género, la cultura, asi como determinados
mecanismos ambientales. Sin embargo, y sin menospreciar a las razones expuestas
anteriormente, los autores argumentaron una posibilidad de estudio en el campo deportivo a
través de la naturaleza linglistica de esta experiencia. Ademas, como afirma Partington
(2003), no se puede acceder directamente a la experiencia real (de flow), sino a una
descripcion de esta experiencia (como se cita en Orta-Canton & Sicilia-Camacho, 2015). Por

lo tanto, Orta-Canton & Sicilia-Camacho proponen que el objeto de estudio no sea tanto el
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fendmeno del flow en si, sino la descripcion que cada persona hace del mismo ya que,
Unicamente, se puede acceder al relato que se hace de la experiencia del estado de flow.

Por otro lado, Swann et al. (2018) argumentaron que la investigacion reciente sobre el estado
de flow en el deporte sugiere una perspectiva mas dinamica, de maltiples estados (\Ver Anexo
9). Especificamente, recientes estudios cualitativos, realizados mediante entrevistas (event-
focused interviews), han revelado una perspectiva mas amplia del estado psicoldgico del flow
que subyace al rendimiento maximo (Swann et al., 2017; Swann et al., 2018; Swann et al.,
2019). Estos estudios descubrieron que el flow solo representa parcialmente las experiencias
de rendimiento maximo, ya que éstas se asocian también con un segundo estado mental
denominado clutch state (Ver Anexo 9).De acuerdo con Swann et al. (2017), el estado de
clutch ocurre en circunstancias de presion competitiva donde el éxito o el fracaso del
rendimiento del deportista tiene un impacto significativo en el resultado de la competicion. En
concreto, el estado de clutch se produce en situaciones cruciales, cuando el deportista tiene
que “hacer que algo suceda”, a diferencia del “dejar que suceda” (i.e. fluir o estado de flow),
como por ejemplo, un jugador de baloncesto que necesita encestar un tiro de tres puntos o
triple en el Gltimo segundo para ganar el partido, o un jugador de golf que necesita meter un
putt para ganar la competicion (Swann et al., 2017). Por lo tanto, los investigadores sugieren
que la psicologia de los momentos éptimos tiene que tener una perspectiva mas amplia y
dinamica, que involucre el estado de flow y el estado de clutch, los cuales incluso pueden
experimentarse en el mismo desempefio. Ademas, proponen para futuras investigaciones
probar, desafiar y construir sobre estos hallazgos para solo asi poder seguir avanzando en la

investigacion de los momentos 6ptimos.

La euforia del corredor (the runner’s high)

Dietrich (2007), describio la experiencia que algunos corredores profesionales o

experimentados aseguraban sentir con el siguiente ejemplo:
“Es una espléndida mafana de domingo y estas corriendo por tu tramo de asfalto favorito. El
dia requiere de una carrera de una hora y a los 30 minutos te encuentras con un ritmo cémodo.
Te sientes muy relajado, los pequefios dolores que tenias en las rodillas parecen haberse
eliminado, y te invade una agradable sensacion de felicidad. A medida que sigues avanzando,
te olvidas por completo que estas corriendo y experimentas una sensacion generalizada de paz
y fuerza interior. Las pequefias preocupaciones de la vida te parecen como lo que son,
pequefias, y antes de que te des cuenta, pasas la marca de una hora y te sientes invencible, tal

vez incluso en éxtasis (p. 275, como se cita en Stoll, 2018)
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Se ha demostrado que el entrenamiento de resistencia induce una variedad de efectos
psicofisicos, tales como la reduccion del estrés y la ansiedad (Boecker et al., 2008), la
disminucién de la percepcion del dolor o la mejora del estado de animo (Janal et al., 1984).
Ademas, existen numerosos trabajos en la literatura cientifica sobre un estado de euforia en
corredores, cominmente conocido como la euforia del corredor o the runner’s high (Blasco et
al., 1992; Stoll, 2018). Sin embargo, no existe una definicion generalmente aceptada sobre lo
que la euforia del corredor (the runner’s high) es (Boecker et al., 2008). Por ejemplo, en la
bibliografia sobre este estado especial de conciencia se utilizan mas de 27 adjetivos y frases
diferentes (Stoll, 2018). Ademas, Sachs (1984), en su libro Running as therapy: an integrated
approach junto a Buffone, demostr6 una variedad de informes sobre como los corredores
explicaban esta experiencia (p. ej., excelencia fisica, conciencia mental, euforia, capacidad
para eliminar el dolor o el malestar, reir y llorar al mismo tiempo, sentirse libre en el entorno
0 estar en paz con el mundo) (Stoll, 2018). Basandose en esta informacion, Sachs (1984)
propuso una definicion preliminar para esta experiencia, definiéndola como:
“Una sensacion de euforia experimentada durante la carrera, generalmente
inesperada, en la que el corredor tiene una elevada sensacion de bienestar, un
incremento de la apreciacion de la naturaleza y la impresion de haber traspasado las
barreras del tiempo y el espacio” (p. 274, como se cita en Stoll, 2018).
Actualmente, existen varios estudios que han examinado la posibilidad de experimentar este
fendmeno dentro de la poblacién de corredores habituales (Blasco et al., 1992). Por ejemplo,
Lilliefors (1978), estudié a un grupo de corredores con experiencia y encontrd que el 78%
informd haber experimentado una sensacion de euforia durante sus carreras (Stoll, 2018). En
cambio, los estudios realizados por Sachs (1978, 1980) tuvieron resultados muy diferentes
(Stoll, 2018). Sachs (1980) encontré que el 77% de los 60 corredores entrevistados
experimentd la euforia del corredor, mientras que en 1978 y tras haber informado a 40
corredores sobre diferentes aspectos psicologicos relacionados con la euforia del corredor, tan
solo un 10% informé haber experimentado el fendmeno (Blasco et al., 1992; Stoll, 2018). Por
lo tanto, estas grandes diferencias han supuesto que autores, como Fields et al., (1998) y
Levin (1992), dudasen de si la experiencia de la euforia del corredor es real o no (Stoll, 2018).
Por ejemplo, Levin (1982) sefial6 que aquellas personas que esperasen experimentar la euforia
del corredor al realizar una carrera se sentiran decepcionadas. Ademas, afirmé que si hay un
subidén o momento de euforia al terminar la carrera es porque ésta ha sido dura, tediosa,
agotadora e incluso dolorosa y no hay que contemplar nada que vaya mas alla de eso (Stoll,
2018).
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Sin embargo, los investigadores han seguido trabajando para encontrar una posible
explicacion a la euforia del corredor (Boecker et al., 2008; Stoll, 2018). Una de las primeras
explicaciones del fendmeno fue descrita por Sachs (1984), a través del modelo de dominancia
cerebral o brain dominance model (Stoll, 2018). Sachs especulé que correr podia inducir en
un estado de meditacion donde la actividad del hemisferio izquierdo “se apagase”,
permitiendo al hemisferio derecho hacerse cargo por completo (Stoll, 2018). Asi, el modelo
identifico diferencias en el dominio del hemisferio derecho frente al hemisferio izquierdo en
corredores. En concreto, el modelo propone que la euforia del corredor podria estar causada
por un doble fendmeno: la hipoactividad del cortex del hemisferio izquierdo y la
hiperactividad del cortex del hemisferio derecho (Blasco et al., 1992). Por un lado, el
hemisferio izquierdo esta relacionado con actividades que son verbales, analiticas, racionales
y objetivas (Blasco et al., 1992). Por otro lado, el hemisferio derecho se caracteriza por
actividades que son preverbales, simbolicas, espaciales y subjetivas; de ahi que su
sobreactivacion pueda ser una explicacion para el desarrollo de la euforia del corredor (Blasco
et al., 1992). Ademas, los estudios revisados por Stoll (2018), argumentan que aquellas
personas cuyo hemisferio dominante es el derecho tienen mas probabilidades de experimentar
la euforia del corredor. Esto podria ser una posible explicacion a que determinadas personas,
especialmente aquellas con dominancia cerebral en el hemisferio izquierdo, tengan mayor
dificultad o, incluso, no puedan experimentar esta sensacion especial (Stoll, 2018).

A parte de la explicacion de la euforia del corredor en términos de dominancia cerebral, se
propuso el modelo de la hipdtesis de la endorfina (the endorphin hypothesis) para encontrar
una posible explicacion bioquimica para este fenomeno (Blasco et al., 1992). La hipotesis de
la endorfina o the endorphin hypothesis se basé en los siguientes dos puntos: (1) durante la
euforia del corredor hay un aumento de los niveles de endorfinas en la sangre periférica
(Wildmann et al., 1986), y liquido cefalorraquideo (Radosevich et al., 1989), asi como una
reversibilidad del estado de animo y la percepcion del dolor producida por la realizaciéon de
ejercicio fisico (Boecker et al., 2008); y (2) los efectos de euforia y felicidad que produce la
euforia del corredor son reversibles mediante un farmaco llamado naloxona (Janal et al.,
1984). Sin embargo, hasta hace poco los investigadores se han encontrado con un obstaculo
metodoldgico, debido a que no habia ningin método que pudiera comprobar con exactitud la
presencia de endorfinas en el cerebro de los corredores antes y después del ejercicio fisico
(Boecker et al., 2008). Fue con el estudio realizado por Boecker et al., (2008) cuando se logré
medir por primera vez con gran exactitud las endorfinas antes y después de realizar actividad

fisica. Los autores utilizaron una técnica llamada Positron Emission Tomography (PET), y
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midieron la actividad metabdlica del cuerpo de 10 corredores antes y después de realizar una
carrera de aproximadamente 2 horas (115+6.8 min). Los resultados mostraron que tras el
ejercicio fisico habia méas endorfinas que en el momento previo a la préctica. Ademas, los
datos corroboran que la euforia del corredor es un fenémeno real, que se produce durante la
carrera debido a que las endorfinas se unen a diferentes zonas del cerebro, en concreto las

areas prefrontales y limbicas (Boecker et al., 2008) (Ver Anexo 10).

La inmersion (immersion) del jugador en los videojuegos (deportes electrénicos)

Diez-Gutiérrez (2004), expuso la siguiente experiencia de una videojugadora que estaba
siendo entrevistada mientras jugaba y que mostraba signos de concentracion:
“Se calla aqui. Ha llegado a una zona conflictiva y se ha encontrado con un adversario. La
jugadora se pone expectante cuando el personaje acecha a un enemigo, no sélo mueve el
joystick sino también el cuerpo. Se mueve con el personaje. El personaje principal resulta
eliminado en este encuentro. El rival lo aplasta con una maza. El indicador es un destello rojo
gue simula sangre aunque no son las tradicionales manchas” (p. 301, como se cita en Pestano-
Rodriguez et al., 2012).
El termino de inmersion (immersion) se manifiesta en diferentes contextos y su definicion, a
dia de hoy, aparece de muy diversas formas (Armenteros & Fernandez, 2011). Por una parte,
en la industria y el marketing se emplea este término para satisfacer las necesidades
promocionales; en la publicidad, inmersion o adiccion se usan para referirse a la capacidad de
un producto para ser recordado; en el &mbito académico surgen dudas respecto al significado
de inmersion y la necesidad de acotar y definir adecuadamente este concepto (Pestano-
Rodriguez et al., 2012). Asimismo, en los deportes electrénicos o ciberdeportes (E-Sports), el
término esta lejos de tener una definicion generalmente aceptada (Pestano-Rodriguez et al.,
2012). Sin embargo, la mayoria de los investigadores coinciden en que la inmersion es una
“sensacion de alejamiento perceptivo del entorno real y de acercamiento a un entorno no real”
(Armenteros & Fernandez, 2011). En concreto, Armenteros & Fernandez (2011), definen este
concepto dentro del contexto de los E-Sport como “una sensacién que hace olvidar al jugador
gue se encuentra sentado, frente al teclado o el joystick, y situado en un entorno que no es real
pero que el jugador acepta como real” (p. 166).
Una de las investigaciones mas citadas sobre el concepto de inmersion es el trabajo de Brown
& Cairns (2004), A Grounded Investigation of Inmmersion in Games, donde los autores
entrevistaron a siete videojugadores con el objetivo de desarrollar un concepto claro de

inmersién que pudiera usarse y ser contrastado en otros contextos. En la Conference on
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Human Factors in Computing (CHIACM), del 2004, los investigadores ingleses Brown y
Cairns presentaron los resultados de su investigacion sobre la inmersién. El principal hallazgo
que encontraron fue que la inmersion en el videojuego es el grado de implicacién que puede
experimentar un videojugador cuando juega a un juego. Mas profundamente, la inmersion se
describe como una experiencia intensa, un proceso complejo usado para establecer o medir el
grado de implicacion en el videojuego (Armenteros & Fernandez, 2011), es decir, se trata de
una serie de fases de involucramiento cognitivo y cultural con lo que se juega (Cuenca-
Orozco, 2018). Por lo tanto, en funcién del grado de involucramiento en esta experiencia,
Brown & Cairns identificaron los siguientes tres niveles de inmersion (Ver Anexo 11): (1)
compromiso (engagement), es el nivel mas bajo de implicacién en el videojuego y debe
producirse antes que cualquier otro nivel. Para este nivel inicial es necesario que el
videojugador invierta su tiempo, esfuerzo y concentracion en aprender a jugar y, ademas,
disfrute de la experiencia de juego para querer volver a jugar otra vez; (2) absorcion
(engrossment), es el segundo nivel de inmersion, donde el videojugador, a partir del
compromiso, puede involucrase ain mas con el juego y quedar totalmente absorto. En este
nivel, el jugador se “une” emocionalmente con el juego y lo convierte en una parte importante
de su vida; y (3) inmersion total (total immersion) o presencia (presence), es el nivel mas alto
de inmersidn, donde los videojugadores se involucran completamente en el juego y, también,
sienten como si estuvieran dentro del él.

Por otro lado, varios investigadores han argumentado lo altamente gratificante que esta
experiencia es para los videojugadores debido a su relacion con emociones positivas y con los
mejores resultados en el videojuego (Chinta, 2017, Michailidis et al., 2018). Por ejemplo, en
el estudio anterior, Brown & Cairns (2004) revelaron que ninguna de las personas que se
sintieron inmersas en el videojuego afirmaron no haber disfrutado, o dicho de otro modo,
todas las personas que habian experimentado la inmersion en el videojuego habian disfrutado
de la experiencia. Ademas, Michailidis et al. (2018) argumentaron que el concepto de
inmersion podia utilizarse indistintamente al estado de flow en el contexto de los deportes
electronicos ya que las diferencias que la investigacion ha demostrado no son lo
suficientemente convincentes como para distinguir la inmersion como un estado mental
diferente. Sin embargo, los autores defienden que el nivel de presencia o inmersion total
parece ser un estado mental distinto, incluso a nivel neuronal (Michailidis et al., 2018). Por lo
tanto, Michailidis et al. (2018) sugieren que se aporten mas pruebas conductuales y
neurofisioldgicas en contextos experimentales especialmente disefiados para desentrafiar estos

dos estados. Mientras tanto, entrenadores de videojuegos, videojugadores e, incluso,
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disefiadores del juego ven en el concepto de inmersion una de las claves para conseguir la
maxima experiencia positiva en el juego y alcanzar el rendimiento 6ptimo del videojugador
(Brow & Cairns, 2004; Michailidis et al., 2018).

Discusiones

El objetivo de la presente revision bibliogréfica fue analizar detalladamente cada uno de los
momentos éptimos tal y como se presentan en los informes tedricos y de investigacion. Los
trabajos revisados permiten identificar y aclarar las caracteristicas comunes y distintivas del
rendimiento Optimo (peak performance), la experiencia 6ptima (peak experience), el flujo
(flow), la euforia del corredor (the runner’s high) y la inmersion (immersion).

Basandonos en la revision de la literatura realizada se confirma que la opinién mas extendida
en la investigacion deportiva especializada aboga por la separacion absoluta de estos estados
positivos de conciencia y rendimiento maximo (Privette, 1983; Kimiecik & Stein, 1992; Stoll,
2018), y la utilizacién del término momentos 6ptimos (peak moments) como una entidad
global que agrupa todas estas experiencias superiores de caracter emocional o de rendimiento
(Grove & Mclnman, 1991; Orta-Canton & Sicilia-Camacho, 2015). En cambio, algunos
investigadores (Michaidilis et al., 2018; Swann et al., 2017) sugieren que se necesitan mas
pruebas conductuales y neurofisioldgicas para establecer con seguridad una distincién entre
alguno de estos estados. Esto puede deberse a que todavia en la literatura sigue habiendo
inconsistencias en la conceptualizacion y, mas aun, en las caracteristicas de estas
experiencias.

Por un lado, el rendimiento Optimo (peak performance) y la experiencia Optima (peak
experience) son considerados modelos de la experiencia humana déptima (Privette, 1983;
Bundrick & Privette, 1987). Sin embargo, ambos momentos han sido distinguidos,
caracterizando el rendimiento 6ptimo como una experiencia consciente de funcionamiento
superior del deportista en relacién con el caracter subjetivo, mistico o transpersonal, incluso
de éxtasis, que definen a la experiencia 6ptima (Privette, 1983; Grove & Mclnman, 1991,
Martin, 2011). En esta linea, varios investigadores (Gould, 2001; Krane & Williams, 2006;
Ravizza, 1984) han propuesto en sus trabajos diversos modelos para alcanzar estas
experiencias positivas. Especialmente, el rendimiento 6ptimo se ha intentado conseguir a
través de la aplicacion practica del modelo piramidal (pyramid model) (Gould et al., 1996;
Harmison, 2006), o el modelo de la Zona Individual de Funcionamiento Optimo (IZOF)

(Individual Zone of Optimal Functioning model) (Garcia & Nufiez, 2017; Contreras et al.,
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2020). En cambio, Ravizza (1977, 1984) sugiere crear un entorno de entrevista donde el
deportista se encuentre cdmodo para contar su experiencia 6ptima de forma esponténea.

Por otro lado, el estado de flujo (flow) (Csikszentmihalyi, 1975) se caracteriza por ser una
experiencia intrinsecamente gratificante, o autotélica (Rheinberg, 2008; Csikszentmihalyi,
2013). El flow, entre todos los momentos Optimos, ha sido la experiencia mas estudiada
dentro de la comunidad cientifica (Jackson, 1992; Orta-Canton & Sicilia-Camacho, 2015;
Abuhamdeh, 2020). Sin embargo, durante los ultimos 5 afios, el flow se operacionalizdé de méas
de 24 formas diferentes en los 42 estudios revisados por Abuhamdeh (2020). Esto revela que
el desarrollo del flow — mas alla de lo que Csikszentmihalyi descubrié en 1975 — ha sido
modesto. De hecho, Orta-Cantén & Sicilia-Camacho (2015) propusieron retomar la atencion
en la naturaleza linguistica del estado de flow, mientras que Abuhamdeh (2020) sugiri6 volver
a centrar el interés en la definicion dada por Csikszentmihalyi (1975). Ademas, estudios
recientes acerca del flow (Swann et al., 2017; 2019) han sugerido una perspectiva mas amplia
y refinada, destacando un segundo estado que subyace al rendimiento maximo y que se
denomina clutch state. El estado clutch se caracteriza por un incremento en el rendimiento del
jugador ante situaciones de presion (Swann et al., 2018). Basandonos en los resultados de
estos estudios, el estado clutch permite nuevas oportunidades en la investigacion deportiva
sobre los momentos Optimos aunque también genera dudas sobre la validez de nuestro
conocimiento acerca del flow hasta la fecha.

En cuanto a la euforia del corredor (the runner’s high), Boecker et al. (2008) demostraron que
es un fendmeno real a través de la confirmacidn de la hipétesis de la endorfina (the endorphin
hypothesis), donde la actividad de las endorfinas en el cerebro es mayor tras la practica de
ejercicio fisico vigoroso. Asimismo, los trabajos revisados por Stoll (2018) argumentaron, de
acuerdo con el modelo de dominancia cerebral (brain dominance model), que la euforia del
corredor podria estar causada por la hipoactividad del cértex del hemisferio izquierdo y la
hiperactividad del cortex del hemisferio derecho (Blasco et al., 1992).

Por ultimo, la inmersion (immersion) se caracteriza como una experiencia intensa en la que el
videojugador se encuentra en un entorno que no es real pero que €l considera como real
(Armenteros & Fernandez, 2011) Uno de los trabajos mas importantes sobre el concepto de
inmersién, de acuerdo con la literatura revisada, es el estudio de Brown & Cairns (2004). En
sus resultados, se identifican 3 niveles o fases de inmersion, siendo en la tercera fase
(inmersion total o presencia) donde el videojugador se encuentra “fisicamente” en el juego.

Sin embargo, Michaidilis et al. (2018) presentan en sus resultados que el concepto de
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inmersion podria ser idéntico al estado de flow, siendo unicamente diferente en su tercera fase

de inmersion total o presencia.

Limitaciones y futuras lineas de investigacion

Como ocurre en cualquier otra revision, existen varias limitaciones. La mayor limitacion de
esta revision bibliogréfica es la falta de acceso, y por lo tanto la exclusién, de trabajos con
informacion importante de cada uno de los momentos Gptimos revisados. Otra limitacion del
presente trabajo ha sido la subjetividad y la complejidad de estas experiencias positivas de
rendimiento méaximo. La investigacion futura debe buscar una operacionalizacién estandar de
cada uno de estos momentos 6ptimos (peak moments). De acuerdo con las recomendaciones
de alguno de los trabajos revisados (Ravizza, 1984; Swann et al.., 2018; Abuhamdeh, 2020),
los investigadores deben solucionar cuestiones conceptuales como qué caracteristicas y
condiciones son necesarias y suficientes para experimentar cada momento Optimo.
Especialmente, el estado de flujo (flow) deberia ser conceptualizado y operacionalizado
unicamente como Csikszentmihalyi (1975) lo establecio, es decir, como un estado de
conciencia discreto, altamente agradable y dptimo. Ademas, se necesita méas investigacion
sobre el clutch state, asi como mas evidencia conductual y neurofisiolégica que permita
distinguir con claridad entre estos momentos 6ptimos. Por otro lado, los estudios cualitativos
deberian de reducir ain mas el tiempo entre el momento de la experiencia y la entrevista, para
que la descripcion que se haga de esa experiencia sea lo méas real y detallada posible. Ademas,
los investigadores deberian de crear un entorno que fomente la espontaneidad de la
descripcion del deportista. De esta manera, los resultados de los trabajos realizados hasta la
fecha podrian ser diferentes y los problemas de validez sugeridos en las distintas formas de
operacionalizar estos momentos (Michaidilis et al., 2018; Swann et al., 2018; Abuhamdeh,
2020) podrian verse solucionados con el desarrollo y la validacién de nuevos métodos para la

investigacion de los momentos 6ptimos en el deporte.

Conclusiones

El rendimiento 6ptimo (peak performance), la experiencia 6ptima (peak experience), el estado
de flujo (flow), la euforia del corredor (the runner’s high) y la inmersion (immersion) son
fendmenos dificiles de estudiar. Sin embargo, tienen un enorme potencial para la consecucion
del rendimiento maximo. Como profesionales del deporte podemos orientar y ayudar al

deportista a desarrollarse por un camino que le permita alcanzar sus capacidades maximas.
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Anexo
Anexo 1. Modelo piramidal (pyramid model) (Gould et al., 1996).
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Anexo 2. La ley de Yerkes-Dodson: el modelo de la U-Invertida (NUfiez & Garcia, 2017).
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Anexo 3. Delimitacion del nivel de activacion éptimo y evaluacion del rendimiento para un
jugador de fatbol (Cordoba et al., 2020).
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Anexo 4. Piramide de Maslow, o jerarquia de las necesidades humanas.

Autorrealizacién « Dar todo lo que uno es capaz de dar, creatividad, moralidad,
L espontaneidad, falta de prejuicios, aceptacion de hechos,
(Self-actualization) resolucion de problemas

Necesidades de
Reconocimiento y
Autoestima
(Esteem needs)

« Autorreconocimiento, confianza, respeto, éxito, prestigio

Necesidades sociales

(Belongingness and love « Afecto, amor, pertenencia, amistad.
needs)
Necesidades de Seguridad (Safety " Sequridad fisica y saludable, de
d S) empleo, ingresos, recursos, seguridad
nee moral
Necesidades Fisiologicas (Physiological « Alimentacién, agua, aire,
needs) descanso, reproduccion
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Anexo 5. Caracteristicas del estado de flujo (flow), la experiencia dptima (peak experience) y

el rendimiento éptimo (peak performance) (Privette, 1983).

Qualities

Peak experience®

Peak performance®

Unique qualities

Intensity

Active mode

Passive mode

Relational mode

Self

Motivation
Familiarity
End goal

Characteristics

Focus
Orientation

transpersonal (..auz, B1)

high level of joy (definition)
(superior) behavior optional (A8)
perceptual/receptive/passive (B92-95)
unity, fusion (A16, ;32)

loss of self (A7, B2)
noninterchangeable (A19, BS, 9, p. 109)

non- or metamotivation (A6, B12)
spontaneous, lnmr:d (ALTS)

here, now, nonhabitual (B10)
completion, closure (B14)

‘Taoistic, spontaneous (B1, 4, 6, 7, 10)
joy, graced (Al7, B16)

being value (A3, 4, 5, 9, 11, 15)
feeling of peak power (B3)

ineffability (A14, B13)

playfulness (A18, B15)

resolution of dichotomies (A13)

attention, absorption (A2)

outside time and space (A10)
temporality (definition)

clear focus (A4, 1, B12, C9)
+ high level of performance (definition)
# superior behavior (definition)
# transactive/responsive (A2, 13, Bb, Cc)

+# encounter (Bb, Cc, inferred)
# not companionable (Bl, m, Cf, h, subset)

# strong sense of self (A4, Ce, subset)
self-understanding (Ab, 12, BS, 13)

# intention (All, B10, a, C8)

# spontaneous, triggered (narrative)
prior involvement (A3, B9)

+ actions new (C6, 7, a)

* impulsion toward closure (A5, B2, Cd)
spontaneous, free (A6, 7, 8, B8, 11, Cl1, 11)
fulfillment (A10a, 10d, 10f, B7, C2, 5)
value, fascination (A10c, B, 4, C3, 10, b)
awareness of power (A9, B3, C5)
words not enough (A10e, B7, C2)

# not playful (Bn, Ci)

2

clear focus: absorption (A1, B6, C9)

overwhelmed other senses (Bc, d, C4)
temporality (operational definition)

fun (definition)
# optional high joy or performance (inferred)
# behavior, superiority optional (B43)
# active/interactive with world (A30, 46, B43)

+ fusion with world (A42, 97)
# companionable (A30)

# loss of ego (A42)
clarity of role (A44-46)
* intrin§i4: motivation (A41}
# structured, planned, practiced (A39, 46)
prior involvement (A46)
# practiced, rule-structured (A39, 46)
+ goals structured (A39)
action follows action (A35-36, 46, B43)
enjoyment, perhaps ecstasy (A47)
autotelic (A21)
feeling of control (A44—46)
?

# play (definition)
fusion of dichotomies (A36)
limited stimulus ficld (A40)

lost time and space (A182)
temporality (B45)

Note. # means not equal to; ? indicates that a quality has not been explicitly associated with an experience.
* Maslow: A = 1971, pp. 260-266; B = 1962, pp. 97-108 (other pages are noted). Qualities are numbered.
® Privette: A = 1981, pp. 57-67; B = 1982, topology Table 2; C = 1982, topology of difference scores, Table 4. Factors are numbered; items, lettered.

© Csikszentmihalyi: A = 1975a; B = 1975b; page numbers are noted.

Anexo 6. Dimensiones del estado de flujo (flow) identificadas por Jackson (1992). Porcentaje

de deportistas que han citado experimentar cada dimension (Jackson, 1992).

% Athletes Dimensions Of Flow
Siting

36 Challenge-Skill Balance
86 Action-Awareness Merging
39 Clear Goals
54 Unambiguous Feedback
82 Concentration On Task At Hand
82 Paradox Of Control
32 Loss Of Self-Consciousness
29 Transformation Of Time
96 Autotelic/Enjoyable Experience
29 Miscellaneous
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Anexo 7. Las 9 dimensiones (caracteristicas y condiciones) del estado de flujo (flow)

(Abuhamdeh, 2020).

Characteristics of the flow state:

Intense and focused concentration on
what one is doing in the present moment
Merging of action and awareness

Loss of reflective self-consciousness

A sense that one can control one’s
actions

Distortion of temporal experience
Experience of the activity as intrinsically
rewarding

The conditions (i.e. antecedents) of flow:

Perceived challenges, or opportunities
for action, that neither overmatch nor
underutilize existing skills

Clear proximal goals

Immediate feedback about the progress
that is being made
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Anexo 8. Operacionalizacion del estado de flujo (flow) en la literatura psicologica en los
altimos 5 afios (Abuhamdeh, 2020).

Flow operationalization

Source

Continucus o discrete?  Enjeyment included?  Flow conditionis) included?

Flow Short Scale [Fheirbeng ot al,
2003} and related scakes®

Four e Tiom 1ha aosnrption
subseadiz of thi Flow Short Soale

Flow Shart Scale with thiee additionsl
iterms msasuring “autobeln experience”
Flow State Scale (fackson end Marsh,
1058) and redabed scakes

A5 phave

17 of the 35 ibems in the Flow State
Scale

3 of 3 subseaies from Flow State Soale
GCare Flow Scale (Martin and Jackson,
2008}

“3-Charnel” fow maodel
(Caikszenirnikabd, 1975)

“Chackant™ fow model (Wassimin and
Carli, 1888)

Thtss ilésres: mgssurig rildns),
anjcymant, and absorption

Thrsa ilerres misaSurng absompdion
Ten itams measuring inbanast, attantion,
and Gonlral

Eignt flems intended 1o measure
conditions and experience of low

Pa prasented with dascription of fow
and askesd how much their can
axpanenca emulated i

Eight of riree ilams previusy used by
Hekingr et al. [207)

A 28 item fow scale (Chou and Ting,
2000}

Elesen ilams taken from Kwak &l al,
2014,

Flow Scale Tor Garmes 1K, 2006}
Flow subscaks of gama engagament
questionnain [Poels &l al, 2007)
Flow subecaks of gama engagament
questionnging [Brockryer et al., 2005
Threa questions prefaced Dy
dieseription of Tow {Movak el al, 2000)
An 3-ibem flow scalks (Watermnan at al,
200q)

Flow questionnaina (Celkszentribad
and Ceikazentrnilakd, 1968}

Haumann at al,, 2016
Harros et al., &

Hrenn al al, 2017

Harris &2 g, 2017ab
Hairann and '-.':i‘rli'l'éyél. 20186
Sehattkn ot o, 2014

Anden et al, 2018

Aankin et al., 2019

Borovay et al., 2019
Bedirdn ol al, 2018
Forkosh end Drake, 2017
Hamnat et al., 2115
Jooalal, 2015

F.aye b 6l 2018
Marsion at al, 2ME

Kewahata end Evens, 2016
Lin gl al, 2019

halghars, 2018

ROCEn and Avaec, 2017

Huskey et al., 3016
Chen and Sun, 2016
Sunetal, 2017

lies ol al, 2017
Sather at al,, 2017

Aric i @l al., 2017

Warnsiiankesack of al., 2016
Cho, 2018

Warpar ef &l.. 2016

F.ennady et al., 2014
Wiorna and Melcalis, 2018

ulkamniet al., 2016

Souller and Hilchens, 2016

Hrailcrvskaia &l al., 2018

Hiou, 2015
Dixon at al, 2019

Smieh et al, H17

Andiguez-dadurs and
Mesequer-Artola, 2017
Bonaiuto el al, 2016
iap el a., 2016
Levake and Man, 2019

Confinuous Mo s {parth)
Coninuaus M Mo
Continuous fag e (parthy
Contnuous fag e |parthy
Dltacratia fias ez {parthi
Cantruous Wit Wi fpsriby)
Cortruws Mo M
Contnuous ag M
Dlisscrata Mi e ity
Discrate Mo e {ludhy)
Cantrious itk b
Cantrug Mo 143
Cannuous ag M
Cantinuous Yag Yes {parh)
Contnuous g M
Continuaus ag e {parily)
Confnuous fag 1]
Contnuous g U]
Cominuaus ag e |par ki
Cantnuous Mz b
Cantnuous as b
Cantnuous Mi M
Cantnuous Ma ez iparihy
Dzcrate s o

"Oparationaizations which ncivded ana or mova Rsms measung “autoneks expenancs” (e, wiansicaly motaingl, dut id' not inclide fams messuring ‘amoymant”
specicakly wenn naveriheiess clissibed a5 bavng an agmrmant componant, givan that irinnsic mohvaton mpes soment, @ The maaning of ‘el scales” We o
gl aietinguash Belwaen kg versus Shorl varsions of Seaiss, nor o we AR IngUET Detuesn ok VArtLS Dewer VErsins of SCAME, nor i we dislingsh behween
OFYIAT VErSLE (ransiamad wersions of scals. Thay wam al cansidered ko be warsions of The same scale and arg nod diferenfisted i e tahia.
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Anexo 9. El modelo integrado del estado de flujo (flow) y el estado clutch (Swann et al.,

2017).

Excellent Performance in Sport

Clutch

I

Performance Context
MNovelty
Uncertainty I[I:’.rr'-|:t1l;;=n':}r'tmnt mo:-lepts
Exploration utcome on the line
Experimentation Being in contention

|

Process of Occurrence

Positive event
Positive feedback
Confidence builds
Challenge appraisal
Setting open goals

[ A N

Effortless
attention

Positive feedback
about progress

Absence of critical
thoughts

Optimal arousal

Autornatic/effortless
experience

Enjoyment

Absorption

Confidence

1.
2.
3.

Challenge appraisal
Identify fixed goals
Decision to increase
effort and intensity

Enhanced motivation
Perceived control

Altered perceptions

deliberate focus

Complete and

Heightened
awareness

Intense effort

thoughts

Automaticity of
skills

Absence of negative

Heightened arousal

QOutcomes

Energizing effect
Intrinsic rewards

Exhaustion
Intrinsic rewards
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Anexo 10. Endorfinas en la corteza cerebral después del ejercicio fisico. La hipotesis de la

endorfina (the endorphin hypothesis) (Boecker et al., 2008).
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Anexo 11. Estados o fases de la inmersion (immersion) a partir de la clasificacion de Brown y
Cairns (2004) (Armenteros & Fernandez, 2011).

Inmersion (Immersion
Fase Caracteristicas

Compromiso (Engagement)

Fase 1 Determinado por:
- Las "preferencias del jugador" y por su "nivel de destreza de la interfaz"

NS

Absorcion (Engrossment)

“Invisibilidad de los controles, “pérdida de A a ;
Fase 2 conciencia espacial” Depende de la atencion y emocion del jugador

N\

Inmersion total (Total immersion) o Presencia (Presence)

F 3 El jugador "supera las barreras de atmdsfera y Sensacion de encontrarse fisicamente en el
ase empatia" entorno del juego”
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