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RESUMEN: El Crossfit es una practica que ha crecido muy rapidamente en los Ultimos afos, caracterizado por ser un entrenamiento
de gran intensidad, que incluye distintos tipos de ejercicios. El presente estudio tuvo como objetivo predecir los diferentes factores
psicoldgicos de ejecucion deportiva a partir de los estados de Flow en una muestra de 466 adultos masculinos practicantes de Crossfit
de la Ciudad Auténoma de Buenos Aires y Gran Buenos Aires, Argentina, con una media de edad de 28 afios (D.T = 6.47). Para esto, todos
los participantes completaron un cuestionario sociodemografico, la escala de estados de Flow (FSS) y el inventario de psicoldgico de
ejecucion deportiva (IPED). Los resultados arrojaron a la experiencia autotélica, el balance entre la habilidad y el desafio y la pérdida de
conciencia propia como los mayores predictores de los factores psicoldgicos de ejecucion deportiva, demostrando la importancia de
estos factores en la practica de Crossfit. Estos resultados brindan aportes para determinar los perfiles de los practicantes, como asi
también una ayuda para los entrenadores, siendo una practica que suma adeptos continuamente en la actualidad.

PALABRAS CLAVES: Crossfit, factores psicoldgicos, Flow.

Prediction of performance according to flow in Crossfit practitioners

ABSTRACT: Crossfit is a practice that has grown very rapidly in recent years and is characterized by high intensity training that includes
different types of exercises. The present study was carried out to predict the different psychological factors in sports performance
from the Flow states in a sample of 466 adult male Crossfit practitioners from the Autonomous City of Buenos Aires and Greater
Buenos Aires (Argentina), with a mean age of 28 + 6.47 years. All participants completed a sociodemographic questionnaire, the
Flow states scale (FSS) and the psychological inventory of sports performance (IPED). The results showed autotelic experience, the
balance between skill and challenge, and the loss of self-consciousness to be the greatest predictors of psychological factors in sports
performance, demonstrating the importance of such factors in the practice of Crossfit. These results contribute to determine the profiles
of practitioners, as well as to help coaches, in a practice that is increasingly popular.

KEYWORDS: Keywords: Crossfit, psychological factors, Flow.

Previsao dos fatores psicologicos do desempenho desportivo segundo o movimento Flow em praticantes
de Crossfit

RESUMO: O Crossfit é uma pratica que cresceu muito rapidamente nos Ultimos anos, caracterizando-se por ser um treino de alta
intensidade, que inclui diversos tipos de exercicios. O presente estudo teve como objetivo prever os diferentes fatores psicoldgicos
do desempenho desportivo dos estados de Flow numa amostra de 466 homens adultos praticantes de Crossfit da Cidade Auténoma
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de Buenos Aires e Grande Buenos Aires, Argentina, com uma idade média de 28 anos (D.T = 6,47). Para isso, todos os participantes
preencheram um questionario sociodemografico, a escala de estados de Flow (FSS) e o inventario psicolégico do desempenho desportivo
(IPED). Os resultados evidenciaram a experiéncia autotélica, o equilibrio entre capacidade e desafio e a perda da autoconsciéncia como
0s maiores preditores dos fatores psicolégicos do desempenho desportivo, demonstrando a importancia desses fatores na pratica do
Crossfit. Esses resultados fornecem contribuicdes para determinar o perfil dos praticantes, auxiliando também os treinadores de uma

pratica que, na atualidade,vai ganhando continuamente adeptos.

PALAVRAS-CHAVE: crossfit, fatores psicoldgicos, Flow.

En los ultimos afos, la practica del Crossfit ha crecido
considerablemente (Sibley y Bergman, 2017) y con esto, el
interés por la psicologia cientifica en su estudio (Marin et al.,
2018). El Crossfit es caracterizado por ejercicios estructura-
dos de gran intensidad, utilizando una gran cantidad de di-
ferentes elementos que facilitan su practica, y que incluyen
el levantamiento de pesas y el uso del propio peso corporal
(Bailey et al., 2017; Sibley y Bergman, 2017). A su vez, estos
entrenamientos son generalmente realizados en grupo y en
un lugar denominado Box por sus practicantes. Glassman
(2006), su creador, sefala que el objetivo principal del Cross-
fit es mejorar la condicion fisica en general, fortaleciendo los
musculos y aumentando la capacidad cardiovascular del
atleta, siendo esto luego demostrado por distintos estudios
(Smith et al., 2013). Estudios anteriores han encontrado que
los practicantes de Crossfit tienen mayores motivaciones
intrinsecas para realizar su practica, como lo es el entrete-
nimiento, el desafio y la afiliacion con los otros y a la pro-
mocién de la salud tanto fisica como mental (Fisher et al,
2017). El Crossfit ha crecido tanto en la Ultima década que
cuenta con los denominados Crossfit Games, realizados una
vez por ano y donde atletas profesionales de Crossfit compi-
ten entre si para ser coronados campeones de la disciplina
(Sibley y Bergman, 2017).

La mayoria de los atletas profesionales y amateurs atribu-
yen gran parte de su éxito en la practica de un deporte a fac-
tores y recursos mentales (Sachs et al., 2020; Sheard, 2012).
A través de los anos, se ha demostrado la importancia de di-
ferentes recursos mentales para desempefarse en activida-
des deportivas, como la motivacion (Clancy et al., 2016), la
fortaleza mental (Gucciardi, 2017) o las estrategias de afron-
tamiento (Rodriguez y Rueda-Villén, 2017). Determinar qué
factores psicoldgicos son cruciales a la hora de la practica
de deportiva ha sido buscado con énfasis desde hace afos
(Chang et al., 2020; Sonesson et al., 2017) por la utilidad que
representa para entrenadores o consultores deportivos en
como ensefarlos y aplicarlos para aumentar el éxito depor-
tivo en todas sus instancias. Es por esto que el estudio de
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los perfiles psicoldgicos que permiten el mejor desempefo
de los deportistas en sus actividades es de vital importan-
cia. Una de las formas mas populares de medir la destreza y
habilidades psicoldgicas de los deportistas en Hispanoamé-
rica es a través del Inventario Psicolégico de Ejecucion De-
portiva (Hernandez-Mendo, 2006). Este inventario consta de
siete dimensiones, las cudles abordan la autoconfianza de
los deportistas, el nivel motivacional, los distintos controles
de afrontamiento, entre otros. Ha sido utilizado en varios
deportes diferentes, como, por ejemplo, el atletismo (Her-
nandez-Mendo et al.,, 2014), el triatlén (Lopez-Carzorla et al.,
2015) y futbol, rugby y baloncesto (Olmedilla et al., 2017),
pero nunca en practicantes de Crossfit.

Por otro lado, uno de los constructos mas estudiados en
la Psicologia del deporte ha sido el Flow, siendo tratado en
diferentes contextos y deportes, como en el ciclismo (Lee
et al., 2018), en el running (Wollseiffen et al.,, 2016) y hasta
en el Tai Chi Chuan (lida y Oguma, 2014). El Flow se define
como un estado mental de concentracion y de baja concien-
cla sobre si mismo, que generalmente ocurre cuando un in-
dividuo percibe un balance entre los desafios que una tarea
determinada plantea y los recursos propios que se tienen
para resolverla exitosamente (Jackson y Marsh, 1996). Ha
sido reportado en numerosas ocasiones como una variable
determinante para los deportistas, encontrandose una clara
relacion entre una correcta ejecucion deportiva y los niveles
de Flow (Norsworthy et al., 2017). A su vez, anteriores estu-
dios senalan el papel relevante del Flow en el aumento del
rendimiento deportivo (Bernier et al., 2009, Saltzman, 2018),
y como el estado de Flow se relaciona con la experiencia de
hacer deporte y ejercicio (Jackman et al., 2019).

En Latinoamérica, son pocos los estudios sobre la
practica de Crossfity sus correlatos psicoldgicos. Sin embar-
go, siendo una actividad de gran crecimiento, entender qué
estados hacen posible la correcta practica del Crossfit son
necesarios. El proporcionar resultados empiricos sobre los
factores psicoldgicos de ejecucion deportiva a través de los
niveles de Flow que experimentan los individuos que realizan
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la actividad, pueden luego ser trasladados, por ejemplo, al
propio deportista 0 como asistencia para los entrenadores. A
su vez, el Flow es un factor vital para el correcto desempeno
deportivo, por ende, el determinar como se relaciona con los
factores psicoldgicos de la gjecucion deportiva es importan-
te para los practicantes de este entrenamiento. Por esto, el
presente estudio tuvo como objetivos: 1) Describir los niveles
de Flow y ejecucion deportiva de practicantes masculinos de
Crossfit, 2) Analizar la relacion que existe entre los estados de
Flow vy el perfil psicolégico ejecucion deportiva y 3) Determi-
nar que estados de Flow predicen los distintos factores psico-
l6gicos de ejecucion deportiva de los practicantes de Crosstfit.

Este estudio fue no experimental, con un disefio descripti-
vo correlacional, de corte transversal.

La muestra fue intencional, compuesta por 466 adultos
practicantes de Crossfit de la Ciudad Autdbnoma de Buenos
Airesy Gran Buenos Aires, Argentina, con una media de edad
de 28 afos (D.T = 6.47) y de sexo masculino. Un 25% repor-
t6 tener estudios secundarios, un 22% nivel terciario de es-
tudios, un 45% estudios universitarios y un 8% estudios de
nivel de posgrado. A su vez, un 88% trabajaba mientras que
el restante 12% estaba sin empleo. Por ultimo, la media de
practica semanal de Crossfit fue de 3.2.

El presente estudio fue realizado por el autor principal,
licenciado y doctor en Psicologia, e investigador de la Uni-
versidad Argentina de la empresa y becario posdoctoral del
Consejo Nacional de Investigaciones Cientificas y Técnicas
(CONICET) de Argentina, de 35 afios de edad y una experien-
cia profesional de 7 aflos en investigacion, y por su tesista
de Grado en Psicologia y pasante (colaboradora en inves-
tigacion de la Universidad Argentina de la Empresa) de 25
anos de edad.

Cuestionario sociodemografico: donde se recabd datos
como la edad, el nivel de estudios, si trabaja y la cantidad de
horas de practica de Crossfit semanales.
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Flow State Scale (FSS; Jackson y Marsh, 1996). Se ha utili-
zado la adaptacion al espafol de Garcia-Calvo et al., (2008).
El FSS tiene 36 items y evalua los estados de Flow percibi-
dos por deportistas. Consta de 9 dimensiones (4 items por
cada una): Balance entre la habilidad y el desafio, Unién entre
accion y concentracion, Objetivos claros, Feedback directo,
Atencion a la tarea, Sentido de control, Pérdida de conciencia
propia, Distorsion del tiempo y Experiencia autotélica. Posee
una escala de respuesta de tipo Likert (1 = Muy en desacuer-
do; 5 = Muy de acuerdo). El FSS ha demostrado buenas pro-
piedades psicométricas, con una fiabilidad cercanos al .70
en las diferentes escalas del test original, y entre .70y .81 en
el presente estudio.

Inventario Psicolégico de Ejecucion Deportiva (IPED; Her-
nandez-Mendo, 2006). Se utilizé la adaptacién a deportistas
argentinos realizada por Raimundi et al., (2016). Este cues-
tionario esta compuesto por 42 items, divididos en 7 factores:
la Autoconfianza (AC), Control del Afrontamiento Negativo
(CAN), Control Atencional (CAT), Control Visuo-Imaginativo
(CVI), Nivel Motivacional (NM), Control del Afrontamiento
Positivo (CAP) y el Control Actitudinal (CAC). Su formato de
respuesta es tipo Likert con 5 opciones de respuesta (de casi
siempre a casi nunca), y su adaptacion presenta buenas
caracteristicas psicométricas en poblacion de deportistas
argentinos del presente estudio con una fiabilidad entre .67
y .76, similares a los reportados en el test original (Hernan-
dez-Mendo, 2006) y en su adaptacion argentina (Raimundi,
etal, 2016).

Todos los practicantes fueron contactados a través de
distintos grupos de gimnasios y boxes de Crossfit. Luego, los
practicantes de Crossfit fueron invitados a contestar la bate-
ria de cuestionarios online realizada en la plataforma Google
Forms a través de un link que se les proporcionaba. Antes de
poder realizar la encuesta los participantes debieron aceptar
un consentimiento informado, en donde se les asegur¢ el
anonimato, la confidencialidad y los fines puramente acadé-
micos de los datos recolectados.

Para los analisis de datos se utilizé el paquete estadistico
SPSS.23. Se realizaron analisis descriptivos de la muestra
(media, desviacion tipica, maximos y minimos), correlacio-
nales (Pearson) entre las variables estudiadas y la regresion
lineal multiple con pasos sucesivos.
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Las diferentes medias y desviaciones tipicas, tanto de los
estados Flow como de los factores psicoldgicos de ejecu-
cion deportiva, se muestran en las Tablas 1y 2. En el caso
del Flow, la experiencia autotélica arrojo el puntaje mas alto
(M=17.44,D.T. = 2.05), mientras que la distorsion del tiempo
fue la dimension con puntuacién mas baja (M =14.64, D.T. =

4

2.77). Para los factores psicoldgicos de ejecucion deportiva,
el afrontamiento positivo mostré los puntajes mas altos (M =
25.11,D.T. = 2.18), siendo el control de afrontamiento negati-
vo la de puntaje mas bajo (M =17.48, D.T. = 2.94).

En la Tabla 3, se presentan las correlaciones entre las di-
mensiones del Flow y los factores psicoldgicos de ejecucion

deportiva. Como se puede observar, la dimension del Flow

Control Actitudinal (CAC) obtiene la correlacion mas fuerte,

Tabla 1. Medias, desviaciones tipicas, minimos y maximos de las

puntuaciones de las dimensiones de F/ow en practicantes masculinos

de Crossfit (n = 466)

Tabla 2. Medias y desviacidn tipica de las puntuaciones de las
dimensiones de factores psicoldgicos de ejecucion deportiva en

practicantes masculinos de Crossfit (n = 466)

Dimensiones M D.T MIN MAX Dimensiones M DT MIN MAX

Sglszr;%e entre la habilidad y el 1575 295 5 20 Autocolnﬂan]fa | 2167 221 14 26
Unidn entre accion y concen- Egn;rt?véie cHontemiento 1748 294 [0 20

3 y 1491 269 4 20 J
tracion Control Atencional 1818 296 9 28
Objetivos claros 1691 220 4 20 Control Visuo — Imaginativo 2487 380 10 30
Feedback directo 1556 253 4 20 Nivel Motivacional 214 22T 12 28
Atencion a la tarea 16.43 2.25 4 20 :

| Con.tr.ol de afrontamiento 2511 218 17 30
Sentido de control 15.63 2.53 4 20 positivo
Pérdida de conciencia propia 1534 318 4 20 Control actitudinal 2436 245 13 30
Distorsion del tiempo 1464 271 6 20
Experiencia autotélica 17.44 2.05 4 20

Tabla 3. Correlaciones r de Pearson entre las dimensiones de Flow y factores psicolégicos de ejecucion deportiva en practicantes masculinos de

Crossfit (n = 466)

AC CAN CAT CVi NM CAP CAC
1 A7T** -202% - 126% 263** 202%* 136** .208**
2 076 -.080 -002 .098* 192%* 035 A17*
3 103* - 146* -100* 181* 220%* o 167%*
4 195%* - 203* -077 219%* 247%* .208** 263**
5 164*%* - 281* -210% .188** A7 AEart 297%*
6 163** - 240% -101* .200%* 183** 216%* .305%*
7 114% - 284 - 160%* 107* .099* 2472%* Bl
8 .099* .065 022 104* 132%* -009 078
9 041 - 180** = [ 124%* 120%* 238** 186**

*p<.05, *p < 007

Nota: los nimeros de las filas refieren a las dimensiones del estado de Flow, siendo: 1 - Balance entre la habilidad y el desafio, 2 - Union entre accion y con-
centracion, 3 - Objetivos claros, 4 - Feedback directo, 5 - Atencion a la tarea, 6 - Sentido de control, 7 - Pérdida de conciencia propia, 8 - Distorsion del tiempo y
9 - Experiencia autotélica. Las abreviaciones en las columnas refieren a los factores psicoldgicos de ejecucion deportiva, siendo: la autoconfianza (AC), control
del afrontamiento negativo (CAN), control atencional (CAT), control visuo-imaginativo (CVI), nivel motivacional (NM), control del afrontamiento positivo (CAP) y el

control actitudinal (CAC).
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aunque de forma moderada, con los factores psicoldgicos
de ejecucion deportiva de Sentido de Control (r= .30, p <.001)
y Pérdida de Conciencia Propia (r= .35, p <.001).

Finalmente, se realizaron siete andlisis de regresion mul-
tiple con pasos sucesivos, donde se colocd como variable
dependiente cada uno de los factores del IPED y como varia-
bles predictoras las dimensiones del Flow. En el caso del fac-
tor autoconfianza, se encontré un modelo estadisticamente
significativo, explicando una varianza del 4% y mostrando
una recta de regresion: F = 3.071, p < .001, Autoconfianza =
18.810 -.131 Experiencia autotélica. Para la dimension con-
trol del afrontamiento negativo, la varianza explicada fue del
11%, con una ecuacion de regresion: F = 7.285; p <.001, Con-
trol del afrontamiento negativo = 23.010 -.172 Concentracion en
la tarea -.189 Pérdida de conciencia propia +.157 Distorsion del
tiempo. El modelo para Control atencional mostré una va-
rianza explicada del 5% y una ecuacion: F = 3.595; p < .001,
Control atencional = 22.341 -.228 Concentracion en la tarea. En
el caso de Control visuo-imaginativo, el modelo explicd un
6% de varianza, arrojando una recta: F = 4.505, p <.001, Con-
trol visuo-imaginativo = 16.789 +201 Balance entre el nivel de
habilidad y el desafio. Para el nivel motivacional, la varianza
explicada fue de 10%, con una ecuacion de regresion: F =
5.393; p <.001, Nivel motivacional = 18.607 + 179 Balance en-
tre el nivel de habilidad y el desafio. Para el factor control del
afrontamiento positivo, se encontré un modelo que explicd
un 8% de la varianza, dando la siguiente ecuacion de regre-
sion: F = 5.731; p < .001; Control de afrontamiento positivo =
20.732 + .148 Pérdida de conciencia propia + .174 Experiencia
autotélica. Finalmente, el modelo de la dimensién Control ac-
titudinal explicd una varianza del 13%, y arrojo la ecuacion:
F =8.272,p<.001, Control actitudinal 18.521 +.246 Pérdida de
conciencia propia.

En el caso del primer objetivo, se describieron las puntua-
ciones de las diferentes dimensiones y factores de ambos
constructos, lo cual arrojé un mayor puntaje en la experien-
cia autotélica, la satisfaccion interna por realizar una activi-
dad, en el caso del Flow, y un control del afrontamiento posi-
tivo, capacidad para lograr una mejor disposicion a través de
las emociones y estados positivos, como factor psicolégico
preponderante en la gjecucion deportiva. El mayor puntaje
de experiencia autotélica refleja el disfrute por el participan-
te por la actividad, siendo comun en practicantes de un ni-
vel amateur y en otros deportes (Gonzalez-Caino, 2020). A
su vez, el control del afrontamiento positivo puede reflejar
la actividad en un contexto favorable, como puede ser una
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practica no profesional, sin presiones ni elementos de com-
petencia (Alvarez et al.,, 2014).

En el caso de los objetivos dos y tres, se analizaron las
correlaciones entre los estados de Flow y los factores psi-
coldgicos, a la vez que se buscé determinar cuales eran los
estados de Flow que predecian los factores psicoldgicos de
ejecucion deportiva. Los resultados indicaron correlaciones
entre los factores psicoldgicos de control visuo-imaginativo
y el nivel motivacional con el balance entre la habilidad y el
desafio, siendo este, a su vez, el mayor predictor para estos
factores de ejecucion deportiva. Esto puede ser explicado
debido al nivel 6ptimo que se encuentra entre el balance del
desafio que los ejercicios de Crossfit presentan con el nivel
de habilidad percibido, lo cual eleva la motivacion y las expe-
riencias internas de los participantes al realizar la actividad
(Jacksony Marsh, 1996; Beltran et al., 2018).

Por otro lado, la pérdida de conciencia propia, que reflejala
falta de preocupaciones del practicante por su nivel de habi-
lidad o la evaluacion del entorno, correlacioné positivamente
con el control de afrontamiento positivo y el control actitudi-
nal, siendo a su vez, el mayor predictor para este Ultimo. Esta
inhibicidn que se puede dar en contextos deportivos profe-
sionales (Gallucci, 2013; Swann, et al., 2012) no se encuentra
en ambitos de deporte recreativo o amateur, donde como se
sefald anteriormente, el deportista busca una satisfaccion
Interna por la practica deportiva, sin otro motivo adicional
que el disfrute o el bienestar fisico (Wann et al., 2015), y, por
lo tanto, sin percibir ninguna situacion aversiva por parte del
entorno. Por ultimo, la autoconfilanza mostré correlaciones
con el Feedback directo, lo cual demuestra la importancia del
papel del entrenador en el caso del Crossfit, donde las correc-
ciones y demostraciones brindan al participante mas con-
flanza en su practica, aumentando asi también el disfrute
interno por la experiencia, lo cual ya fue estudiado en otros
deportes como el Hockey femenino (Vives y Rabassa, 2020)
y explicando por qué la experiencia autotelica fue su mayor
predictor.

Finalmente, el presente estudio cuenta con varias limita-
ciones que deben ser tenidas en cuenta. En primer lugar, el
tipo de muestreo intencional no permite la generalizacion de
sus resultados, como asi también, es menester sefalar las
limitaciones del muestreo online, el cual no permite recono-
cer, por ejemplo, distracciones en los participantes mientras
elaboran sus respuestas. A su vez, el hecho de que la mues-
trea sea solamente de practicantes masculinos debe ser
tenida en cuenta a la hora de considerar los resultados del
presente estudio. Finalmente, el uso de autoinformes con-
lleva las limitaciones propias caracteristicas de este tipo de
medicion, como la deseabilidad social, la subjetividad de las
respuestas obtenidas, etc.
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Futuros estudios pueden observar los factores psico-
l6gicos de ejecucion deportiva y los estados de Flow en de-
portistas de Crossfit profesionales, anadiendo otras variables
pertinentes, como la fortaleza mental, la motivacion depor-
tiva y analizando las diferencias entre practicantes amateu-
rs y deportistas profesionales. A su vez, estudios longitudi-
nales pueden ser realizados para analizar la estabilidad de
estos perfiles de deportistas, y observar si estos varian en
tiempos donde sus entrenamientos aumenten por acercarse
a alguna competencia deportiva. Por ultimo, futuras lineas
de investigacion pueden comparar el perfil de los practican-
tes de Crossfit con otros deportes, y analizar si se presen-
tan diferencias particulares. El Crossfit es una practica que
sigue creciendo a pasos agigantados, y que cada vez mas
gente realiza para aumentar su bienestar tanto fisico como
psicoldgico, por lo cual es importante que estudios desde la
psicologia deportiva cientifica aborden esta tematica.

El presente trabajo aporta al estudio de los factores psi-
coldgicos de la ejecucion deportiva y su relacion con el Flow,
una variable importante en la Psicologia del Deporte, en una
actividad fisica poco estudiada como es el Crossfit, espe-
cialmente en Latinoamérica. Entrenadores de esta practica
pueden tomar en cuenta los resultados encontrados en este
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