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RESUMEN  

La escalada se ha consolidado en los últimos años como un deporte en constante auge 

y con una notable proyección internacional tras su inclusión en el programa olímpico. Pese a 

que su práctica está fuertemente condicionada por factores cognitivos y emocionales debido 

al riesgo inherente de caída, los planes de entrenamiento tradicionales suelen priorizar el 

rendimiento físico, dejando la preparación mental a un segundo plano. La presente 

investigación analiza la relación existente entre las características psicológicas y el estado de 

flow en una muestra de 128 escaladores españoles. Para la evaluación de las variables, se 

utilizaron la adaptación para deportes de montaña del cuestionario de Características 

Psicológicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD-M) y la escala de 

predisposición al estado de flow (DFS). El análisis de los resultados revela diferencias 

significativas en función del género. Asimismo, se constata que existe una relación positiva y 

fuertemente significativa entre las dimensiones del CPRD-M y la predisposición al estado de 

flow. En conclusión, los hallazgos de este estudio sugieren la necesidad de integrar la 

psicología deportiva en los programas de entrenamiento con el fin de optimizar el rendimiento, 

potenciar la seguridad y favorecer la adherencia a la práctica en el colectivo de escaladores. 

Palabras clave: Escalada, características psicológicas, estado de flow, diferencias de 

género. 

ABSTRACT  

In recent years, climbing has established itself as a booming sport with a remarkable 

international profile following its inclusion in the Olympic program. Although its practice is 

heavily influenced by cognitive and emotional factors due to the inherent risk of falling, 

traditional training plans usually prioritize physical performance, relegating mental preparation 

to the background. This research analyzes the relationship between psychological 

characteristics and the flow state in a sample of 128 Spanish climbers. To evaluate these 

variables, the Mountain Sports Adaptation of the Psychological Characteristics Related to 

Sport Performance Questionnaire (CPRD-M) and the Dispositional Flow Scale (DFS) were 

used. The analysis of the results reveals significant differences based on gender. Furthermore, 

it is confirmed that a positive and highly significant relationship exists between the dimensions 

of the CPRD-M and the predisposition to the flow state. In conclusion, the findings of this study 

suggest an imperative need to integrate sports psychology into training programs to optimize 
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performance, enhance safety, and promote adherence to the sport among the climbing 

community. 

Keywords: Climbing, psychological characteristics, flow state, gender differences. 

 

1. INTRODUCCIÓN 
La práctica de actividad física en el medio natural ha experimentado un crecimiento 

notable y sostenido en España durante los últimos años, impulsado por cambios en los hábitos 

tras la pandemia, un mayor interés por la salud y por las actividades al aire libre.  

Las encuestas de hábitos deportivos en España del Consejo Superior de Deportes 

(CSD) recientes confirman un incremento generalizado en la participación deportiva, con un 

especial aumento de las disciplinas desarrolladas en el medio natural destacando el 

senderismo y el montañismo. Esto se evidencia gracias al aumento significativo de licencias 

federativas en los últimos años en la Federación Española de Deportes de Montaña y 

Escalada (FEDME). Paralelamente, la escalada deportiva atraviesa un proceso de expansión 

y profesionalización, impulsado por su reconocimiento como disciplina olímpica. Este nuevo 

escenario de alta competitividad y práctica masiva justifica la urgencia de profundizar en la 

investigación científica de sus determinantes psicológicos. Estas variables son claves para el 

rendimiento deportivo de la escalada.  

Más allá del despliegue físico, la evidencia científica actual respaldada por trabajos 

recientes como la revisión sistemática de Mangan et al., (2025), corrobora que el componente 

psicológico es un factor determinante para el éxito y el rendimiento en la escalada. En esta 

disciplina, que exige un equilibrio constante entre el riesgo y el desempeño motor; el 

rendimiento está determinado por múltiples variables psicológicas interrelacionadas, como la 

autoconfianza y la autoeficacia, la gestión de la ansiedad y el estrés; la motivación intrínseca 

y la orientación a la tarea; el estado de flow, la esperanza de éxito y el bajo miedo al fracaso; 

la atención y la visualización, la toma de decisiones y resolución de problemas. Esta selección 

de variables se sustenta en hallazgos recientes, la cual concluye que el rendimiento en 

escalada depende de una compleja interrelación de factores. 

Siguiendo estas líneas y la investigación de Ramos et al., (2017). En la presente 

investigación, se han seleccionado las variables psicológicas que la literatura científica 

identifica como determinantes para el éxito en la escalada, con el objetivo de analizar la 

correlación existente entre ellas. Concretamente, este estudio se centra en la relación entre y 

las características psicológicas relacionadas con el rendimiento en deportes de montaña 
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(control del estrés, influencia de factores externos, autoconfianza y concentración); evaluadas 

mediante el cuestionario CPRD-M, y la predisposición al estado de flow, medida a través de 

la Dispositional Flow Scale (DFS).  

 

2. MARCO TEÓRICO  
 2.1. Evolución y caracterización de la escalada en España 

Tras la pandemia, España ha registrado un aumento significativo de la práctica 

deportiva general hasta un máximo histórico del 62,7%, destacando una clara preferencia por 

los espacios al aire libre y las actividades en el medio natural como el senderismo y el 

montañismo (CSD, 2026). Este crecimiento se refleja en el récord de 4.271.300 licencias 

deportivas totales en 2023 y en la consolidación de la FEDME como la quinta federación del 

país con 248.987 federados. Dentro de este contexto, la escalada ha pasado de ser un deporte 

minoritario a una actividad de moda con más de 45 millones de practicantes en todo el mundo, 

impulsada por su inclusión olímpica en Tokio 2020, el éxito de figuras como Alberto Ginés y 

la proliferación de más de 360 rocódromos en el territorio nacional que atraen a un público 

urbano, joven y familiar. 

Para comprender la complejidad de este crecimiento, es preciso profundizar en su 

estructura técnica, dado que diversos estudios e investigaciones específicas de este deporte 

identifican y diferencian claramente las principales modalidades de escalada; siguiendo la 

clasificación general y dejando a un lado las disciplinas olímpicas, esta investigación se 

centrará principalmente y diferenciará la escala deportiva, la escalada clásica o tradicional y 

el boulder. El boulder se caracteriza por bloques de baja altura sin cuerda donde prima la 

potencia y la resolución de problemas explosivos; la escalada deportiva utiliza anclajes fijos y 

cuerda para priorizar la dificultad técnica y la resistencia física en un entorno seguro; mientras 

que la escalada clásica exige la autoprotección mediante material recuperable, demandando 

un alto compromiso psicológico y pericia técnica al depender la seguridad totalmente del 

escalador. 

A estas distinciones técnicas se suma una dicotomía fundamental relativa al espacio 

de ejecución, donde, la escalada se diferencia según el entorno de práctica entre escalada en 

roca natural, al aire libre y escalada indoor de forma artificial en rocódromos.  Según Camoletto 

et al. (2019), la escalada en roca se define por la incertidumbre, la conexión con el entorno 

natural y una gestión del riesgo real que exige un compromiso emocional profundo.  En la 

naturaleza, el escalador debe interpretar rasgos geográficos aleatorios y aceptar la falta de 
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seguridad absoluta. Por otro lado, la escalada en rocódromo se ha consolidado como una 

disciplina deportivizada y atlética, centrada en el rendimiento físico y la socialización en 

entornos controlados. En rocódromo el movimiento es una coreografía diseñada con presas 

artificiales que buscan la espectacularidad y la accesibilidad urbana, marcando una brecha 

cultural entre la búsqueda de la autenticidad y la aventura frente a la conveniencia del ejercicio 

físico y la competición. 

2.2. Factores psicológicos de la escalada 

La psicología desempeña un papel crítico y determinante en la escalada, afectando 

tanto al rendimiento como a la seguridad de los deportistas. A diferencia de otras disciplinas, 

en la escalada los factores psicológicos a menudo actúan como el principal diferenciador del 

éxito, representando un 50% del impacto total del rendimiento, mientras que las capacidades 

físicas constituyen el 27%, las habilidades tácticas el 15% y las habilidades técnicas solo el 

8% (Borsuk, et al.,2025). Esto se debe principalmente a que la escalada conlleva un riesgo 

inherente de lesiones graves o caídas. Esta percepción del riesgo genera estrés psicológico 

relacionado con la altura o el miedo a caer que puede alterar el estado emocional y las 

respuestas conductuales del escalador manifestándose físicamente en movimientos rígidos e 

ineficientes, disminuyen el rendimiento y disfrute del deportista (Borsuk, et al.,2025). La 

escalada se caracteriza por requerir proceso constante de resolución de problemas y control 

del estrés, además de afectar a la memoria y a el aprendizaje afecta a funciones cognitivas 

críticas para la toma de decisiones (Borsuk, et al.,2025). En conclusión, la mente es la que 

permite al escalador desbloquear su potencial físico. 

Partiendo de esta premisa sobre la relevancia de la psicología en la escalada, se 

profundizará a continuación en las variables psicológicas que determinan el rendimiento en 

este deporte. Según la revisión sistemática de (Mangan et al.,2025), el rendimiento en 

escalada está determinado por múltiples variables psicológicas interrelacionadas. La 

confianza y la autoeficacia facilitan la asunción de riesgos calculados y la ejecución de rutas 

más complejas, mientras que la gestión de la ansiedad y el estrés permite que las emociones 

dirijan la atención de manera positiva, diferenciando a principiantes de escaladores 

experimentados. La toma de decisiones y la percepción mejoran con la experiencia, 

optimizando la resolución de problemas, el reconocimiento de agarres y la planificación de 

estrategias mediante simulaciones motoras. La motivación intrínseca y el estado de flow 

potencian la concentración y el disfrute, especialmente en entornos naturales. Asimismo, 

ciertos rasgos de personalidad, como apertura a la experiencia, búsqueda de sensaciones, 
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perseverancia y baja ansiedad, favorecen el rendimiento de élite, mientras que la 

responsabilidad es fundamental en escaladores recreativos. Finalmente, la atención y la 

gestión de la carga cognitiva permiten mantener el enfoque en los momentos críticos de la 

ascensión, equilibrando esfuerzo físico y procesamiento mental. 

Este control es vital si consideramos que, en deportistas, el control del estrés es una 

habilidad psicológica que permite manejar las demandas del entrenamiento y la competición 

sin llegar a estados de ansiedad que perjudiquen la autoconfianza, la atención y el rendimiento 

(Campos et al., 2016). 

Estrechamente vinculado al control del estrés, encontramos la autoconfianza, 

haciendo referencia a la capacidad de control del estrés del deportista desde el punto de vista 

de la confianza que el deportista tiene sobre sus propias capacidades. Según Vealey (1986), 

la autoconfianza deportiva se define como la creencia o el grado de certeza que los individuos 

poseen sobre su capacidad para tener éxito en el ámbito deportivo. La investigación sobre 

este constructo se ha basado fundamentalmente en el desarrollo teórico de Albert Bandura 

(1977), quien sostiene que los cambios de conducta están mediados por un mecanismo 

cognitivo denominado autoeficacia, entendida como la fuerza de la convicción de que se 

puede ejecutar adecuadamente la conducta necesaria para alcanzar el éxito. Desde esta 

perspectiva, la creencia en la propia competencia resulta fundamental para superar el miedo 

y optimizar el rendimiento.  

2.3. El estado de flow 

Csikszentmihalyi (1990), como pionero en concepto de flow y además otros autores 

como Jackson et al. (2023), y Boudreau et al., (2020), definen el flow como una experiencia 

óptima autotélica donde el individuo se sumerge totalmente en una actividad desafiante que 

equilibra sus habilidades personales. Este estado genera orden en la conciencia, permitiendo 

un control total de la energía psíquica. Se caracteriza por una concentración profunda, la 

pérdida de la autoconciencia y una percepción alterada del tiempo. En definitiva, es un 

proceso de crecimiento que integra pensamientos y acciones hacia un fin intrínsecamente 

gratificante. Bajo esta definición general, el fenómeno adquiere matices específicos en el 

ámbito deportivo; de hecho, Bastantes estudios han mostrado como el flow beneficia el 

rendimiento deportivo (Norsworthy et al.,2017). Y lo hace a través de dos vías (Harris et al., 

023): La mejora directa por el estado mental funcional y el aumento de la motivación para 

practicar y repetir, crea esa adherencia clave para progresar.  
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En el contexto particular de la escalada, el estado de flow se caracteriza por la 

automatización, donde el escalador entra en un modo de "piloto automático" en el que se 

ejecutan movimientos sin esfuerzo aparente y la intuición toma el mando, silenciando el 

diálogo interno. Grandes referentes como Adam Ondra o Alex Honnold describen que en este 

estado la mente consciente se apaga, dando paso a una intuición y atención plena que altera 

la noción del tiempo y elimina las preocupaciones (Paso Clave, 2026). Asimismo, el flow se 

caracteriza por silenciar la autoconsciencia, el diálogo interno y las sensaciones físicas como 

la fatiga o el dolor (Paso Clave, 2026). Como consecuencia, la escalada se transforma en una 

actividad de gratificación intrínseca donde el objetivo es el propio acto de escalar y no la cima 

(Schattke et al., 2014). 

Como se comenta anteriormente, para que este estado llegue a producirse, la literatura 

identifica una serie de elementos facilitadores. Los precursores del estado de flow se dividen 

en condiciones clásicas y factores motivacionales individuales más profundos (Schattke et al., 

2014). Las condiciones clásicas son: una identificación clara de metas, una retroalimentación 

inmediata, recibiendo feedback instantáneo sobre el éxito de cada movimiento, y un equilibrio 

entre el desafío y la habilidad (Boudeau et al., 2022; Schattke et al., 2014). Dentro de los 

factores motivacionales se sitúa un hallazgo clave; la congruencia entre los motivos implícitos 

de la persona y los incentivos de la vía, donde, el flow aparece cuando los deseos internos de 

la persona (por ejemplo, superarse) coinciden con lo que la tarea ofrece.  

Otro facilitador es el papel de la esperanza de éxito, solo los escaladores con una alta 

esperanza de éxito logran incrementar su estado de flow al repetir una vía que previamente 

les resultó demasiado difícil y en la que habían fallado. Además, la experiencia técnica es un 

precursor facilitador crítico, por ejemplo, Los escaladores experimentados poseen 

conocimientos procedimentales que les permiten ejecutar movimientos de forma fluida y sin 

interrupciones; Saber qué situaciones son intrínsecamente motivadoras para uno mismo 

ayuda a elegir vías que propicien el flow; y La relevancia que el escalador le otorgue a la tarea 

también modera la relación entre el desafío y la aparición del flow (Schattke et al., 2014). 

Ampliando esta perspectiva sobre los facilitadores, según (Boudreau et al., 2022), los 

facilitadores específicos del flow son: una mentalidad exploratoria, centrada en descubrir 

nuevas rutas o patrones de movimiento, en lugar de obsesionarse con el éxito final, parece 

favorecer la aparición del estado de flow. Del mismo modo, el establecimiento de metas 

abiertas y objetivos orientados al proceso facilita más esta experiencia que la fijación de 

objetivos cerrados o centrados exclusivamente en el resultado. Asimismo, la motivación 
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intrínseca o autotélica, la novedad de la ruta, la progresión en el nivel de dificultad y la práctica 

en entornos exteriores, que favorecen la conexión con el medio natural, parecen ser factores 

más propicios para el flow que los entornos artificiales. 

 El estado de flow se desarrolla a través de varias fases que progresan desde el 

esfuerzo consciente hasta la automatización de la acción. En primer lugar, la fase de lucha 

implica un alto esfuerzo físico y mental, en la que el individuo sale de su zona de confort, 

analiza de forma consciente los movimientos y construye nuevos patrones de acción. A 

continuación, la fase de liberación actúa como un puente hacia el flujo, caracterizándose por 

la recepción de feedback constante, la aceptación del error como parte del aprendizaje y la 

reducción de la presión asociada al resultado. Posteriormente, se alcanza la fase de flow 

propiamente dicha, en la que el procesamiento se vuelve principalmente subconsciente, 

desaparece la autoconciencia, se reduce el diálogo interno y se experimenta una percepción 

alterada del tiempo junto con una atención plena centrada exclusivamente en la acción. 

Finalmente, la fase de recuperación permite asimilar la experiencia, ya que el estado de flow 

supone un elevado desgaste fisiológico y requiere descanso, sueño y una adecuada 

recuperación para poder volver a alcanzarlo en sesiones posteriores (Boudreau et al., 2020; 

Csikszentmihalyi ,1990). 

En resumen, El estado de flow es un motivo fundamental en la práctica de la escalada 

al actuar como motor de la motivación intrínseca y el disfrute. Asimismo, optimiza el 

rendimiento deportivo al favorecer la concentración profunda, la automatización de 

movimientos y una mejora en la eficiencia física que reduce el gasto energético y la percepción 

de fatiga. Finalmente, esta experiencia óptima genera un equilibrio perfecto entre las 

habilidades del escalador y las demandas de la vía, aportando un mayor bienestar psicológico 

general al terminar la sesión (Paso clave, 2026). 

 

3. OBJETIVOS E HIPÓTESIS  

3.1. Objetivo general  

El objetivo general de este estudio es investigar los determinantes psicológicos del 

rendimiento en escalada y la predisposición al estado de flow del escalador español. 

3.2. Objetivos específicos  

 Analizar si existen diferencias estadísticamente significativas en las Características 

Psicológicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo en Deportes de Montaña 
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(control del estrés, influencia de factores externos, autoconfianza y concentración) 

en función del género de los escaladores. 

 Determinar si existe una correlación estadísticamente significativa entre las 

características psicológicas vinculadas al rendimiento deportivo en deportes de 

montaña (control del estrés, autoconfianza, concentración e influencia de factores 

externos) y la predisposición general a experimentar estados de flow. 

 Analizar la correlación existente entre las diferentes subescalas de las 

Características Psicológicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo en 

Deportes de Montaña (CPRD-M) y las dimensiones de la predisposición al estado 

de flow (DFS) en la muestra de escaladores. 

3.3. Hipótesis 

 H1: Existe una correlación positiva y estadísticamente significativa entre las 

Características Psicológicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo en 

Deportes de Montaña, siendo las mismas el control de estrés, la autoconfianza, la 

influencia de factores externos y la concentración con la predisposición al estado 

de flow. Es decir, si puntaciones altas en las variables control del estrés, 

autoconfianza y concentración y puntuaciones bajas en la variable de influencia de 

factores externos facilitan la aparición del estado de flow en escaladores. 

 H2: Existen diferencias significativas en función del género en el perfil psicológico 

de rendimiento (CPRD-M); concretamente, los escaladores masculinos muestran 

puntuaciones superiores en las dimensiones de autoconfianza e influencia de 

factores externos, mientras que las escaladoras femeninas obtienen puntuaciones 

más altas en control del estrés y concentración. 

 

4. COMPETENCIAS 

- Que los estudiantes tengan la capacidad de reunir e interpretar datos relevantes 

(normalmente dentro de su área de estudio) para emitir juicios que incluyan una 

reflexión sobre temas relevantes de índole social, científica o ética. 

- Que los estudiantes hayan demostrado poseer y comprender conocimientos en un 

área de estudio que parte de la base de la educación secundaria general, y se suele 

encontrar a un nivel que, si bien se apoya en libros de texto avanzados, incluye 
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también algunos aspectos que implican conocimientos procedentes de la vanguardia 

de su campo de estudio. 

- Que los estudiantes sepan aplicar sus conocimientos a su trabajo o vocación de una 

forma profesional y posean las competencias que suelen demostrarse por medio de la 

elaboración y defensa de argumentos y la resolución de problemas dentro de su área 

de estudio. 

- Que los estudiantes puedan transmitir información, ideas, problemas y soluciones a 

un público tanto especializado como no especializado. 

5. METODOLOGÍA 

5.1. Muestra 

En este trabajo participaron un total de 128 deportistas de edades comprendidas entre 

18-72 años (M edad=34,77 ± 13, 12 años), de los que 77,3 % eran hombres y el 22,7% mujeres, 

de un total de tres modalidades de escalada: (Boulder (19,5 %), escala clásica (16,4%) y 

deportiva (64,15)).  

La distribución por género revela una clara predominancia masculina en todas las 

disciplinas, concentrándose la mayor parte de la muestra en la escalada deportiva (65 

hombres y 17 mujeres.) Por su parte, el boulder y la escalada clásica presentan una 

participación idéntica de mujeres (6 en cada una), frente a 19 y 15 hombres respectivamente. 

 

Figura 1 

Modalidad principal de práctica, en función del género. 
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5.2. Instrumentos de evaluación  

A los participantes se les administró vía online una batería de cuestionarios, 

compuesta por:  

 Un cuestionario sociodemográfico elaborado adhoc (anexo 1), que consta de 9 

preguntas sobre temas personales y deportivos (edad y sexo) y temas relacionados 

con la práctica de escala (frecuencia y años de práctica, modalidad de escalada 

más practicada, grado encadenado, lugar de preferencia de práctica, lesiones 

padecidas, etc). 

 El instrumento utilizado para evaluar el perfil psicológico de los escaladores, fue el 

inventario de Características Psicológicas relacionadas con el Rendimiento 

Deportivo en Deportes de Montaña (CPRD-M), desarrollado por Ramos et al., 

(2017). (Véase anexo 2 y 4). Este instrumento es una adaptación validada 

específicamente para el contexto de los deportes de montaña, diseñada para 

identificar los factores cognitivos y emocionales que inciden en la ejecución 

deportiva. El cuestionario consta de un total de 45 ítems, cada ítem se valora 

mediante una escala tipo Likert de 5 puntos; siendo 1 “totalmente en desacuerdo”, 

5 “totalmente de acuerdo” y una opción de respuesta “no entiendo¨. Estos 45 ítems 

se distribuyen en cuatro subescalas: Control del estrés, influencia de factores 

externos, autoconfianza y concentración.  El CPRD-M ha demostrado poseer 

propiedades psicométricas robustas, con índices de fiabilidad y validez adecuados, 

lo que lo convierte en una herramienta idónea para el análisis del perfil psicológico 

y el rendimiento en las distintas modalidades de escalada objeto de este estudio.  

 Para evaluar la predisposición al flow, se utilizó la Dispositional Flow Scale (DFS) 

basada en la Flow State Scale (FSS), Jackson y Marsh (1996) y desarrollada por 

Jackson et al. (1998), empleando la adaptación al castellano de García Calvo et al. 

(2008) (véase anexo 3 y 5). Este instrumento mide la frecuencia habitual con la 

que el escalador experimenta este estado de flow mediante 36 ítems valorados con 

una escala Likert de 10 puntos; siendo 1 “nunca” y 10 “siempre”. Sus nueve 

subescalas cuantifican componentes críticos: el equilibrio desafío-habilidad, la 

fusión acción-atención, la claridad de metas y el feedback inmediato, la 

concentración absoluta, el sentimiento de control, la pérdida de autoconciencia, la 

distorsión del tiempo y el disfrute de la experiencia autotélica. 
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5.3. Procedimiento 

En primer lugar, se procedió al diseño y configuración de la batería de cuestionarios 

en una plataforma online. El punto de partida para la recogida de datos consistió en la difusión 

de dicho enlace a través de diferentes canales digitales y comunidades de escaladores 

españoles (como redes sociales y clubes deportivos), tratando de llegar a un grupo amplio y 

variado de participantes. Al acceder al enlace, los deportistas fueron informados en la pantalla 

de inicio sobre los objetivos del estudio, su carácter voluntario y el anonimato de sus 

respuestas. Para poder iniciar la cumplimentación, los participantes debían marcar 

obligatoriamente la casilla de lectura y aceptación del consentimiento informado 

correspondiente. Sólo se contó con aquellos deportistas que cumplieran los criterios de 

inclusión, a saber: ser mayor de edad y ser escalador en activo. Tras obtener su 

consentimiento para participar, se les recordó la importancia de la sinceridad a la hora de 

responder y garantizando que el cuestionario era anónimo y el uso de los datos sería exclusivo 

para fines de investigación. La recogida de datos se realizó de forma totalmente virtual; los 

deportistas podían cumplimentar el cuestionario en cualquier momento del día, con una 

duración aproximada de 15 minutos. Una vez finalizado el periodo de administración, las 

respuestas almacenadas fueron codificadas e introducidas en una base de datos para su 

posterior tratamiento estadístico.  

5.4. Análisis de datos 

Se llevó a cabo una estadística descriptiva mediante el cálculo de medias y desviación 

estándar, así como análisis de frecuencias (porcentajes). Se asumió la normalidad de los 

datos, y por ello se emplearon pruebas paramétricas para el análisis inferencial, en concreto, 

se utilizó la prueba T-Student, para evaluar las diferencias entre las Características 

psicológicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo en Deportes de Montaña (CPRD-M) 

en función del género de los escaladores. El nivel de significación tenido en cuenta para todos 

los pasos fue de p<,05. Asimismo, se realizó un análisis de correlación bivariada de Pearson 

para examinar la relación entre las dimensiones del CPRD-M y las del estado de flow, 

estableciendo el nivel de significación estadística en p < ,05. Para el análisis de los datos 

recogidos se utilizó el software IBM SPSSv29. 
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6. RESULTADOS 

En primer lugar, se examinaron cuáles eran las puntuaciones medias en cada 

subescala que forma el cuestionario de Características Psicológicas relacionadas con el 

Rendimiento Deportivo en Deportes de Montaña (CPRD-M). En la tabla 1 podemos observar 

las puntaciones medias tanto en el factor del control del estrés (46,80 ± 7,37) como en la 

influencia de los factores externos (35,86 ± 6,57), en la autoconfianza (35,84 ± 6,79) y en el 

factor concentración (35,99 ± 5,61). 

Basándose en estos valores medios, se observó que, en el factor control del estrés, 

72 escaladores (56,3% de la muestra) presentaron valores superiores a la media. Mientras 

que en el factor de influencia de factores externos 65 escaladores (50,8%) superaron esta 

puntuación media. Respecto a la autoconfianza, 67 escaladores (52,3%), obtuvieron una 

valoración por encima del promedio y, por último, en el factor de la concentración, 68 

escaladores (53,1%) se situaron también por encima de la muestra. 

 Tabla 1 

Media de puntuaciones de las subescalas del cuestionario CPRDM (control del estrés, influencia de 

factores externo, autoconfianza y concentración). 

CPRD-M Mínimo Máximo Media Desv. estándar 

Control del estrés 27,00 63,00 46,80 7,37 

Influencia de factores 
externos 

17,00 49,00 35,86 6,57 

Autoconfianza 19,00 50,00 35,84 6,79 

concentración 14,00 49,00 35,99 5,61 

Nota. N; muestra. Desv; desviación. 
 

En segundo lugar, se analizó las puntuaciones medias del cuestionario de la 

Disposición al estado de flow (DFS). En la tabla 2 podemos observar la puntuación media 

para la predisposición al estado de flow (6,70 ± 1,39). Los datos mostraron que 65 escaladores 

(50,8% de la muestra), se situaron por encima de los valores medios. 
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Tabla 2 

Media de puntuaciones de las subescalas del cuestionario DFS y media de la puntuación global de la 

predisposición al estado de flow. 

 Mínimo Máximo Media Desv. estándar 

TOTAL DFS 1,86 10,00 6,70 1,39 

Experiencia autotélica 1,50 10,00 7,07 1,63 

Distorsión del tiempo 2,25 10,00 6,88 1,44 

Pérdida de autoconciencia 2,25 10,00 6,85 1,54 

Sentido de control 1,50 10,00 6,87 1,52 

Concentración sobre la tarea 1,75 10,00 6,10 1,46 

Feedback claro y directo 2,00 10,00 6,37 1,49 

Metas claras 1,75 10,00 6,56 1,55 

Fusión de acción y atención  2,25 10,00 6,85 1,50 

Equilibrio entre nivel de 
habilidad y reto  

1,25 10,00 6,73 1,72 

N válido (por lista) 128 128 128 128 

Nota: N; muestra 
 

Por otro lado, como uno de los objetivos del estudio era comparar las variables 

psicológicas de los escaladores en función del género; se obtuvieron los siguientes resultados 

(tabla 3). En los que se puede observar cuales fueron los niveles medios de las Características 

Psicológicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo en Deportes de Montaña de las y los 

escaladores en función del género. Se ha encontrado que los valores medios de las cuatro 

escalas del CPRD-M (Control del estrés, influencia de factores externos, concentración y 

autoconfianza) fueron más elevados en los hombres obteniendo una puntuación de 47,66 (± 

7,29), 36,73 (± 6,15), 36,22 (± 5,61) y 37,11 (± 5,93) respectivamente. En contraste las 

mujeres obtuvieron una puntuación más baja en todas las subescalas; 43,97 (± 7,01), 32,90 

(± 7,17), 35,21 (± 5,64) y 31,52 (± 7,79), respectivamente. 

Además, los resultados estadísticos revelaron diferencias estadísticamente 

significativas en tres de las cuatro dimensiones evaluadas. En primer lugar, se hallaron 

diferencias significativas en la escala de control de estrés (p < ,018), mostrando los hombres 

un mejor afrontamiento de las situaciones de presión. Asimismo, la variable influencia de 

factores externos también mostró diferencia significativa según el género (p < ,005). La 

diferencia más acusada entre ambos sexos se manifestó en la subescala de autoconfianza, 

donde se obtuvo una significación extrema (p < ,001). Por el contrario, la capacidad de 

concentración no pareció estar influenciada por el género de los deportistas, no registrándose 

diferencias estadísticamente significativas entre los grupos (p < ,394). 
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Tabla 3  

Puntuaciones de las dimensiones de las Características Psicológicas relacionadas con el Rendimiento 

Deportivo en Deportes de Montaña en función del género. 

 Género N Media 
Desv. 
estándar 

gl t P  

Control del estrés 
Mujeres 29 43,97 7,01 

126 -2,40 ,018 
Hombres 99 47,66 7,29 

Influencia de factores 
externos 

Mujeres 29 32,90 7,17 
126 -2,84 ,005 

Hombres 99 36,73 6,15 

Autoconfianza 
Mujeres 29 31,52 7,79 

37,98 -3,57 <,001 
Hombres 99 37,11 5,93 

Concentración 
Mujeres 29 35,21 5,64 

126 -0,86 ,394 
Hombres 99 36,22 5,61 

Nota. N; muestra. gl; grados de libertad. t; t-Student. p; nivel de significación. 

 

Para dar respuesta a la primera hipótesis del estudio, que planteaba la existencia de 

una relación lineal significativa y positiva entre las características psicológicas relacionadas 

con el rendimiento deportivo y la predisposición al estado de flow; se obtuvieron los siguientes 

resultados (tabla 4). En los que se puede observar una relación positiva y estadísticamente 

muy significativa entre la autoconfianza, la concentración, el control del estrés (p < ,001) y la 

influencia de factores externos (p < ,006) con la predisposición al estado de flow global. Al 

desglosar el análisis por subescalas de características psicológicas, se observan asociaciones 

especialmente intensas entre la Autoconfianza y el constructo global de la predisposición al 

estado de flow (r=,48***; p < ,001), así como entre la concentración y la capacidad de entrar 

en estado de flow (r=,44***; p < ,001). Por su parte, la variable control del estrés también 

mostró una asociación positiva moderada correlacionando significativamente (r = ,29***; p < 

,001). Y la variable de la Influencia de factores externos no mostro una relación significativa (r 

= ,24, p < ,06). 

 
Al profundizar en los vínculos existentes entre los componentes específicos del perfil 

psicológico deportivo y las dimensiones del estado de flow, se observó que, la autoconfianza 

actuó como uno de los principales predictores lineales de las experiencias óptimas en la pared, 

mostrando una relación altamente significativa (p < ,001) con todas las dimensiones de estado 

de flow. Encontrando su asociación más robusta con el equilibrio entre la habilidad y el reto (r 

= ,50***, p < ,001) y con la pérdida de la autoconciencia (r = ,48***, p < ,001). Por su parte, la 

variable de concentración evaluada mediante el CPRD-M, también manifestó relaciones de 

magnitud moderada y altamente significativas con la totalidad de los componentes del flow, 



 
 
 

 
 
 

 
 
 

    18 
 

destacando su vínculo con el establecimiento de metas claras (r = ,45***, p < ,001) y la fusión 

de acción y atención (r = ,42***, p < ,001). La variable de control del estrés reflejó correlaciones 

positivas, pero de carácter leve-moderado, también con la totalidad de las dimensiones de la 

predisposición al estado de flow, encontrando su asociación más robusta con el factor de 

experiencia autotélica (r = ,32***, p < ,001) y con la pérdida de autoconciencia (r = ,32***, p < 

,001). 

En contraposición, la escala de influencia de factores externos evidenció un 

comportamiento dispar, mostrando nula significación estadística frente a elementos cruciales 

como la concentración propia del flow (r = ,14, p <,129), distorsión del tiempo (r= ,26 p<,05), 

concentración sobre la tarea (r=,14, p<,13), feedback claro e inmediato (r=,14, p<,11), la fusión 

entre acción y atención (r = ,14, p < ,11).  

Tabla 4 

Análisis correlacional entre las dimensiones de las Características Psicológicas relacionadas con el 

Rendimiento Deportivo en Deportes de Montaña y las dimensiones de la predisposición al estado de 

flow y su puntuación global. 

  Concentración Autoconfianza 
Influencia 

de factores 
externos 

Control del 
estrés 

Total DFS 
r ,441*** ,475*** ,241** ,291*** 

p <,001 <,001 ,006 <,001 

Experiencia 
autotélica 

r ,383*** ,394*** ,263** ,315*** 

p <,001 <,001 ,003 <,001 

Distorsión del 
tiempo 

r ,323*** ,443*** ,246** ,307*** 

p <,001 <,001 ,005 <,001 

Pérdida de 
autoconciencia 

r ,415*** ,477*** ,318** ,316*** 

p <,001 <,001 <,001 <,001 

Sentido de 
control 

r ,413*** ,470*** ,232** ,305*** 

p <,001 <,001 ,008 <,001 

Concentración 
r ,387*** ,441** ,135 ,210* 

p <,001 <,001 ,129 ,017 

Feedback claro 
y directo 

r ,399*** ,395*** ,142 ,183* 

p <,001 <,001 ,111 ,038 

Metas claras 
r ,453*** ,413*** ,187* ,229** 

p <,001 <,001 ,035 ,009 

Fusión de la 
acción y la 
atención 

r ,418*** ,321*** ,142 ,195* 

p <,001 <,001 ,109 ,028 

Equilibrio entre 
reto y habilidad 

r ,393*** ,500*** ,276** ,294*** 

 <,001 <,001 ,002 <,001 

Nota: r; correlación de Pearson, p; nivel de significación, * correlación significativa en el nivel 
0,05, **; correlación significativa en el nivel 0,01. ***, correlación significativa a nivel p<0,00 
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7. DISCUSIÓN 

En primer lugar, la puntuación de todas las subesclas del CPRD-M (control del estrés, 

influencia de factores externos, autoconfianza y concentración) se sitúan por encima de la 

media.  Estos niveles elevados entran en una relación directa de contraste con otros estudios 

como el de Ramos et al., (2018) donde compara los resultados de las subescalas del CPRD-

M en deportistas de diferentes modalidades de entornos de montaña (espeleología, esquí de 

montaña, carreras por montaña, alpinismo, barroquismo y escalada). En dicho estudio, los 

escaladores mostraron valores generalmente por debajo de la media en comparación con las 

otras modalidades deportivas. Asimismo, los resultados del estudio de Ramos et al., (2018) 

mostraron que los deportistas profesionales obtuvieron puntuaciones significativamente más 

bajas en las cuatro subescalas en comparación con los amateurs. Al interrelacionar estos 

datos con nuestros hallazgos, es crucial comprender que estos resultados no quieren decir 

que los escaladores, en comparación con otros deportistas de modalidades de montaña, 

tengan menos habilidades y recursos psicológicos, al igual que ocurre con los escaladores 

profesionales. La explicación radica en que la escalada impone una rigurosa exigencia 

psicológica debido a la peligrosidad de los estímulos del entorno, destacando especialmente 

el riesgo de caída (Ramos et al., 2018). Asimismo, la literatura señala que, a nivel profesional, 

la severidad de las demandas competitivas puede mitigar el reflejo de estas puntuaciones 

(Ramos et al., 2018). Por lo tanto, estas elevadas demandas psicológicas hacen que 

disminuya la puntuación en el perfil psicológicos de estos deportistas en concreto, en 

comparación con otros ámbitos.  

Por otro lado, al contrastar los datos de este estudio con la revisión sistemática de 

Mangan et al., (2025) que a pesar de no utilizar el CPRD-M, valora aspectos psicológicos 

equivalentes, se observa cómo el comportamiento de nuestra muestra se ajusta 

estrechamente a las características de los escaladores de alto nivel identificadas en la 

literatura internacional. El predominio de puntuaciones superiores en control del estrés y 

autoconfianza que hemos hallado es coherente con la evidencia de que los escaladores más 

experimentados presentan una mayor facilitación de la ansiedad y menores efectos 

psicofisiológicos adversos ante situaciones de riesgo. Por lo tanto, las altas puntuaciones 

registradas en nuestro estudio confirman que la muestra evaluada se alinea con el perfil de 

rendimiento psicológico propio de escaladores experimentados. 

Parece relevante destacar la interpretación de las elevadas puntuaciones obtenidas 

en nuestra muestra, que resaltan el papel crucial del control del estrés, la autoconfianza y el 
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aislamiento de los factores externos en la escalada. El controlar el estrés es indispensable 

para mantener la seguridad y evitar que la ansiedad perjudique la atención técnica (Campos 

et al., 2016). A su vez, la autoconfianza; vinculada a una mayor experiencia, optimiza la toma 

de decisiones y transforma la activación fisiológica en un recurso facilitador del rendimiento 

ante la alta exigencia, en lugar de una amenaza percibida (Margan et al., 2025). Finalmente, 

el éxito en esta disciplina depende de un sólido filtro cognitivo que aísle al escalador de 

distracciones externas como el clima o el juicio ajeno, y amenazas internas, como el miedo a 

la caída, previniendo bloqueos y asegurando una concentración total en la vía (Ramos, 2017; 

Schattke et al., 2014). De este modo, la literatura expuesta respalda que la muestra posee un 

robusto perfil psicológico enfocado a optimizar el rendimiento. Esto implica que, lejos de ser 

inmunes a la presión o al riesgo, los participantes han desarrollado la competencia de 

canalizar su activación psicofisiológica de forma funcional, permitiéndoles ejecutar secuencias 

gestuales complejas sin sufrir los bloqueos cognitivos descritos por los autores. 

Por otro lado, se observó puntuaciones globales de la predisposición al estado de flow, 

también por encima de la media. Se han comparado estos resultados con otros estudios que 

utilizan la escala DFS-2, debido a que ambas herramientas evalúan exactamente el mismo 

constructo teórico de nueve dimensiones (Csikszentmihalyi, 1990). Y la DFS-2 representa una 

optimización psicométrica y el estándar metodológico actual, manteniendo una equivalencia 

estructural y de puntuación que hace totalmente comparables sus medias por subescala. En 

consonancia con estos, y comparando los resultados con los de Jackson et al., (2023), los 

resultados coinciden en que, escaladores muestran una alta predisposición al estado de flow, 

con puntuaciones que superan significativamente a las obtenidas en deportes tradicionales. 

Debido a esta combinación perfecta entre desafío y ejecución, la escalada se considera la 

actividad del estado de flow por excelencia gracias a que reúne de manera única las 

condiciones psicológicas, ambientales y de desempeño, que facilitan una absorción total en 

la tarea (Jackson et al., 2023). Esto se debe a que la escalada exige un ajuste constante entre 

la dificultad de la vía y las habilidades del deportista. Este equilibrio, unido a la gestión del 

riesgo y la concentración total, favorece una inmersión plena en la actividad. También, gracias 

a la inversión en la naturaleza, se produce una profunda conexión entre el deportista, la 

actividad y el entorno, favoreciendo la pérdida de autoconciencia. Además, la estructura de la 

escalada proporciona metas claras (llegar a la cima o completar un movimiento) y 

retroalimentación inmediata e inequívoca (saber al instante si un agarre funciona o si el 

equilibrio es correcto), lo cual es un precursor directo del flow. Por otro lado, al ser una 
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actividad primordialmente no competitiva, la escalada reduce la comparación social y los 

juicios externos que suelen impedir el flow en otros contextos deportivos, permitiendo que el 

individuo se concentre exclusivamente en la maestría y el control de sus movimientos. Por 

último, y en consonancia con lo anterior, la escalada requiere una gran confianza en las 

habilidades propias y una ejecución motora automática (Jackson et al., 2023).  

También, siguiendo los resultados de Bourdeau et al., (2020), la tendencia coincide 

con los hallazgos del estudio en que los deportes de aventura y la práctica en el medio natural, 

facilitan el estado de flow. 

De este modo la literatura expuesta respalda que los niveles moderadamente altos en 

la predisposición al estado de flow hallados en nuestra investigación se pueden explicar, por 

un lado, porque la escalada es un deporte que facilita y estimula de forma natural este estado 

óptimo y, por otro, a que la muestra de escaladores posee un perfil psicológico fuerte. Esta 

sólida estructura mental actúa como un recurso regulador que les ayuda a entrar con mayor 

facilidad en el estado de flow, en lugar de caer en bloqueos mentales ante la presión o el 

riesgo de la vía. 

En consonancia con la segunda hipótesis, se investigó la diferencia de la puntuación 

en las cuatro subescalalas del CPRD-M en función del género. Coincidiendo con los 

resultados, la literatura señala que el género masculino tiende a reportar menores niveles de 

ansiedad y una mayor autoconfianza y autoeficacia, especialmente ante situaciones de fatiga 

física y conductas de riesgo (Llewellyn et al., 2008; Margan et al., 2024; Villavicencio et al., 

2021). Esta divergencia ocurre porque ellos suelen interiorizar conductas de autoafirmación y 

un mayor control percibido, respaldado históricamente por un mayor acceso al ámbito 

competitivo que les permite arriesgarse más (Fradejas et al., 2018). Este perfil les ayuda a 

manejar el riesgo y a mostrarse menos permeables a las influencias externas; aunque los 

autores advierten que esto no significa necesariamente que sientan menos estrés real, sino 

que su percepción de capacidad para manejarlo es mayor, logrando una ventaja táctica. Por 

el contrario, la literatura también afirma que, las mujeres reportan mayores niveles de estrés, 

una menor autoconfianza y una influencia más significativa de los factores externos de tipo 

social, situacional, cultural y mediático, siendo la calidad de la relación con el compañero y el 

grupo social un factor determinante para su rendimiento (Margan et al., 2024). Esto se debe 

a que, teóricamente, ellas tienden a responder con una mayor alerta ante la amenaza debido 

a una menor autoconfianza inicial, vinculada a la presión por la imagen corporal, mayores 

niveles de ansiedad ante la evaluación externa y una marcada sensibilidad ante el error o el 
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juicio ajeno (Fradejas et al., 2018). En el rendimiento real, esto implica que el éxito en la 

escalada no depende únicamente de la destreza motriz, sino de la carga cognitiva previa que 

cada deportista arrastra, viéndose el potencial de las mujeres condicionado por la necesidad 

de validar la seguridad de su entorno social. Sin embargo, y coincidiendo con el presente 

análisis, la literatura no encuentra diferencias significativas en el factor de concentración en 

función del género (Margan et al., 2024). 

Finalmente, y en consonancia con la primera hipótesis, se buscó una relación 

significativa entre las dimensiones del CPRD-M y las de la DFS. Como se ha comentado 

anteriormente, los resultados muestran que existe una relación significativa entre las cuatro 

dimensiones de las Características Psicológicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo 

en Deportes de Montaña y la predisposición al estado de flow global. Los resultados revelan 

que la autoconfianza es la variable con la asociación más intensa con la predisposición al 

estado de flow. Esta estrecha relación es respaldada por Boudreau et al., (2022), quienes la 

consideran un antecedente crucial, que facilita el flow y, a su vez, se ve reforzada por este, 

creando un ciclo de éxito y confianza. Asimismo, Jackson et al., (2023) demostraron su 

correlación significativa con casi todas las dimensiones del flow, mientras que Mangan et al., 

(2024), la señalan como un facilitador del rendimiento óptimo, gracias a facilitar una mayor 

concentración y control emocional. Esto se debe a que la autoconfianza permite al deportista 

percibir las situaciones difíciles como retos en lugar de amenazas, propiciando la inmersión 

total. 

Por otro lado, entendida la autoconfianza como la convicción para ejecutar con éxito 

una conducta ante un obstáculo (Bandura, 1977; Vealey, 1986), esta certeza es crítica en la 

escalada debido al riesgo constante de caída y las altas exigencias físicas. Así, modifica 

directamente la “coincidencia entre habilidades y oportunidades de acción” que fundamenta 

el flow (Csikszentmihalyi, 1990). Si la autoconfianza es baja, el escalador percibirá la vía como 

una amenaza inasumible y la evitará; si es alta, se juzgará capaz de afrontar la situación, 

estimulando el esfuerzo por superar sus límites (Bandura, 1977; Csikszentmihalyi, 1990). Esto 

explica su fuerte vínculo con el equilibrio entre habilidad y reto. 

Finalmente, esta seguridad personal aporta el sustento psicológico que explica su 

fuerte vínculo con la pérdida de autoconciencia. Al mantener expectativas firmes de maestría 

(Bandura, 1977), se disipa el diálogo interno negativo. Como indica Csikszentmihalyi (1990), 

en el flow la atención se invierte libremente al no percibirse amenazas, lo que permite al 
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escalador abstraerse de las evaluaciones del entorno y concentrarse exclusivamente en la 

ejecución motriz sobre la pared. 

Asimismo, la fuerte correlación entre la concentración y las metas claras se argumenta 

con que estas, no son solo un fin, sino una herramienta atencional. Según (Csikszentmihalyi, 

1990). las metas permiten a las personas concentrar la atención en la tarea que tienen entre 

manos, olvidando otras cosas temporalmente. Por otro lado, el fuerte vínculo entre la 

concentración y la fusión de acción y atención sitúa a este enfoque total como un prerrequisito 

para la automaticidad motriz en la pared (Boudreau et al., (2022). Al respecto, Boudreau et 

al., (2022) respaldan que la concentración no solo actúa como un mecanismo psicológico que 

facilita la predisposición al flow, sino que se constituye como una de sus nueve dimensiones 

estructurales. En conclusión, estos hallazgos demuestran que la concentración es el eje 

conector que garantiza una ejecución técnica fluida, automática y protegida frente a 

interferencias externas. 

En sintonía con los resultados, el control del estrés, o la gestión de la ansiedad, según 

Boudreau et al. (2020). Se refleja como un factor crítico para preservar el equilibrio dinámico 

entre el desafío percibido y las habilidades propias. Cuando el estrés supera la capacidad de 

afrontamiento, el flow se inhibe para dar paso a la ansiedad. Sin embargo, en los deportes de 

aventura esta dinámica presenta una particularidad, la entrada en el estado de flow no 

depende de la ausencia de riesgos, sino de la capacidad del deportista para experimentar una 

profunda sensación de control sobre factores ambientales extremos e impredecibles. Los 

resultados mostraron que el control del estrés tenía sus asociaciones más robustas con la 

experiencia autotélica y con la pérdida de autoconciencia. La base teórica de este vínculo 

reside en que el estrés y la ansiedad actúan desviando la atención hacia objetos indeseables 

(Csikszentmihalyi, 1990). Así, una mayor capacidad para gestionar la presión interna permite 

que la escalada se convierta en un fin en sí misma, es decir, una experiencia autotélica; al no 

estar bloqueado por el miedo a la caída, el escalador puede disfrutar plenamente de los 

movimientos en la pared. 

Finalmente, la relación con la pérdida de autoconciencia se justifica porque el estrés 

suele ligarse al miedo al fracaso o al juicio externo. Mientras que un escalador con bajo control 

del estrés evaluará continuamente su desempeño y se preocupa por las opiniones ajenas, 

aquel con un control alto logrará que las preocupaciones sobre el rendimiento estén ausentes. 

Esto suprime el diálogo interno negativo, permitiendo que el deportista pierda el sentido de sí 
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mismo como entidad separada y experimente una fusión de identidad con el entorno 

(Csikszentmihalyi, 1990). 

En línea con los hallazgos previos y coincidiendo con Jackson et al., (2023), quienes 

determinaron que la percepción de riesgo ambiental no se asocia significativamente con el 

flow (r = -,06, < ,19), sugiriendo que la inmersión no depende del peligro del entorno, sino de 

la capacidad para manejarlo. Por otra parte, la revisión de Boudreau et al., (2020) refleja que 

elementos como la naturaleza actúan como facilitadores, pero que los factores externos 

operan principalmente como inhibidores que interrumpen el estado una vez iniciado, pero no 

como dimensiones que definan la estructura de la predisposición al flow. Este principio explica 

el comportamiento dispar en los datos de este estudio. En conclusión, los resultados 

demuestran la autonomía psicológica del escalador, confirmando que la capacidad para entrar 

en flow está blindada frente a contingencias externas, las cuales actúan como interferencias 

puntuales y no como variables determinantes del estado de flow. 

En síntesis, la discusión demuestra que el rendimiento y la predisposición al estado de 

flow en la escalada dependen de una sólida autorregulación interna que actúa como filtro 

atencional. Donde, altos niveles de autoconfianza, concentración y control del estrés se 

alinean con el perfil de escaladores experimentados y operan como el motor indispensable 

para transformar el peligro en un reto ejecutable, facilitando una alta predisposición al estado 

de flow global. Por el contrario, los factores externos y las dinámicas de género no definen la 

estructura del flow, sino que operan como moduladores de la carga cognitiva previa a la 

acción, donde los hombres logran un mayor control percibido y las mujeres muestran una 

mayor sensibilidad a la presión social y ambiental. 

7.1. Limitaciones 

Como posibles limitaciones podría hacer referencia a la representatividad de la 

muestra, es decir, el trabajo de ha llevado a cabo sobre 128 escaladores, lo cual, aunque es 

una muestra bastante grande, no abarca la totalidad de los escaladores españoles. Existe 

también una desproporción entre el número de mujeres y el de hombres.  

Paralelamente, otra dificultad metodológica ha sido la complejidad a la hora de 

contrastar los resultados obtenidos mediante las escalas CPRD-M y DFS con la literatura 

científica. Esto se debe a que ambos instrumentos han sido escasamente empleados en este 

ámbito; en el caso de la CPRD-M, por su reciente aparición como adaptación específica para 

deportes de montaña. Y respecto a la DFS, a pesar de que su versión actualizada (DFS-2) es 
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la más extendida internacionalmente, no se dispone actualmente de una traducción al español 

debidamente validada. 

En definitiva, aunque el estudio proporciona información concluyente y similar a la de 

otros estudios encontrados, estas limitaciones deben tenerse en cuenta a la hora de 

interpretar los resultados. 

7.2. Futuras líneas de investigación 

Como propuesta para futuras líneas de investigación, se destaca la conveniencia de 

profundizar en las diferencias de género con muestras igualitarias. Dado que en la mayoría 

de los estudios existentes el porcentaje de mujeres es notablemente inferior, aspecto que 

debilita la validez externa y la generalización de los resultados.  

  

8. CONCLUSIONES 

 En definitiva, el presente estudio nos ha aportado datos que nos han permitido dar 

respuesta a todos los objetivos planteados y a concluir en primer lugar que los escaladores 

analizados poseen un perfil psicológico robusto y una notable predisposición a experimentar 

el estado de flow. Esta solidez mental se acentúa en los deportistas con mayor experiencia, 

ya que los años de práctica actúan como un factor modulador que permite transformar la 

percepción de los riesgos inherentes a la actividad, como el miedo a la caída, en retos 

estimulantes en lugar de amenazas. Asimismo, la alta propensión al flow responde tanto a 

variables intrínsecas del sujeto, donde puntuaciones elevadas en las características 

psicológicas de rendimiento actúan como facilitadoras de este estado; como a los incentivos 

propios de la escalada, que destaca por ofrecer un feedback inmediato, metas claras en el 

proceso y un entorno natural que potencia la inmersión y el disfrute. 

Por otro lado, la investigación revela marcadas diferencias de género, evidenciando 

que los hombres presentan puntuaciones significativamente superiores en las dimensiones 

de autoconfianza y  del cuestionario CPRD-M. Esta disparidad se sustenta en un bagaje 

histórico y sociocultural que tradicionalmente ha otorgado mayores oportunidades y 

representatividad al colectivo masculino, reforzando su seguridad; en contraposición, las 

mujeres se muestran más vulnerables a la influencia de factores externos, a la evaluación 

ajena y a la presión social por demostrar su valía. No obstante, la capacidad de concentración 

se manifiesta de forma homóloga e independiente del género, consolidándose junto a la 

autoconfianza como uno de los dos pilares predictivos más potentes del flow. Se concluye, 
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por tanto, la existencia de una relación sinérgica y muy significativa donde un perfil psicológico 

fuerte caracterizado por una alta confianza en las propias capacidades y una atención 

plenamente focalizada influye de manera directa y positiva, facilitando la entrada al estado de 

flow y maximizando el disfrute y el rendimiento en los escaladores españoles. 

  

9. APLICACIONES Y VALORACIÓN PERSONAL 

Teniendo en cuenta que la escalada es actualmente un deporte en auge, que sigue en 

constante crecimiento y con una reciente consolidación en el programa de los Juegos 

Olímpicos, se vuelve imprescindible atender todas las dimensiones que influyen en su 

práctica. Al tratarse de una disciplina profundamente condicionada por factores psicológicos, 

especialmente debido al riesgo inherente de caída, resulta fundamental integrar la perspectiva 

psicológica en los programas de entrenamiento con el fin de optimizar el rendimiento y 

garantizar la seguridad de los escaladores. 

Lamentablemente, en diversas ocasiones, la preparación mental en los 

entrenamientos tradicionales queda en un segundo plano debido a su naturaleza 

conceptualmente "invisible". Como consecuencia de esta falta de visibilidad, las variables de 

carácter psicológico suelen pasar desapercibidas y reciben una atención insuficiente, lo cual 

repercute negativamente tanto en la progresión deportiva como en el propio disfrute del 

escalador. En este sentido, es indispensable comprender que alcanzar el estado de flow 

durante la actividad física convierte la experiencia en un proceso intrínsecamente gratificante, 

estimulando la adherencia a la práctica y la continuidad en el entrenamiento.  

Por todo ello, a través del presente estudio se pretende visibilizar y concienciar a la 

comunidad de escaladores acerca de la importancia de los factores psicológicos en el deporte. 

Esto no solo permitirá potenciar el rendimiento técnico y físico, sino también incrementar los 

niveles de seguridad y bienestar subjetivo durante la actividad. Debido a los resultados 

obtenidos y en plena concordancia con la literatura científica consultada, resulta 

imprescindible que los deportistas conozcan qué es el estado de flow, las implicaciones que 

conlleva y sus principales elementos facilitadores. Asimismo, sería de gran interés que los 

escaladores tuvieran acceso al aprendizaje de técnicas de concentración, visualización y 

estrategias de afrontamiento que faciliten la entrada en este flow. Por otra parte, conocer en 

profundidad los perfiles psicológicos de los deportistas posibilitará diseñar intervenciones 

personalizadas para potenciar sus fortalezas y abordar de manera eficiente sus áreas de 

mejora.  
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La elección de esta temática para el Trabajo de Fin de Grado responde a una 

motivación tanto académica como personal. Como practicante activa de la escalada desde 

los 13 años, he experimentado en primera persona las dificultades que genera el miedo a la 

caída, el cual ha supuesto una barrera notable en mi propia progresión deportiva. 

Paralelamente, a lo largo de mi trayectoria y en interacción con un colectivo muy diverso de 

escaladores; que abarca desde deportistas en niveles de iniciación y perfeccionamiento hasta 

guías y entrenadores titulados. He observado una carencia generalizada de información 

rigurosa sobre psicología aplicada a la escalada y técnicas de afrontamiento. Por lo general, 

los métodos de entrenamiento se centran de forma exclusiva en las capacidades físicas, 

obviando que, en esta disciplina en particular, el estado psicológico es un factor determinante 

capaz de limitar o bloquear por completo el potencial físico del atleta. Con esta investigación, 

por tanto, he querido transmitir la relevancia de la dimensión psicológica, justificar la 

necesidad del estado de flow como motor de la práctica continuada y vincular sus facilitadores 

directamente con el perfil psicológico del escalador.  
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11. ANEXOS 

11.1.  Anexo 1: cuestionario sociodemográfico 
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11.2. Anexo 2: CPRD-M 
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11.3. Anexo 3: DFS 

 



 
 
 

 
 
 

 
 
 

    47 
 

  



 
 
 

 
 
 

 
 
 

    48 
 

 

  

 



 
 
 

 
 
 

 
 
 

    49 
 

  

  

 



 
 
 

 
 
 

 
 
 

    50 
 

  

  

 

 

 



 
 
 

 
 
 

 
 
 

    51 
 

 

  

  



 
 
 

 
 
 

 
 
 

    52 
 

 

 



 
 
 

 
 
 

 
 
 

    53 
 

11.4. Anexo 4: CPRD-M (Ramos et al.,2018) 
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11.5. Anexo 5: DFS ( García Calvo et al. 2008) 

 

 


