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MODELOS PREDICTORES DE LA MOTIVACION EN CORREDORES DE FONDO EN RUTA EN
FUNCION DE SUS HABITOS DE ENTRENAMIENTO
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I.E.S. Azcona de Almeria’, Espaiia, Universidad de Murcia?, Espaiia y Universidad de
Guadalajara3, México

RESUMEN: En la practica de ejercicio fisico, estudiar las motivaciones implicadas en que un
sujeto lo haga, se ha convertido en uno de los principales temas de la psicologia del deporte y
el ejercicio. Se pretendia conocer qué relaciones predictivas presentaban varios habitos de
entrenamiento de los maratonianos sobre los motivos para correr. Participaron 1795
corredores de fondo en ruta (1105 espafioles, 690 mexicanos). De ellos, el 85.65% fueron
hombres con una edad de M = 38.98 (DT = 10.45), y el 14.35% mujeres, con una edad M = 37.88
(DT = 9.80). La recogida de datos se llevé a cabo mediante la adaptacién al castellano de la
Motivations of Marathoners Scales-34 (MOMS-34) y diversas preguntas sobre los habitos de
entrenamiento de los corredores. En los primeros afios del apogeo del jogging, participar en
maratones fue mas por desafio, reconocimiento, etc., y, con el paso del tiempo, segin se ha ido
popularizando, por los resultados obtenidos en la presente investigacion, se concluye que cada
vez hay mas corredores que lo hacen por mejorar su autoestima, su salud y darle un sentido a
su vida, sobre todo en mujeres. Ellas, por sus habitos de entrenamiento, parecen afrontar el
reto de prepararse para un maratén con un mayor compromiso y seriedad que los hombres.
Ademas, se obtienen siete sélidos modelos predictivos de las motivaciones de los corredores
que evidencian que, aunque hombres y mujeres corren con motivaciones parecidas, estas se
pueden predecir por variables muy diferentes, de ahi que sea absolutamente necesario el
analizar siempre por sexos a esta poblacién.

PALABRAS CLAVE: MOMS-34, entrenamiento, ejercicio, autodeterminacién, maratén.

PREDICTIVE MODELS OF MOTIVATION IN ROUTE RUNNERS BASED ON THEIR TRAINING
HABITS

ABSTRACT: In physical exercise, studying the incentives involved when a subject is developing
within their activity has become one of the key concerns of sport and exercise psychology. The
aim was to establish the predictive effects of some training habits upon the reasons for
participating in route races. 1795 long-distance runners took part (1105 Spanish, 690 Mexicans).
Of these, 85.65% were men with an average age of M = 38.98 (DT = 10.45), and 14.35% were
women, with an average age of M = 37.88 (DT = 9.80). Data were collected via Spanish language
adaptations of Motivations of Marathoners Scales-34 (MOMS-34) and several questions about
training habits of the runners. In the early heyday of jogging, participating in marathons was
more challenge, recognition, etc., and, over time, as has been popularized by the results
obtained in this investigation, we conclude that every time more runners do to improve your
self-esteem, health and give meaning to your life, especially in women. Women, for their training
habits, seem to face the challenge of preparing for a marathon with more commitment and
responsibility than men. Moreover, we obtained seven strong predictive models of the
motivations of the runners that show that, although men and women run with similar
motivations, these can be predicted by many different variables, hence it is absolutely necessary
to always analyze this population by sex.

KEYWORDS: MOMS-34, training, exercise, self-determination, marathon.

MODELOS PREDITIVOS DE MOTIVACAO EM CORREDORES A CAMINHO DEPENDENDO DE
SEUS HABITOS DE TREINO

RESUMO: Na pratica do exercicio fisico, estudar as motivagdes envolvidas em que um individuo
faz, tornou-se um dos principais temas da psicologia do desporto e exercicio fisico. O objetivo
era descobrir o que as relagdes preditivas tinha varios habitos de treinamento maratonistas
sobre os motivos da execug¢do. 1795 participaram corredores de passagem (1105 espanhdis,
mexicanos 690). Destes, 85.65% eram homens com idade M = 38.98 (DP = 10.45) e 14.35% do
sexo feminino, com idade M = 37.88 (DP = 9.80). A coleta de dados foi realizada através da
adaptacdo do castelhano das motivagdes dos Marathoners Escalas-34 (mdes-34) e questdes
sobre os habitos de treinamento dos corredores. No auge no inicio da corrida, participando de
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populagdo por sexo.

A partir de los Juegos Olimpicos de MUnich en 1972 comenzé a
implantarse paulatinamente en Estados Unidos la practica del
jogging, en general, y de participar en maratones en particular
(Carmack y Martens, 1979; Glasser, 1976). La popularizacién de
la carrera continua comenzé a extenderse por el resto del
mundo, y en Espafia se hizo més significativa a raiz de la
celebracién en Barcelona de los Juegos Olimpicos en 1992. Esta
proliferacién de corredores de maratén queda patente al
analizar la evolucién de las cifras de participantes en el maratéon
mas famoso del mundo, el de Nueva York que, segin datos
ofrecidos en su pagina web, han pasado de ser practicamente
simbdlicas en su primera edicién, la de 1970, a superar los
50.000 corredores en meta en sus Ultimas ediciones. Similares
incrementos se han ido produciendo en las sucesivas ediciones
de los maratones mas populares de Espafia, los de Madrid y
Barcelona, donde los corredores ya alcanzaron la cifra de 30.000
en los Ultimos afios. Este incremento de practicantes ha
provocado que los diferentes Ayuntamientos de Espafia y
Latinoamérica organicen cada temporada mds carreras de
maratén, medio maratén, circuitos de carreras de 10 km., etc.

Este fenémeno social no ha pasado desapercibido en el campo
de la investigacion de la psicologia del deporte que, desde sus
comienzos, ya estudié qué mueve a esta ingente masa de
poblacién a entrenarse cada dia para correr esta prueba tan
exigente fisica y mentalmente. Crandall (1980) y Gould (1980)
explicaban la necesidad de llevar a cabo investigaciones de los
motivos implicados en la participacién de cada deporte por
separado, puesto que al no ser iguales sus objetivos, no tenfan
por qué ser coincidentes sus motivaciones para conseguirlos.

Los pioneros en analizar aspectos motivacionales de esta
particular poblaciéon de corredores de fondo en ruta fueron
Carmack y Martens (1979), quienes clasificaron los motivos para
comenzar y mantenerse en la carrera continua en ocho
categorias: salud fisica, salud psicolégica, logro de metas,
recompensas tangibles, influencias sociales, disponibilidad y
motivos diversos. Afios mas tarde, Clough, Shepherd, y Maughan
(1989) analizaron los motivos de practica en corredores
populares de maratén y los clasificaron en seis categorias:
bienestar, sociales, desafio, estatus, estado fisico/salud y
adiccién, siendo el desafio, seguido del estado fisico/salud, los
principales.

Pero la investigacién de mayor trascendencia fue la realizada
por Masters, Ogles, y Jolton (1993), quienes disefiaron y
validaron un instrumento de medida especifico de las
motivaciones de los maratonianos, la Motivations of Marathoners
Scales (MOMS). La MOMS consta de 56 motivos para correr que se
agrupan en cuatro categorias generales (motivos psicolégicos,

maratonas era mais um desafio, reconhecimento, etc., e, ao longo do tempo, como foi
popularizado pelos resultados obtidos nesta investigacdo, concluimos que cada vez mais
corredores fazer para melhorar sua auto-estima, salide e dar sentido a sua vida, especialmente
em mulheres. Eles, por seus habitos de treino, parece que enfrentar o desafio de preparar para
uma maratona com mais compromisso e responsabilidade do que os homens. Além disso, eles
obtiveram sete fortes modelos preditivos de as motiva¢8es dos corredores que mostram que,
embora homens e mulheres sdo com motiva¢des similares, estes podem ser previstos por
muitas variaveis diferentes, por isso é absolutamente necessario para sempre analisar essa

PALAVRAS CHAVE: MOMS-34, formacdo, exercicio, auto-determinagdo, maratona.

de logro, sociales y de salud fisica) y nueve categorias mas
especificas (de salud general, concerniente al peso, afiliacion,
reconocimiento, competicién, logro de metas personales, metas
psicolégicas, autoestima y sentido de la vida). Este instrumento,
por el volumen de investigaciones que lo han empleado o se han
basado en él para disefiar otros similares, ha pasado a ser
referente a nivel internacional para el analisis de las
motivaciones de los maratonianos. En Espafia, Ruiz-Juan y
Zarauz (2011) tradujeron y validaron al espafiol la MOMS,
denominandola MOMS-34 (véase apartado Instrumentos),
pasando igualmente a convertirse en un referente para la
poblacién hispanohablante.

Empleando la MOMS, Ogles, Masters, y Richardson (1995)
concluyeron que las mujeres, mas que los hombres, obtenian
puntuaciones mas altas en las motivaciones mas
autodeterminadas (preocupacién por el peso, afiliacion,
autoestima, metas psicolégicas y sentido de la vida). En hombres
obtuvieron dos grupos: el mayoritario, que sobre todo sefialaba
motivaciones de cardcter competitivo (superacién de meta
personal y competicién)y extrinsecas (reconocimiento), a los que
llamaron obligatory runners (pues promediaban al menos 70
kilbmetros a la semana de entrenamiento y les gustaba
participar en maratones); y el minoritario, que se inclinaba mas
hacia motivaciones intrinsecas (orientacion general a la salud y
preocupacién por el peso), a los que definieron como
recreational runners (pues promediaban menos de 25 kilémetros
a la semana de entrenamiento y que les gustaban participar en
carreras mas cortas).

Analizando también a estos obligatory runners, Thorton y Scott
(1995) realizaron un estudio con corredores que entrenaban
mas de 65 kilémetros semanales, concluyendo que estaban muy
comprometidos con su practica, siendo la maestria, la
competicion, la regulacion del peso, la preocupacién por la salud
y hacer ejercicio, las motivaciones mas importantes.

Sin embargo, hay que partir de la hipdtesis de que en las
motivaciones de los maratonianos pueden influir variables de
diversa indole. Los propios Masters et al. (1993) enumeraron
algunas en su Demographic and Training Questionnaire (DTQ), en
el que incluyeron variables tanto de tipo sociodemografico
(edad, sexo, raza e ingresos anuales), asi como las relacionadas
con los habitos de entrenamiento (promedios de kildmetros
entrenados a la semana, de tiempo por entrenamiento, de dias
entrenados a la semana y de compafieros de entrenamiento,
porcentaje de tiempo que entrena solo a la semana, afios
corriendo) y el rendimiento (niUmero de maratones terminados,
mejor marca en maratén y promedio de marcas en los
maratones terminados).
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Lee y Owen (1986) habian concluido que los motivos de inicio y
mantenimiento en la practica deportiva no son los mismos, que
evolucionan con el tiempo en funcién de diversos factores. Con
esta hipotesis Masters y Ogles (1995) analizaron la motivacién
para correr un maratén entre corredores de tres niveles de
experiencia; noveles (era su primer maratén), medio (dos o tres
terminados) y veteranos (habian corrido mas de tres),
concluyendo que la motivaciéon para el inicio y para el
mantenimiento en la carrera evoluciona. Los mas veteranos
entrenaban fundamentalmente por una “identidad social del
maratén” que incluia motivos de competicién, de
reconocimiento y de salud. En los corredores de nivel medio los
motivos mas fuertes fueron un “foco interno”, caracterizado por
el rejuvenecimiento psicolégico y el deseo de mejorar la marca
previa. Sin embargo, a los corredores noveles les motivaba mas
la salud, el peso, la superacién de una meta personal y la
autoestima. Visto desde la perspectiva de la teoria de metas de
logro de Nicholls (1984) y Duda y Nicholls (1992), se podria decir
que segln avanzan en edad y experiencia, va perdiendo
importancia en los maratonianos la orientaciéon a la tarea en
favor de la orientacion al ego.

Por otro lado, Ogles y Masters (2000), consideraron la variable
edad e hicieron un estudio comparativo entre corredores
jévenes y mayores, a los cuales les aplicaron nuevamente la
MOMS. En él concluyeron que los mayores corrian mas por
motivos de salud, por controlar su peso, por darle un sentido a
su vida y por amistad con otros corredores, mientras que los
jévenes lo hacian mas por orientacion al ego. Mas tarde, Ogles y
Masters (2003) fueron capaces de agrupar una amplia muestra
de corredores en cinco grupos en funcién de sus caracteristicas
sociodemograficas, de entrenamiento y de rendimiento, en los
que predominaba la orientacion a la tarea sobre la orientacién
al ego. Recientemente, Deaner, Masters, Ogles, y LaCaille (2011)
concluyeron que un mayor rendimiento en el maratén se podia
predecir por mayores volimenes de entrenamiento y mayor
motivacion de competicion, siendo esta Ultima similar en
hombres y mujeres. No obstante, Deener, Carter, Joiner, y
Hunter (2015), obtuvieron que los corredores varones eran
significativamente mds propensos a bajar su ritmo en la Ultima
parte de sus maratones que las mujeres.

En poblacién hispanohablante, Ruiz-juan y Zarauz (2011)
obtuvieron que los hombres puntuaban mas alto que las
mujeres en la escala reconocimiento, y las mujeres alcanzan
puntuaciones mas altas que los hombres en la escala significado
de la vida y autoestima. En las escalas de superacién de metas
personales y competicién, reconocimiento, afiliacién, metas
psicolégicas y significado de la vida y autoestima, a medida que
la edad aumenta disminuyen los valores. Zarauz y Ruiz-Juan
(2012; 2013) obtuvieron que las motivaciones mas altas fueron
intrinsecas o relacionadas con la tarea (significado de la vida-
autoestima y orientacién a la salud) y las méas bajas extrinsecas
o relacionadas con el ego (reconocimiento), y también que las
mujeres puntuaron significativamente mas alto que los hombres
en cuatro de las siete subescalas motivacionales (significado de
la vida-autoestima, metas psicolégicas, afiliacion y peso).

Recientemente, Ruiz-Juan y Zarauz (2014a) obtuvieron que los
dias de entrenamiento por semana no se asociaron con ninguna
de las subescalas motivacionales, que los kilémetros entrenados
ala semana solo se asociaron en las mujeres con la subescala de

superaciéon de metas personales-competicién, y que las
variables de rendimiento (marca personal y promedio
aproximado de marcas) apenas se asociaron con las
motivaciones, dado que solo lo hicieron de manera significativa
en las subescalas de peso y de metas psicolédgicas en las mujeres
que aun no habian finalizado ningin maratén. Finalmente
concluyeron que sus motivaciones van  ganando
autodeterminaciéon con la edad y el nimero de maratones
terminados.

Aunque hay otros estudios que analizaron la motivacion
utilizando otros instrumentos (Jaenes, 1994; Jaenes y Caracuel,
2005; Llopis y Llopis, 2006 y 2008; Lépez de la Llave, Pérez-
Llantada, y Buceta, 2002), en Espafia y Latinoamérica son todavia
insuficientes las investigaciones sobre los motivos de esta
creciente poblacién de corredores que participa cada afio en
maratones, y no siempre coinciden sus conclusiones con las
obtenidas en las investigaciones con la poblacién angloparlante
americana. Por ello, el objetivo del presente estudio pasa por
analizar, en una gran muestra de corredores hispanohablantes,
tanto sus motivaciones para correr como las variables de
entrenamiento e historial atlético que puedan influirlas. Se
partird de la hipotesis de que la motivacibn mas
autodeterminada es la predominante, siendo ain mayor en las
mujeres. Por otro lado, se esperan obtener sélidos modelos
predictivos de cada una de las motivaciones en funcién de estas
variables.

METODO

Participantes

Se parti6 del total de corredores inscritos en los medios
maratones de Almeria y Elche (Espafia) y Guadalajara (México)
en 2011. Para asegurar que la muestra fuera representativa
(error £3%, intervalo de confianza 95.5%), se emple6 un disefio
de muestreo estratificado por afijaciéon proporcional teniendo en
cuenta el sexo (86.65% de hombres y 13.35% de mujeres) y la
edad. Se administré un cuestionario a 1060 corredores de fondo
en ruta que participaron en los medios maratones de Almeria
(30/01/2011), Elche (03/04/2011) y Guadalajara (20/02/11;
19/02/2012). Ademas, por medio de una pagina web, se
obtuvieron las respuestas de 741 cuestionarios de corredores de
maratén y medio maratén desde 01/03/11 a 20/03/13.
Finalmente, la muestra aleatoria y voluntaria fue de 1795 (1105
espafioles, 690 mexicanos) corredores de fondo en ruta, que
estaba compuesta por 1541 hombres (85.7%), con rango de edad
de 18 a 76 afios (M = 38.98; DT = 10.45), y 254 mujeres (14.35%),
con rango de edad de 18 a 69 afios (M = 37.88; DT = 9.80). Por
tanto, se obtuvo una muestra representativa con un error del
+2.30% y un intervalo de confianza del 95.5%.

Instrumentos

Motivations of Marathoners Scales-34 (MOMS-34) de Ruiz-Juan y
Zarauz (2011); versién espafiola de las Motivations of Marathoners
Scales (MOMS) de Masters et al. (1993). Contiene 7 escalas de
motivaciones con 34 items que se interesan por los motivos para
correr y que miden el grado de orientacién motivacional para
correr: orientacién a la salud, peso, superacién de metas
personales-competicién, reconocimiento, afiliacién, meta
psicolégica y significado de la vida-autoestima. Las respuestas se
recogen en una escala tipo Likert desde 1 (no es una razén para
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correr) hasta 7 (es una razén muy importante para correr), con
puntuacién total media en cada escala entre 1 (minima
motivacién para correr) y 7 (maxima motivacién para correr).

Hdbitos de entrenamiento: promedios de kilémetros
entrenados a la semana, tiempo por entrenamiento diario, dias
entrenados a la semana, porcentaje de tiempo que entrena solo
a la semana, afios corriendo, tener entrenador, compafieros de
entrenamiento e indice de masa corporal.

Procedimiento

En las carreras citadas anteriormente, se pidié permiso a sus
organizadores mediante una carta en la que se explicaban los
objetivos de la investigacion, cémo se iba a realizar el estudio y
se acompafiaba un modelo del instrumento. El cuestionario fue
administrado en un stand que se dispuso al efecto durante la
recogida de dorsales de los atletas participantes el dia previo a
la carrera.

Para ampliar la muestra y obtener la mas amplia y variada
geograficamente en el territorio espafiol y latinoamericano, se
solicité colaboracién al webmaster del principal foro de
atletismo de Espafia (http://www.elatleta.com/foro/forum.php),
al que se le pidi6 que publicara el enlace con el cuestionario en
la seccion de corredores de ruta
(http://www.retos.org/encuesta/inicio.html).

En ambos casos, todos los sujetos fueron informados del
objetivo del estudio, de la voluntariedad, absoluta
confidencialidad de las respuestas y manejo de los datos, que no
habia respuestas correctas o incorrectas y se les solicité que
contestaran con la méxima sinceridad y honestidad. Ademas, se
pidié que si habian contestado previamente este cuestionario no

Tabla 1

lo volvieran a hacer. Este trabajo posee el informe favorable de
la Comision de Bioética de la Universidad de Murcia.

Este mismo procedimiento ha sido descrito y utilizado en otros
articulos (Ruiz-Juan y Zarauz, 2014b; Ruiz-Juan, Zarauz, y Flores-
Allende, 2015; Zarauz y Ruiz-Juan, 2013; Zarauz, Ruiz-juan,
Arbinaga, Jaenes, y Flores-Allende, 2015) y comparte la misma
muestra, pero distintos objetivos, escalas y variables.

Analisis de los datos

Correlacion entre las subescalas (coeficiente de Pearson),
diferencias de medias por sexo (t de Student), asimetria, curtosis,
Z de Kolmogorov-Smirnov y regresién lineal multivariante, se
realizaron con SPSS 20.0.

RESULTADOS
Estadistica descriptiva
Con respecto a la MOMS-34, las mujeres corredoras de fondo en
ruta presentan, en seis de las siete subescalas, valores medios
superiores a los hombres, aunque solamente estas diferencias
son significativas en orientacion a la salud, metas psicolégicas y
significado de la vida-autoestima (Tabla 1).

Las mujeres tienen entrenador en un porcentaje mayor
(37.4%) que los hombres (19.3%), siendo estas diferencias
significativas (p < .001), al igual que dedican mas minutos de
entrenamiento en cada sesion, entrenan mas dias a la semanay
lo hacen con mayor nimero de compafieros que los hombres.
Por el contrario, siempre con diferencias estadisticamente
significativas, los hombres corren mas kilémetros semanales
que las mujeres, entrenan mayor porcentaje de tiempo solos,
llevan mas afios corriendo y tienen mayor IMC que las mujeres
(Tabla 1).

Medias, DT, t, p-valor, d, asimetria, curtosis y Z de Kolmogorov-Smirnov de las subescalas de la MOMS-34 y variables de hdbitos de

entrenamiento, segtin sexo (hombres n=1541; mujeres n=254).

Miombres DT Mtsjeres DT t p d Asimetria Curtosis Z de Kolmogorov- S8
Smirnov asintét.

MOMS-34
Orientacién a la salud 532 1.45 5.58 1.51 -2.68 .007 -17 -79 -.01 1.08 .20
Peso 3.95 1.83 4.05 1.99 -.81 415 -.05 .00 -1.07 .87 42
Metas personales-Competicion 5.04 1.41 5.06 1.49 -17 865 -.01 -.63 =21 .57 .90
Reconocimiento 272 1.56 2.56 1.50 1.50 132 .10 .87 .02 1.05 22
Afiliacién 417 1.61 4.33 1.60 -1.45 146 -.09 =12 -.81 .83 48
Metas psicoldgicas 4.38 1.76 4.58 1.88 -1.66 .046 -10 -30 -.82 1.28 .07
Significado de la vida-Autoestima 5.60 1.18 5.82 1.19 -2.74 .006 -18 -.82 .03 1.07 .20
Km/semana 51.17 25.78 43.89 25.64 417 .000 28 .70 .20 .98 32
Minutos entrenamiento por sesion 78.47 29.49 82.62 32.96 -2.03 .042 =13 .60 .38 1.05 22
Dias entrenamiento por semana 4.60 1.25 4.90 1.32 -3.60 .000 -23 -15 -61 1.00 .20
% entrenamiento solo por semana 67.76 34.01 56.88 37.73 4.64 .000 .30 -.68 -35 1.12 19
Afios corriendo 9.22 8.84 8.20 7.83 1.72 .045 A2 .65 47 1.02 .24
N° compafieros entrenamiento 292 571 5.04 9.57 -4.89 .000 -.26 113 .90 1.19 18
IMC 23.74 3.63 21.54 3.76 12.23 .000 .59 -.99 .96 .96 .32

Relaciones de las escalas de motivaciones para correr con
las variables de entrenamiento
La orientacién a la salud correlaciona positivamente, en los
hombres, con minutos de entrenamiento por sesién e IMC y,
negativamente, con kilémetros que corren a la semana. En las
mujeres, la correlaciéon positiva se produce Unicamente con dias
de entrenamiento por semana.

El peso, en los hombres, correlaciona positivamente con IMC,
mientras que lo hace negativamente con kilémetros que corren
a la semana, dias de entrenamiento por semana y afios que

llevan corriendo. En las mujeres, Unicamente correlaciona
positivamente con dias de entrenamiento por semana e IMC.
Las metas personales-competicién, en hombres,
correlacionan positivamente con kilémetros que corren a la
semana, minutos de entrenamiento por sesion, dias de
entrenamiento por semana y nimeros de compafieros con los
que entrena, y lo hace negativamente con afios que llevan
corriendo, IMCy tener entrenador. En las mujeres, la correlacion
positiva es con kilbmetros que corren a la semana, minutos de
entrenamiento por sesién, dias de entrenamiento por semana,
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mientras que la Unica correlacién negativa es con tener
entrenador.

En hombres, el reconocimiento correlaciona positivamente
con minutos de entrenamiento por sesién, dias de
entrenamiento por semana y nimeros de compafieros con los
que entrena y lo hace negativamente con tener entrenador. En
las mujeres solamente se encuentra una correlacién positiva con
kilémetros que corren a la semana.

Tanto en hombres como en mujeres, la afiliacion correlaciona
negativamente con porcentaje de tiempo que entrenan solos a
la semana y tener entrenador, mientras que lo hace
positivamente con nimeros de compafieros con los que entrena

haciéndolo, ademds solo en hombres, con minutos de
entrenamiento por sesién y dias de entrenamiento por semana.

Las correlaciones significativas en metas psicolégicas,
solamente se producen en los hombres, siendo positivas con
minutos de entrenamiento por sesién y porcentaje de tiempo
que entrena solo a la semana y negativa con tener entrenador.

Por ultimo, indicar que, solo en los hombres, se encontré
correlacién positiva de significado de la vida-autoestima con
kilémetros que corren a la semana, minutos de entrenamiento
por sesion, dias de entrenamiento por semana y porcentaje de
tiempo que entrena solo a la semana, mientras que lo hace
negativamente con tener entrenador.

Tabla 2
Correlaciones entre las subescalas de la MOMS-34 y variables de hdbitos de entrenamiento, segtin sexo (hombres n = 1541; mujeres n = 254).
Orientacion a la salud peso etos Personales- Reconocimiento Afliacion Metas psicoldgicas Sign. de la vida-
ompeticion Autoestima

H M H M H M H M H M H M H M
Km/semana -07(+%) 01 -~ 12(+%) -04 A7(k%) 16(*%) 03 A2(%) 04 08 04 M 08(**) 03
Minutos entrenamiento
por seaén 05(+) 03 -02 -01 30+ RES) 20 06 10 K 08(+%) -00 07(+%) -01
Dias entrenamiento por
il 02 A7(%) -05(%) 14(%) 21(+%) 20(+%) 09(+%) kX A0(%) 02 04 -02 A0(+%) 07
:iemr:;:"am‘emo solo por 01 0 02 01 02 07 -04 01 _A5(k%) -19(+%) A0 03 L05(+) 01
Afos corriendo .03 .06 -.08(**) -.02 -.09(**) .00 -.03 .03 .03 .03 -.00 -.00 -.00 A2
N° companieros 03 a1 04 05 07(+%) 07 09(+%) 08 16(+%) 18(+%) -.00 04 01 a1
entrenamiento
MC A4(x) 06 30(+%) 20(**) -~ 12(+%) 07 00 -03 00 -.08 00 04 03 04
Tener entrenador -01 -09 01 05 -17(+%) -16(+%) - 13(+%) -03 -15(+%) -13() -.06(*) 05 -07(*%) -10

*p <.05; **p < .01

Analisis regresivo multivariante

Se realizé un analisis de regresion lineal multivariado, tratando
de obtener unos modelos que explicasen la mayor parte posible
de varianza. Se tomaron como variables dependientes las
puntuaciones medias de las siete subescalas de la MOMS-34. Las
variables predictoras fueron cada una de las variables de
entrenamiento: promedios de kildmetros entrenados a la
semana, tiempo por entrenamiento diario, dias entrenados a la
semana, porcentaje de tiempo que entrena solo a la semana,
afios corriendo, tener entrenador, compafieros de
entrenamiento e IMC. Como variable de seleccién se considerd
el sexo.

Se utiliz6 el método de seleccién de variables por el proceso
de estimacién de pasos sucesivos, y se presenta el modelo final
en cada variable. Se analizaron los valores de tolerancia y el FIV
para determinar la existencia de multicolinealidad, previo al
analisis de regresion, y se ha podido comprobar como en todos
los modelos, tanto de hombre como de mujeres, que todas las
variables presentan una alta tolerancia (valores entre .721 y
.956), por tanto, una pequefia FIV (valores entre 1.386 y 1.046),
lo que nos indica que no se presenta colinealidad. Recurriendo
al indice de condicién y a las proporciones de varianzas en los
distintos componentes, se observa que los mayores indices de
condicién no son altos y por tanto no hay multicolinealidad, al
menos en un sentido importante, que altere la estimacién
minimo cuadrética de nuestros modelos.

Se extrajo el valor R? para explicar la varianza, Beta para
explicar la prediccion entre variables, F para ver si existe relacion
entre variables seleccionadas y su significatividad (Tabla 3). Se
obtuvieron sélidos modelos, ya que explican entre casi la mitad
y casi las tres cuartas parte de la varianza en hombres y mujeres.

El modelo de orientacién a la salud, en hombres, se puede
predecir significativamente por puntuar alto en minutos de
entrenamiento por sesién, dias de entrenamiento por semana e
IMC, y por puntuar bajo en kilbmetros que corren a la semana
(varianza: 67.3%). El modelo en las mujeres presenta diferencias
importantes con los hombres ya que se puede predecir s6lo por
puntuar alto en dias de entrenamiento por semana (varianza:
72.7%).

En los hombres, el modelo del peso se puede predecir por
puntuar alto en nimero se comparieros con los que entrena e
IMC, y por puntuar bajo en afios corriendo (varianza: 61.0%). En
las mujeres, se puede predecir por puntuar alto en dias de
entrenamiento por semana, IMC y tener entrenador (varianza:
58.5%).

El modelo de metas personales-competicién, en hombres se
puede predecir significativamente por puntuar alto en dias de
entrenamiento por semana, y por puntuar bajo en afios que
llevan corriendo, IMC y tener entrenador (varianza: 63.3%). El
modelo en las mujeres presenta diferencias importantes con los
hombres. La prediccién fue por puntuar alto sélo en dias de
entrenamiento por semana (varianza: 64.9%).

En los hombres, el modelo del reconocimiento se puede
predecir por puntuar alto en minutos de entrenamiento por
sesién y dias de entrenamiento por semana, y por puntuar bajo
en kilbmetros que corren a la semana y tener entrenador
(varianza: 62.0%). En las mujeres, el modelo se puede predecir
por puntuar alto en kilbmetros que corren a la semana (varianza:
66.0%).

El modelo de afiliacion, en hombres se puede predecir
significativamente por puntuar alto en minutos de
entrenamiento por sesion, dias de entrenamiento por semanay
nimeros de compafieros con los que entrena, y por puntuar
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bajo en porcentaje de tiempo que entrena solo a la semana y
tener entrenador (varianza: 64.2%). El modelo en las mujeres
presenta diferencias importantes con los hombres. La
prediccién fue por puntuar alto en nimeros de compafieros con
los que entrenay por puntuar bajo en porcentaje de tiempo que
entrena solo a la semana (varianza: 69.0%).

En los hombres, el modelo de metas psicolégicas se puede
predecir por puntuar alto en minutos de entrenamiento por
sesion y porcentaje de tiempo que entrena solo a la semana
(varianza: 45.9%). En las mujeres, el modelo es diferente a los

Tabla 3

hombres, es decir, se puede predecir sélo por puntuar alto en
kilbmetros que corren a la semana (varianza: 53.8%).

Por ultimo, el modelo de significado de la vida-autoestima se
puede predecir por puntuar alto en dias de entrenamiento por
semanay porcentaje de tiempo que entrena solo a la semana, y
por puntuar bajo en tener entrenador (varianza: 70.9%). En las
mujeres, el modelo es diferente a los hombres, es decir, se
puede predecir por puntuar alto en afios que llevan corriendo y
por puntuar bajo en tener entrenador (varianza: 68.5%).

Andlisis Regresivo Lineal Multivariado; modelos que predicen significativamente las subescalas de la MOMS-34 por sexos en funcion de
variables de habitos de entrenamiento (hombres n = 1541; mujeres n = 254).

Metas Personales-

Orientacin a la salud Peso on Reconocimiento Afiiacién Metas psicoldgicas Sign. de la vido-Autoestima
Competicion
H M H M H M H M H ™ H ™ H M
Beta™" Beta™ Beta™ Beta™ Beta™" Beta™ Beta™ Beta™ Beta™ Beta™ Beta™ Beta™ Beta™" Beta™
Km/semana BECS -09 -06 -06 04 05 o7+ .09* -05 02 01 8% 01 -04
Minutos
entrenamiento por 08%* -03 01 -08 04 08 Aok 01 o7% 09 o7% -02 04 -06
sesion
Dias entrenamiento 09%* 21% 03 26%%% RE a2¢ o7 06 06% -08 01 -09 08* 05
por semana
% entrenamiento solo 04 04 00 00 -01 -03 -01 04 R REY RECH 05 o7* 05
por semana
Afios corriendo 04 09 -06% -03 BE .00 -04 01 02 05 -01 -04 -02 4%
\° compafieros 03 08 06+ 08 -00 -00 04 08 09%% RES 00 08 -01 09
entrena
IMC Aawer 08 2944k 2340k -08%% -05 02 -00 02 -10 03 -01 -01 -03
Tener entrenador -01 -05 -01 4% -09%* -08 -09%* 03 -09%* -05 -06% 08 -05* 1%
R=673 R=727 R=610 R=585 R=633 R=649 R’=.620 R*=.660 R=642 R=.690 R'=459 R’=.538 R=.709 R'=.685
F=90.101 F=19.087 __ F=64.508 F=8.877 F=72.794  F=12418  F=67.923 _ F=13169 _ F=76294 _ F=15538 _ F=29019 F=6.958 F=110.138 F=15.124

#(p<.05), **(p<.01), ***(p<.001)

DISCUSION

Al igual que sucediera en las investigaciones de esta poblacién
mas recientes en el tiempo (Ogles y Masters, 2003; Ruiz-juan y
Zarauz, 2011y 2014; Zarauz y Ruiz-Juan, 2012, 2013), la mayoria
de motivaciones de los maratonianos son altas y similares en
ambos sexos, lo cual indica que en todos ellos no son Unicas,
sino diversas, alcanzando en ambos sexos los mayores valores
las mas autodeterminadas, y los menores la menos
autodeterminada, reconocimiento. Por el contrario, en
investigaciones anteriores (Clough et al., 1989; Masters y Ogles,
1995; Ogles et al., 1995; Thorton y Scott, 1995), sélo una minoria
de hombres sefialaba como principales las motivaciones mas
autodeterminadas (los recreational runners), mientras que la
mayoria (obligatory runners) sefialaban mas la competicién y el
reconocimiento. Por ello, en la actualidad, se empieza a
evidenciar que, tanto hombres como sobre todo mujeres, han
hecho del entrenamiento para participar en maratones un estilo
de vida muy recomendable, que les da sentido a sus vidas y hace
que lo prolonguen en el tiempo (Zarauz y Ruiz-Juan, 2012), en el
cual tiene mucha importancia la mejora en la autoestima y salud
que sienten los corredores gracias a su entrenamiento. El hecho
de que practiquen con regularidad la carrera continua sin
presiones externas y porque les apetece, hace que poco a poco
se vayan notando en mejor forma fisica y estén mas satisfechas
con sus vidas (Ledn, Nufiez, Dominguez, y Martin-Albo, 2013), y
ello podria explicar estas altas motivaciones en ambos sexos.
Sin embargo, es necesario resefiar que la motivacién de
superaciéon de metas personales-competiciéon también ha
obtenido valores altos, tanto en hombres como en mujeres por
igual. Este dato es preocupante, puesto que fue la variable que

predijo la adiccién negativa a correr en los hombres del estudio
de Zarauz y Ruiz-Juan (2012). La competitividad o conseguir
determinadas marcas, es una motivacién que podria incidir
negativamente en los corredores al ser una via generadora de
adiccién negativa. Afortunadamente, a diferencia de lo obtenido
por Ogles et al. (1995), es muy positivo que el reconocimiento
ahora haya obtenido valores muy bajos, tanto en hombres como
en mujeres por igual, puesto que fue también un predictor de la
adiccién negativa a correr en la investigacion de Thornton y Scott
(1995).

En cuanto a las diferencias por sexo, tal y como ocurriera en
las Ultimas investigaciones de la poblacién de corredores de
maratén (Ruiz-Jjuan y Zarauz, 2014a; Zarauz y Ruiz-Juan, 2012),
las motivaciones de las corredoras son o iguales o
significativamente superiores a las de los corredores. Esta mayor
motivacion de las mujeres contrasta con los estudios mucho mas
anteriores en el tiempo (Carmack y Martens, 1979; Chapman y
De Castro, 1990; Masters et al., 1993; Ogles et al., 1995), y
evidencia un claro incremento motivacional para correr
maratones en las mujeres muy acusado en los Ultimos afios, que
sin duda estéd relacionado con la evolucién del rol de la mujer en
la sociedad (Aguila, 2005).

Recientemente, Deener, Balish, y Lombardo (2015) afirmaron
que las mujeres, tradicionalmente, al tener menor
representacion en el deporte que los hombres, generalmente
muestran menor motivacioén por él. Que en las maratonianas no
suceda asi en los Ultimos afios, puede quedar explicado por lo
que significa para su viday su autoestima la practica de la carrera
continua para participar en carreras, significativamente superior
a lo que supone para ellos, de ahi el mayor compromiso de ellas
con su préactica (Zarauz, Ruiz-Juan, y Flores-Allende, 2014).
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Del andlisis de los diferentes habitos de entrenamiento de
cada sexo, parece consolidarse la tendencia de las ultimas
investigaciones en la poblacion hispana de maratonianos (Ruiz-
Juany Zarauz, 2011 y 2014a; Zarauz y Ruiz-Juan, 2012, 2013) de
que las mujeres tienen una preocupacién significativamente
mayor que la de los hombres en prepararse adecuadamente
para las competiciones, puesto que buscan el asesoramiento de
un entrenador en un porcentaje mayor y entrenan mas minutos
por sesiéon y mas dias por semana que los hombres. Estos datos,
unidos a las puntuaciones significativamente mas altas de ellas
en significado de la vida-autoestima y salud antes aludidas,
podrian reforzar el hecho de que las corredoras se tomen, mas
que los hombres, el entrenamiento para la participaciéon en
maratones como un estilo de vida y con mayor compromiso que
los varones (Zarauz y Ruiz-Juan, 2011b). Quizé por ello, como han
obtenido recientemente Deener, Carter, et al. (2015), ellas
deceleran su ritmo significativamente menos que los hombres
en la Ultima parte de sus carreras.

Profundizando en las diferencias por sexo, puede decirse que
los corredores varones se consideran mas autosuficientes que
las mujeres, pues ellos simplemente tratan de hacer un mayor
ndmero de kilbmetros en menos minutos a la semana o por
sesion que ellas, importandoles mucho menos el hecho de
hacerlo en solitario y sin el consejo de un entrenador.
Probablemente por ello, aunque de manera no significativa, los
hombres puntien més bajo que las mujeres la subescala de
afiliacién y mas alto la de reconocimiento, resultados estos mas
parecidos a los obtenidos por los obligatory runners de Ogles et
al. (1995) y Thorton y Scott (1995).

Al analizar los modelos predictivos de las motivaciones, puede
verse que hay muy pocas coincidencias por sexos,
evidencidandose una vez mas que, aunque hombres y mujeres
corren con motivaciones parecidas, estas se pueden predecir
por variables de entrenamiento bien diferentes, como ya
obtuvieran Ogles y Masters (2003), Ruiz-Juan y Zarauz (2014) y
Zarauz y Ruiz-Juan (2012 y 2013). Esto evidencia no sélo que la
motivacion de los corredores es multifacética y diferenciada por
sexos, sino que se refiere a beneficios claves que esta poblacién
quiere alcanzar a través del entrenamiento (Mullen y Markland,
1997). De la misma manera, esto también justifica la necesidad
tan importante de analizar por sexos a los corredores ya que, de
lo contrario, los resultados estarian totalmente contaminados.

Considerando la influencia predictora de las variables de
entrenamiento en el global de modelos predictivos, se hace
importante destacar la influencia positiva de los dias de
entrenamiento a la semana en la casi totalidad de motivaciones,
a diferencia de lo obtenido en otros estudios recientes en
poblaciones de corredores (Ruiz-jJuan y Zarauz, 2014a). Sin
embargo, un dato preocupante es que la mayoria de hombres
no se preocupa de tener entrenador y, ademas, no tenerlo
incrementa significativamente en ellos cinco de las siete
motivaciones analizadas. Resultados parecidos se obtuvieron en
estudios similares recientes en esta poblacién (Ruiz-Juan y
Zarauz, 2014a; Zarauz y Ruiz-Juan, 2013), lo cual deberia ser una
llamada de atencién importante a la hora de afrontar el trabajo
psicolégico en los corredores varones.

Continuando con el enfoque desde este angulo, al igual que ya
se obtuviera en la investigacién de Zarauz y Ruiz-Juan (2013), hay
que resefiar la poca importancia que tienen en la mayoria de las

motivaciones del corredor popular de maratén algunas de las
variables analizadas, como su IMC, los minutos entrenados por
sesion, kilbmetros entrenados a la semana, el nimero de afios
que llevan corriendo o silo hacen en solitario o con compafieros.
Esto puede quedar explicado por las altas puntuaciones en las
dos motivaciones mas valoradas por ellos (significado de la vida-
autoestima y orientacién a la salud) y la baja puntuacién
obtenida en reconocimiento, las cuales nos indican claramente
los principales intereses de los corredores.

Por ultimo, del analisis de los modelos predictivos y los habitos
de entrenamiento, tal y como obtuvieron Masters y Ogles (2003),
parece claro que la motivacién orientaciéon a la salud es mas
propia de los corredores con sobrepeso, que aun entrenando
mas dias y minutos, lo hacen a un ritmo mucho menor que ellas.
Igualmente, como ya obtuvieran Master y Ogles (1995), también
puede afirmarse que la motivacion superacién de metas
personales-competicién es mas propia de corredores noveles
que, teniendo una tipologia méas atlética, tienen mayor su
competitividad.

A modo de conclusiones, puede afirmarse pues que, en los
primeros afios del apogeo del jogging, el participar en maratones
fue mas por desafio, reconocimiento, etc., y, con el paso del
tiempo, segln se ha ido popularizando, cada vez hay mas
corredores que lo hacen por mejorar su autoestima, su salud y
darle un sentido a su vida, sobre todo en mujeres. Ellas, por sus
habitos de entrenamiento, parecen afrontar el reto de
prepararse para un maratén con un mayor Compromiso y
seriedad que los hombres. Ademas, se obtienen siete sélidos
modelos predictivos de las motivaciones de los corredores que
evidencian que, aunque hombres y mujeres corren con
motivaciones parecidas, estas se pueden predecir por diferentes
variables, de ahi que sea absolutamente necesario el analizar
siempre por sexos a esta poblacién.

No obstante, serfa interesante seguir investigando a esta
creciente poblacién incluyendo en el andlisis nuevas variables de
estudio de las motivaciones, como pudieran ser la dependencia
al entrenamiento, la ansiedad precompetitiva, el grado de
satisfaccion con su actividad deportiva o su percepcién de las
causas del éxito en el maraton.
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