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Asociacion entre nivel de Actividad Fisica, y Motivacion en personas mayores que practican Running
Association between level of Physical Activity and Motivation in older people who practice Running
Carlos Avello-Viveros, Rodolfo Ulloa-Mendoza, Samuel Duran-Aguero, Rodrigo Carrasco-Castro, Rafael
Pizarro-Mena
Universidad San Sebastian (Chile)

Resumen. El objetivo del estudio fue asociar el Nivel de Actividad Fisica y Motivacién en Personas Mayores (PM) que practican
Running, con variables de Sexo y Edad. Se realizo un estudio observacional de corte trasversal. Se aplicé una encuesta con variables
sociodemogréficas y experiencias de practicar Running, Escala Rapid Assessment of Physical Activity (RAPA), y Motivations of Mara-
thoners Scales-34 (MOMS-34). Fueron entrevistados 68 corredores PM; 69.2% hombres (n= 47). Segun la clasificacion RAPA 69.1%
eran «Activos»; 49.0% no realizaba ejercicios de fuerza, y 35.0% no realizaba ejercicios de flexibilidad. Al comparar la puntuacion
media de la parte 1-RAPA por sexos no hubo diferencias significativas; tampoco entre e»70 y <70 afos, comparados globalmente
como por sexo. En cuanto a la motivacién por correr, segtn las puntuaciones medias de las subescalas de MOMS-34, las principales
fueron (3/7): Orientacién a la Salud, Significado de la Vida-Autoestima, Superaciéon de metas Personales-Competicion. Al comparar
las puntuaciones medias de las subescalas MOMS-34 segtin sexo, no hubo diferencias significativas; al comparar entre e»70 afios y
<70 afios, existio diferencias significativas en la subescala de Afiliacion (p<<.05). Al comparar segtin edad y sexo, en hombres, existio
diferencias significativas en subescala de Afiliacion y Peso (p<<.05), y no hubo diferencias en mujeres. Como conclusion, 2/3 de las
PM corredores entrevistados posee nivel fisico «Activoy, sin diferencias significativas entre sexos y edad; y las mayores motivaciones
para realizar Running son Orientacion a la salud, Significado de la vida-Autoestima, Superacion de Metas Personales-Competicion, sin
diferencias por sexo, si en hombres segin edad.
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Abstract. The objective of the study was To associate the Level of Physical Activity and Motivation in Older People (OP) who practice
Running, with variables of Sex and Age. An observational cross-sectional study was carried out. A survey was applied with sociode-
mographic variables and experiences of practicing Running, Rapid Assessment of Physical Activity Scale (RAPA), and Motivations of
Marathoners Scales-34 (MOMS-34). 68 PM runners were interviewed; 69.2% men (n= 47). According to the RAPA classification,
69.1% were «Activer; 49.0% did not perform strength exercises, and 35.0% did not perform flexibility exercises. When comparing
the mean score of part 1-RAPA by gender, there were no significant differences; nor between e»70 and <70 years, compared globally
and by sex. Regarding the motivation to run, according to the mean scores of the MOMS-34 subscales, the main ones were (3/7):
Health Orientation, Meaning of Life-Self-esteem, Overcoming Personal Goals-Competition. When comparing the mean scores of the
MOMS-34 subscales according to gender, there were no significant differences; When comparing between e»70 years and <70 years,
there were significant differences in the Affiliation subscale (p<.05). When comparing according to age and sex, in men, there were
significant differences in the Affiliation and Weight subscale (p<<.05), and there were no differences in women. In conclusion, 2/3 of
the PM runners interviewed have an «Active» physical level, with no significant differences between sexes and age; and the greatest
motivations for Running are Health orientation, Meaning of life-Self-esteem, Overcoming Personal Goals-Competition, without di-
fferences by sex, if in men according to age.

Keywords: Sport, Running, Physical Activity, Motivation, Old adults.

Introduccion

El envejecimiento de la poblacion mundial y en Chile,
trae consigo uno de los desafios mas importantes de los dlti-
mos tiempos en el ambito socio sanitario y gubernamental.
Segtin la encuesta de caracterizaciéon socioeconémica nacio-
nal (CASEN) en tiempos de pandemia del ano 2020, existen
3.843.488 personas de 60 y mas anos (Ministerio de Desa-
rrollo Social y Familia. Observatorio Social, 2020), los cuales
representan el 19.7% de la poblacion (Instituto Nacional de
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Estadisticas, 2018). Este mismo organismo estima que para
el afio 2050 la poblacién sobre los 60 afios alcance el 31.2%
a nivel nacional, unos 6.9 millones de adultos mayores (Mi-
nisterio de Desarrollo Social y Familia. Subsecretaria de Eva-
luacion Social, 2020). Por otra parte, el Instituto Nacional de
Estadisticas (Instituto Nacional de Estadisticas, 2018), prevé
que para el ano 2031 la proporcién de personas mayores su-
peraria la proporcién de los menores de 15 afios.

La Encuesta Nacional de Habitos de Actividad Fisica y De-
portes en la Poblacién de 18 afios y mas, sefiala que a medida
que aumenta la edad, disminuye la practica de actividad fisica
y/o deportes (Ministerio del Deporte, 2018). La realizacion
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de actividad fisica en las personas mayores ha demostrado be-
neficio en la salud y en calidad vida como por ejemplo, mejo-
rar funciones cognitivas (Romero et al., 2021), la calidad de
vida (Ciaccioni et al., 2022) y reducir la fragilidad (Cokorilo
etal., 2022; Daryanti et al., 2022). En las tltimas décadas,
la participacion de personas mayores entrenadas en eventos
de resistencia como la carrera de maratones se ha incremen-
tado draméticamente (Leén etal., 2021; Lepers & Cattagni,
2012). En Chile, el Running ha sido reportado como la ter-
cera actividad fisico-deportiva més practicada (11.9%), des-
pués del Fatbol y el Fitness entre adultos fisicamente activos
(Besomi et al., 2017). Es asi como el grupo de las personas
mayores (PM) se ha ido posicionando paulatinamente den-
tro de quienes realizan Running, y ya se visualizan corridas
especiales para este grupo etario como un segmento especial
de las corridas (Corre.cl, 2022), grupo etario que tiene una
serie de particularidades bio-psico-sociales dado el proceso
de envejecimiento que han llevado en su historia de vida.

Este aumento de la participacién en las maratones sobre
todo de PM llama especialmente la atencién, pues para fina-
lizar una marat6n o media maratén se requiere una capacidad
cardiorrespiratoria y un nivel de resistencia muscular y psi-
colégica alta (Corre.cl, 2022). Razén por la cual, probable-
mente las PM que practican Running sean los deportistas con
un mayor grado de compromiso con su actividad deportiva
dado que no solo entrenan varios dias de la semana, sino que
se mantienen en su practica deportiva durante muchos afos.
A esta particular manera que tienen estas personas de tomarse
su actividad deportiva, ha sido denominada «stper-adheren-
cia» (Gonzalez & Perizok, 2018; Masters etal., 1993; Zarauz
& Ruiz, 2012), pues la mayoria de estos corredores entrenan
sobre lo necesario para mantener su condicién, continuando
este ritmo durante muchos afos. Incluso, se ha descrito que
una alta frecuencia y experiencia de practicar Running en las
PM, se asocia con un alto nivel de calidad de vida, la que es
mayor que la poblacién general de PM (Nakano, 2020).

La motivacién en el deporte, se ha descrito como:

Una variable psicologica que mueve al individuo hacia
la realizacion, orientacién, mantenimiento y/o abandono
de las actividades fisicas/deportivas, y suele estar determi-
nada por la asociacién cognitiva que el sujeto hace de las
diferentes situaciones (si es positiva, mayor motivacion; si
es negativa, menor motivacion; si es neutra, dependera de
la construccién cognitiva que realice por la influencia del
entorno y de sus propias convicciones), en funcion de una
serie de factores (individuales, sociales, ambientales y cul-
turales) (Dosil, 2004, p. 129).

Se ha indicado la necesidad de llevar a cabo investiga-
ciones de los motivos implicados en la participacién de
cada deporte por separado, puesto que el no ser iguales sus
objetivos, no tienen por qué ser coincidentes sus motiva-

ciones para conseguirlos (Zarauz et al., 2016). Ademas, la
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motivacion se ha vinculado a la adherencia al ejercicio y a
la capacidad de mantener una vida sana (Leén et al., 2021;
Ogles et al., 1995). Como se ha mencionado, para acabar
una maraton se requiere un alto nivel de consumo de oxi-
geno y un nivel de resistencia bastante superior al de una
persona no entrenada (incluso al del resto de los atletas),
lo que se adquiere tras largos y severos meses o afios de
entrenamiento con alta motivacion (Ruiz & Zarauz, 2014).

Es asi, como se forma mas especifica, se han llevado a
cabo investigaciones para estudiar las motivaciones del Run-
ning entre corredores (Ruiz & Zarauz, 2014), encontrando
diferencias tanto en factores internos y externos, como la
salud, autoestima y objetivos personales. En una investiga-
cion comparativa entre la motivacion por correr y los habitos
de entrenamiento entre corredores jovenes Yy mayores, se
encontr6 que estos ltimos lo practican més por autodeter-
minacién (salud, control del peso, por darle un sentido a su
vida y por amistad con otros corredores) (Ogles & Masters,
2000), asi también, se ha descrito que la mayor motivacion
detras de correr entre los atletas personas mayores ha sido
lo referente a la preocupacion por el peso y la orientacién a
la salud (Ledn et al., 2021). Ademas, en cuanto a los habitos
de entrenamiento, se ha observado que entre estos grupos
etarios no existian diferencias significativas en funcion del
nimero de kilémetros y horas entrenadas a la semana, pero
si, las PM centraron mas su entrenamiento previo a la com-
peticién, y finalizaron mas carreras que los jovenes (Ruiz &
Zarauz, 2014), es asi como estos autores concluyeron que
sus motivos van ganando autodeterminacion con la edad y el
ntimero de maratones terminadas.

Con el creciente aumento de PM que practican Running
y el escaso nivel de informacion en el medio nacional y lati-
noamericano, el objetivo de esta investigacion fue asociar el
Nivel de Actividad Fisica y la Motivacion, con variables de
Sexo y Edad, en Personas Mayores que practican Running.

Material y Método

Participantes

Estudio observacional de corte transversal, aplicado a
una muestra probabilistica de PM que practican Running
de manera competitiva o recreacional en la Regién Metro-
politana de Chile. El tamano de la muestra se determiné
en base a la cantidad de PM que participaron en la Mara-
ton de Santiago el afo 2018, con un nivel de confianza del
90%, un intervalo de confianza del 10% y una poblacién
de 917 sujetos. Por lo tanto, el tamafo muestral calculado
fue de 63 participantes. Los criterios de inclusién fueron
PM, chilenas o extranjeras con residencia permanente, que
practiquen Running de manera competitiva o recreacional,
y que respondan los instrumentos de evaluacion de forma

completa y correctamente segt’ln las instrucciones.
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Instrumento

A cada sujeto se le aplic una encuesta con variables so-
ciodemograficas y experiencias de practicar Running. Esta
encuesta incluyé aspectos tales como: edad, sexo, escolari-
dad, prevision, nacionalidad, lugar de residencia, patologfas
prevalentes, antecedentes de lesiones de origen musculoes-
quelética (Gltimos 6 meses), participacién en teams de Run-
ning, anos de practica de Running, dias de entrenamiento a
la semana, tiempo de entrenamiento en una sesion, nimero
de corridas en que ha participado, categorfa en que ha par-
ticipado (en kilometros), presencia/ausencia de entrenador
disenado para efectos de la presente investigacion.

Posteriormente se aplico la Escala Rapid Assessment
of Physical Activity (RAPA) para determinar el nivel de
actividad fisica de las PM (Pérez et al., 2015; Topolski et
al., 2006). Este cuestionario consta de 2 partes, la primera
que consulta sobre la realizacién de ejercicio aerobico, y la
segunda, consulta sobre la realizacién de ejercicio de fuer-
za y flexibilidad. Especificamente, en la primera parte se
presenta 1 lamina con esquemas y ejemplos de actividades
para conceptualizar la actividad fisica ligera, moderada o vi-
gorosa. Luego, son 7 items de respuesta si/no, para indagar
el nivel mas alto de actividad fisica aerébica realizado por la
persona, buscando determinar si las personas cumplen la
recomendacion de realizar 30 minutos o mas de actividad
fisica moderada, al menos 5 dias a la semana de la OMS
(Bull et al., 2020). Los items distinguen la intensidad del
¢jercicio aérobico realizado (ligera, moderada y vigorosa/
intensa), la frecuencia semanal en dias a la semana, y el
tiempo por sesion en minutos. Cada item involucra un nivel
superior de actividad fisica, debiendo las personas indicar si
realizan (o no) dicha actividad. Los puntajes de los items
(escala 1-7 puntos), establecen las siguientes categorias de
actividad fisica: item 1 = «Sedentario», item 2 = «Poco
activoy, item 3 = «Poco activo regular ligeroy, item 4 y 5
= «Poco activo regular» ¢ ftem 6 y 7 = «Activoy, siendo el
item 6 y 7, lo recomendado por la OMS (Bull et al., 2020).

La Motivacion de las PM se estableci6 a través de la
aplicacion de la Motivations of Marathoners Scales-34
(MOMS-34), la cual es la versién validada en esparfiol como
un referente para la poblacion hispanohablante (Ruiz & Za-
rauz, 2011b), de la version original de 56 puntos (Masters
ctal., 1993). Esta escala consta de 34 preguntas, agrupadas
en 4 categorfas generales: (i) Motivaciones de salud fisica,
(ii) Motivaciones de logro, (iii) Motivaciones sociales y (iv)
Motivaciones psicologicas, las que se dividen en 7 dimen-
siones especificas que se interesan por los motivos para co-
rrer y que miden el grado de orientaciéon motivacional para
correr: Orientacién a la Salud (items 8, 11, 19 y 30), Peso
(items 1, 4 y 15), Superacién de Metas Personales-Compe-
ticion (items 2, 5,9, 16, 26 y 32), Reconocimiento (items
3,6, 13,31, 33y 34), Afiliacion (items 7, 10, 12, 17, 21y

24), Meta Psicolégica (items 27, 28 y 29), y Significado de
la Vida-Autoestima (items 14, 18, 20, 22, 23 y 25) (Ruiz &
Zarauz, 2011b). Cada dimensién se informa en una escala
Likert de 7 puntos, donde las personas tienen que puntuar
de menor a mayor importancia la motivacién para correr;
desde 1 (no es una razén para correr) hasta 7 (es una razén
muy importante para correr), con puntuacion total media
en cada escala entre 1 (minima motivacién para correr) y 7

(méxima motivacion para correr) (Ruiz & Zarauz, 2011b).

Aspectos éticos de la investigacion

Se solicité permiso a los organizadores de diversos clu-
bes o teams de Running en la Regién Metropolitana de
Chile para llevar a cabo las entrevistas. Cada participante
firm¢ el consentimiento informado, la investigacion sigui6
las disposiciones de la Declaracién de Helsinki en la Asocia-
cién Médica Mundial (World Medical Association, 2018),
y fue aprobada por el Comité de Etica Cientifico Adultos
del Servicio de Salud Metropolitano Oriente (SSMO).

Analisis de datos

Para determinar la normalidad de las variables estudia-
das, se utilizo la prueba de Kolmogorov- Smirnov. Para
comparar segun grupo de edad las variables continuas, se
utiliz6 la prueba de T de Student o Mann-Whitney segin
tipo de distribucién normal o no. Para variables categori-
cas, se utiliz6 la prueba de Chi-cuadrado. Para las correla-
ciones, se utiliz la prucba de Pearson o Spearman segin
normalidad de las variables. Se consideré significativo un
p<.05. Se utiliz6 el software SPSS 22.0.

Resultados

Se entrevistaron a 68 PM, 100% amateur, de los cuales
el 69.2% correspondieron a hombres (n= 47). En relacién
con los antecedentes mérbidos, 31 PM indicaron tener al-
guna enfermedad croénica no transmisible, de las cuales un
48.4% presenté Hipertension Arterial y 19.4% Dislipide-
mia. En relacion con lesiones musculoesqueléticas, 30 PM
lo refirieron, de los cuales 40.0% presenté contracturas y
un 16.7% tendinitis en los ultimos 6 meses. En relacion
con la experiencia de la practica de Running en las PM, un
68.7% de los encuestados pertenecia o participaban de al-
gin «Team de Runningy; 82.4% llevaba mas de cinco afios
haciendo este deporte; 69.1% entrenaba entre 3 y 4 0 >4
dias a la semana; un 73.1% dedicaba entre 30 y 90 minutos
al entrenamiento; 88.2% sefial6 haber participado en mas
de 3 corridas o competencias; 48.5% declaré haber partici-
pado en la competencia de los 42k; sobre el 50.0% ha parti-
cipado en la competencia de los 10k y 21k (60.6% y 54.5%
respectivamente); y el 57.4% no contaba con entrenador o
entrenaba solo (Tabla 1).
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Tabla 1.
Caracterizacion Sociodemogrdfica de la muestra y Experiencia de practicar Running
n (%)
Sexo
Hombre 47 (69.2)
Mujer 21 (30.8)
Edad
60-64 anos 30 (44.1)
65-69 afos 17 (25.0)
70-74 aos 11 (16.1)
75-79 anos 5(7.4)
80 y mas afios 5(7.4)
Escolaridad
Basica 9(13.2)
Media 16 (23.5)
Superior 43 (63.3)
Participacion en Team de Running
Si 46 (68.7)
No 22 (31.3)
Afios de practica de Running
Menos de 1 afio 2(2.9)
Entre 1y 3 afios 3(4.4)
Entre 3y 5 ahos 7(10.3)
Mas de 5 afios 56 (82.4)
Dias de entrenamiento a la semana
1 dfa a la semana 4(5.9)
Entre 2 y 3 dias a la semana 17 (25.0)
Entre 3 y 4 dias a la semana 21 (30.9)
Mas de 4 dias a la semana 26 (38.2)
Tiempo de dedicacion en 1 sesion de entrenamiento
Entre 30 y 60 minutos 23 (34.3)
Entre 60 y 90 minutos 26 (38.8)
Mas de 90 minutos 19 (26.9)
Numero de corridas en que ha participado
So6lo recreacional 3 (4.5)
1 2(2.8)
Entre 2y 3 3(4.5)
Mas de 3 60 (88.2)
Categoria en que ha participado (cada categoria
analizada sobre el total de PM)
Menor a 5K 23 (34.8)
5K 26 (39.4)
10K 40 (60.6)
21K 36 (54.5)
42K 32 (48.5)
Cuenta con entrenador y/o entrena solo/a
Si 29 (42.6)
No 33 (48.5)
Entrena Solo/a 6(8.9)

Fuente: Elaboracion propia.

Segun la clasificacién de la primera parte del RAPA, que
consulta sobre la realizacién de ejercicio aerdbico, el 69.1%
eran «Activos», y el 27.9% «Poco activo regular». En las PM
e»80 anos, el 100.0% clasificé como «Activo» (Tabla 2).

Tabla 2.
Categorizacién del Nivel de Actividad Fisica (Parte 1 RAPA) segiin Sexo y Edad

Retos, ntimero 46 - 2022 (3° trimestre)

En relacién con los resultados de la segunda parte del
RAPA, que consulta sobre ejercicios de fuerza y flexibi-
lidad, el 49.0% no realizaba algin tipo de cjercicio de
fuerza, como levantamiento de pesas una o mas veces a
la semana; y el 35.0% no realizaba algtn cjercicio para
mejorar la flexibilidad como ejercicios de elasticidad una
0 mas veces a la semana. En cuanto a la motivacion por
correr, las puntuaciones medias y desviaciones tipicas de
las 7 subescalas de motivos de la MOMS-34, ordenadas de
mayor a menor, fueron: Orientacion a la Salud (M= 5.94
T .66); Significado de la Vida-Autoestima (M= 5.91%
.74); Superacion de metas Personales-Competicion (M=
5.36 +1.11); Afiliacion (M= 4.82 +1.06); Meta Psicolo-
gica (M=4.08 T .41); Peso (M= 3.77 £ .77) y Reconoci-
miento (M = 3.18 = .93).

Al realizar una comparacién entre la puntuacién media
de la parte 1 del RAPA entre ambos sexos, no se encontra-
ron diferencias estadisticamente significativas en sus niveles
de actividad fisica. Al comparar las medias de la puntuaciéon
de la parte 1 del RAPA entre rangos de edad e»70 y <70
afios, no se observaron diferencias estadisticamente signi-

ficativas, tanto comparados globalmente como separados

segtin sexo (Tabla 3).
Tabla 3.
Comparacion del Nivel de Actividad Fisica (Parte 1 del RAPA) segiin sexo y edad
n Media DE Valor p
Sexo .85
Hombres 47 4.6 106
Mujeres 21 4.6 104
Edad (afios) 11
=70 21 4.5 +0.7
<70 47 4.7 105
Hombres
Edad (afios) 21
=70 15 4.5 +0.8
<70 32 4.7 105
Mujeres
Edad (afios) .33
=70 6 4.5 +0.5
<70 15 4.7 +0.5

Fuente: Elaboracion propia. p<.05

Al comparar la escala MOMS-34 segin el sexo, no se
evidenciaron diferencias estadisticamente significativas en

las medias de las subescalas (Tabla 4).

Edad (afios)

Total Total
Clasificacion Parte 1 RAPA 60-64 65-69 70-74 75-79 >80 RAPA H/M
H M H M H M H M H M H M
Sedentario 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Poco activo 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 1(1.5%) 0
Poco activo regular-ligero 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1(1.5%) 0
Poco activo regular 2 3 5 1 3 2 2 1 0 0 19 12 (17.6%) 7 (10.3%)
Activo 7 7 7 4 3 2 2 0 4 1 47 33 (48.5%) 14(20.6%)
Total (n) 68 (100.0%)

Fuente: Elaboracion propia. H= Hombres; M= Mujeres.
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Tabla 4.

Comparacion de la Motivacion para correr, de las subescalas MOMS-34, segun sexo

Tabla 6.

Comparacion de la Motivacién para correr, de las subescalas MOMS-34, segun edad

Sexo n Media DE Valor P (270 v/s <70 afios), sélo en hombres.
MOMS-34 Edad n Media DE Valor p
Orientacion a la salud H 47 59 1.5 .79 (afios)  (hombres)
M 21 6.0 1.0 MOMS-34
Peso H 47 3.6 1.9 .31 Orientacion a la salud =70 15 57 2.0 .54
M 21 4.1 1.9 <70 32 6.0 1.1
Superacion de metas personales- H 47 5.4 1.4 .96 Peso 270 15 2.8 2.1 .04%*
Competicion <70 32 4.0 1.8
M 21 5.4 1.4 Superacién de metas personales- 270 15 5.8 1.3 .18
Reconocimiento H 47 3.3 1.8 41 Competicion
M 21 2.9 1.5 <70 32 5.2 1.4
Afiliacion H 47 4.8 1.6 91 Reconocimiento =70 15 3.7 1.9 .28
M 21 4.8 1.3 <70 32 3.1 1.7
Meta psicologica H 47 4.1 1.8 .90 Afiliacion 270 15 5.5 1.6 .04%*
M 21 4.0 2.1 <70 32 4.5 1.5
Significado de la vida-Autoestima H 47 5.8 1.3 34 Meta psicologica =70 15 4.1 2.5 .9
M 21 6.1 1.0 <70 32 4.1 1.4
Fuente: Elaboracion propia. H= Hombres; M= Mujeres. p<.05 Significado de la vida-Autoestima 270 15 58 1.6 .95
<70 32 5.8 1.1

Al comparar segtin rango etario entre e»70 afos y <70
afios, se evidenci6 diferencias estadisticamente significati-
vas en la subescala de Afiliacién (p<.05) (Tabla 5).

Tabla 5.
Comparacién de la Motivacién para correr, de las subescalas MOMS-34, segun edad
(270 v/s <70 afios) en ambos sexos

Edad n Media DE Valorp
(afios)
MOMS-34
Orientacion a la salud 270 21 5.7 1.8 .32
<70 47 6.1 1.0
Peso 270 21 3.4 2.2 .28
<70 47 3.9 1.8
Superacion de metas personales- =70 21 5.6 1.4 42
Competicion
<70 47 53 1.4
Reconocimiento 270 21 3.7 1.7 .10
<70 47 3.0 1.7
Afiliacion 270 21 5.4 1.4 .02 *
<70 47 4.6 1.4
Meta psicologica 270 21 4.1 2.3 91

<70 47 4.1 1.7
Significado de la vida-Autoestima 270 21 5.9 1.5 .99

Al comparar segn edad y sexo, en hombres se evi-
denciaron diferencias estadisticamente significativas en la
subescala de Afiliacién y Peso (p<<.05) (Tabla 6), y no hubo

diferencia en mujeres.
Discusion

El principal resultado de la presente investigacion es
que 2/3 de las PM entrevistadas es clasificada como acti-
vo en términos del nivel de actividad fisica, sin diferencias
significativas entre sexos y edad; y las mayores motivacio-
nes para realizar Running se presentaron en Orientacién a
la salud, Significado de la vida-Autoestima, Superacion de
Metas Personales-Competicién y Afiliacion, sin diferencias
por sexo, si las hubo entre hombres segtin edad.

En relacién con la participacion en la practica de ejerci-
cio fisico, se mantiene la tendencia que los hombres practi-

Fuente: Elaboracién propia. p<.05 *

quen mas que las mujeres, coincidiendo con las cuatro me-
diciones realizadas en la Encuesta Nacional de Habitos de
Actividad Fisica y Deportes, desde el afio 2006 en adelante
(Ministerio del Deporte. Instituto Nacional de Deportes,
2016). Al observar el numero de participantes e»70 afios,
la participacion de este rango etario en la investigacion se
aproxima a la cantidad de inscritos en la Maratén de San-
tiago del ano 2017 (Runners Chile, 2018). En relacién con
el tiempo practicando de Running y la frecuencia semanal
de la misma, los resultados son similares a los encontrados
en otra investigacién en Jap6n con 81 PM, quienes posefan
una experiencia de 5 o més afios, con una frecuencia de 1
a 4 veces por semana de practica del Running (Nakano,
2020).

El envejecimiento y un estilo de vida sedentario estan
asociados con la disminucién de la funcién muscular y la
aptitud cardiorrespiratoria, lo que da como resultado una
capacidad disminuida para realizar las actividades de la vida
diaria y mantener el funcionamiento independiente. Sin
embargo, en presencia de Actividad Fisica y Ejercicio ade-
cuados, estos cambios en la capacidad muscular y aerébica
con la edad se atentan sustancialmente (Izquierdo et al.,
2021).

Se ha descrito que los niveles de actividad fisica bajos se
asocian al sexo femenino, a la edad avanzada y a los nive-
les socioeconémicos medios (Serédn et al., 2010). Por otro
lado, en una investigacion donde se evaluaron a 60 PM, se
obtuvo que el 51.6% (n= 31), se ubicé dentro del nivel
de actividad fisica «moderada»; el 36.7% (n 22) dentro del
nivel de actividad fisica «bajo o inactivox; y el 11.7% (n 7)
present6 un nivel de actividad fisica «altox, segin el instru-
mento de evaluacion Cuestionario Internacional de Activi-
dad Fisica, en su version abreviada (IPAQ) (Poblete et al.,
2016). En la presente investigacion, se destaca la categorfa
de e»80 afios, en la cual la totalidad estudiada clasifico con
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la maxima categorfa de nivel de actividad fisica «activox,
contrastando con las conclusiones mencionadas en el estu-
dio antes mencionado. Ademaés y previamente en un estu-
dio que analiz6 las marcas de 30 afios del maraton de Nueva
York (1980-2009), se ha descrito que los tiempos de carre-
ra de los «master athletes» disminuyeron significativamente
para los hombres mayores de 64 afios y para las mujeres
mayores de 44 afios, lo que sugiere que probablemente las
PM atin no han alcanzado sus limites en el rendimiento de
maratén, y que atn pueden seguir mejorando (Lepers &
Cattagni, 2012).

En relaciéon con los resultados obtenidos del item de
fuerza que contiene la parte 2 del RAPA, estos demues-
tran que solamente el 51% de la poblacion estudiada realiza
actividades para aumentar la fuerza muscular, como levan-
tamiento de pesas, una o mas veces a la semana. Se podria
considerar que es un bajo porcentaje, teniendo en cuenta
que la muestra de la investigacion posee altos niveles de ac-
tividad fisica y lo beneficioso que es el ejercicio de fuerza.
Se ha mencionado que el entrenamiento de la fuerza debe
basarse en los requisitos fisiologicos especificos de cada su-
jeto y cuyo objetivo es el aumento de la potencia y la resis-
tencia muscular en fondistas (Bompa, 2000). Otras investi-
gaciones han mostrado que los corredores de larga distancia
bien entrenados incrementan su economia de carrera y el
tiempo hasta el agotamiento a su velocidad aerébica méxi-
ma, después de un programa de entrenamiento de fuerza,
tres veces por semana (Qyvind et al., 2011).

En cuanto a los resultados obtenidos en la pregunta de
flexibilidad que contiene la segunda parte del RAPA, se
observé que el 65% realiza actividades para mejorar la fle-
xibilidad como ejercicios de elasticidad una o maés veces
a la semana. La edad es una variable que influye decisiva-
mente en las condiciones de flexibilidad de los sujetos. Se
ha descrito la existencia de una involucién en el desarrollo
de la flexibilidad corporal (Rodriguez, 2006), ya que con
el aumento de la edad se produce una reduccién de la ca-
pacidad de elongacion de la musculatura y, consecuente-
mente, una reduccion de los valores de movilidad articular
(Casimiro et al., 2014). Es por ello que desde hace décadas
se ha mencionado dentro del medio deportivo que los es-
tiramientos son determinantes en diversas actividades (Es-
nault, 1988). Se ha demostrado una reduccién general de
la fuerza muscular y la flexibilidad, y patrones de carrera
alterados de los corredores mayores, en comparacién con
los corredores jovenes (Fukuchi et al., 2014). En conse-
cuencia, serd relevante reforzar los ejercicios de flexibili-
dad como parte habitual del entrenamiento de las PM que
realizan Running.

En este tipo particular de poblacién de PM que reali-
za Running seran mas optimas las recomendaciones de la

American College of Sports Medicine (ACSM) orientadas
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a la prescripcion del ejercicio fisico, més que las recomen-
daciones generales de la OMS. Por tal motivo y de forma
mas especifica, se recomienda que realicen ejercicio fisico
aerébico de intensidad moderada 5 veces por semana, du-
rante 30-60 minutos por sesién, con una progresién segin
tolerancia hasta alcanzar un volumen de al menos 150 mi-
nutos por semana (Agiovlasitis et al., 2018), cuando recién
partan o retomen el entrenamiento del Running; y ejercicio
fisico aerdbico intenso, 3 veces por semana, durante 20-30
minutos por sesion, con una progresi(’)n a tolerancia hasta
alcanzar un volumen de al menos 75 minutos por semana
(Agiovlasitis et al., 2018), para progresar a mayor intensi-
dad. Sera fundamental que ello contemple también ejer-
cicios de fuerza, flexibilidad y equilibrio para mejorar su
funcionalidad. En cuanto al ejercicio de fuerza, la ACSM
recomienda realizar 2 0 mas veces a la semana, con un volu-
men de 8 a 10 ¢jercicios por sesion, trabajando los grandes
grupos musculares (Agiovlasitis et al., 2018), con énfasis
en ejercicios de potencia muscular. También recomiendan
realizar ejercicios de flexibilidad y equilibrio 2 a 3 veces por
semana (Agiovlasitis et al., 2018).

Al analizar la puntuacion alcanzada en cada una de las 7
subescalas de motivaciones de la MOMS-34, escala que es
propia de la evaluacién de la poblacién de corredores (Ruiz
& Zarauz, 2011b), se puede observar que esta poblacion de
PM tiene un alto grado de motivacién, y que esta motiva-
cion es de caracteristicas intrinsecas como ya ha sido descri-
to en otras investigaciones (Ogles & Masters, 2000; Ruiz
& Zarauz, 2014). En nuestra investigacion, en 6 de las 7
subescalas las puntuaciones obtenidas sobrepasaron la me-
dia y las mayores puntuaciones se obtuvieron en las subes-
calas de Orientacion a la salud, Significado de la Vida-Auto-
estima y Superacion de metas Personales-Competicion; y la
de menor puntuacién fue en la subescala de Reconocimien-
to. Sin embargo, al realizar una comparacién entre rangos
ctarios y sexo, se evidencia una diferencia significativa en
las motivaciones para correr en >70 afios, donde se encon-
tré que lo hacen més por Afiliacién, y que los hombres lo
hacen mas por Afiliacion y Peso. Estos resultados obtenidos
sc asemejan en parte a los obtenidos en una investigacion
en poblacion chilena con diferentes grupos de corredores
utilizando la escala MOMS-34, en donde encontraron que
la dimension motivacional méas importante para todos los
corredores fue la de Orientacién a la salud y la ultima o
menos importante, fue la de Reconocimiento, encontrando
algunas diferencias entre la poblacion de corredores (Be-
somi et al., 2017). Estas mayores y menores motivaciones
con escala MOMS-34, también han sido descritas en otra
investigacion previa en 2 muestras (México y Espafia) de
corredores de edades entre 18 a 76 anos, donde hallaron
que las dos motivaciones més valoradas por ambas muestras

de estos paises son las méas autodeterminadas (Significado
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de la Vida-Autoestima y Orientacion a la Salud), y la menos
valorada fue la menos autodeterminada (Reconocimiento)
(Zarauz & Ruiz, 2013).

En un estudio se encontr6 que los atletas de mas edad
obtuvieron los puntajes mas bajos en los aspectos de com-
petencia (Nikolaidis et al., 2019). En otro estudio en Po-
lonia, se encontré que a diferencia de los participantes mas
jovenes en la media maratén, los mayores se centraron
més a menudo en los aspectos sociales y el contacto con
otros (Poczta & Malchrowicz, 2018). Ademas, se ha re-
portado que para los encuestados mayores que participa-
ron en eventos que fueron mas exigentes que una medio
maratén, la afiliacién no estaba entre los factores domi-
nantes de participacion, pero mostr6 una tendencia al alza
dependiendo de la creciente dificultad de la carrera, entre
maratonistas y ultramaratonistas, siendo mayor en estos
tltimos (Malchrowicz & WaSkiewicz, 2020). Los altos
resultados de afiliacién en ultramaratonistas mayores son
consistentes con un estudio cualitativo (Kazimierczak et
al., 2019), donde se destaco la importancia de la afiliacion
y la identidad social para los ultramaratonistas. Para los
encuestados mayores, la orientacién a la salud fue especial-
mente importante.

Al investigar la motivacién en atletas masculinos, los
corredores de mayor edad estaban méas motivados por una
orientaciéon general de salud, en cambio los corredores
jovenes estaban mas motivados por el logro de objetivos
personales (Ogles & Masters, 2000). Se ha mencionado
también, que la motivacién basada en la competencia pa-
rece ser particularmente importantes para los hombres
(Besomi et al., 2017). Este ultimo aspecto queda proba-
blemente demostrado al ver que la mayor proporcion de
participantes en corridas urbanas en todas las edades es de
hombres, mas que de mujeres. Otra investigacion realiza-
da en poblacion chilena més joven mostré que, en ambos
sexos y en todas las edades, los motivos principales que lle-
van a corredores urbanos chilenos a participar en carreras
de resistencia son cumplir la meta que se trazaron y com-
petir contra su propia marca, los cuales tienen que ver con
metas de logro personal (Maureira, 2014), asi también, se
ha descrito que el logro de metas personales fue la motiva-
cién maés fuerte en maratonistas exitosos (WaSkiewicz et
al., 2019). Por ello, nuestros resultados coherentes con la
literatura demuestran que, a mayor edad, mas predominio
de factores intrinsecos. Estas altas puntuaciones en la mo-
tivacion intrinseca explican en gran parte que los corredo-
res mantengan su practica deportiva durante gran parte de
su vida (Masters et al., 1993). Es asi como a medida que
avanza la edad y la experiencia, va perdiendo importancia
la orientacion al ego en favor de la orientacién a la tarca
(Ruiz & Zarauz, 2014).

Otro de los resultados de la presente investigacion de-
mostré que mas de la mitad de los corredores PM perte-
nece a algn team o club de Running (67.6%), estos da-
tos coinciden con una de las motivaciones por las cuales
corren, lo que ya se ha descrito en investigaciones previas
(Ogles & Masters, 2000), quienes concluyeron al igual que
en esta investigaci(’)n, que los corredores mayores practican
més por motivos de autodeterminacion, es decir, por salud,
control del peso, por darle un sentido a su vida y por amis-
tad con otros corredores.

Se ha descrito una serie de complejas influencias y rela-
ciones entre 3 constructos teéricos (Zarauz & Ruiz, 2012):
la motivaciéon para correr (la cual fue evaluado en la pre-
sente investigacion), el COmMpromiso a correr y la adiccion
negativa a correr; siendo estas 2 dltimas evaluadas por
instrumentos validados en espanol como el CR-11 (Ruiz
& Zarauz, 2011a), y el RAS-8 (Zarauz & Ruiz, 2011) res-
pectivamente, y que no fueron abordadas en la presente
investigacion. Dentro de nuestros resultados, el 82.4% de
las PM ha practicado Runnig por mas de 5 afios, en mayor
proporcién entrenando mas de 3 dias a la semana y por mas
de 60 minutos por sesion, lo que podriamos hipotetizar que
se acercan a lo que se ha denominado como «super-adhe-
rencia» (Zarauz & Ruiz, 2012), y asociado ademas al hecho
que no se han encontrado investigaciones especificas de es-
tos 2 dltimos constructos en PM que practican Running,
se vislumbran como futuras lineas de investigacién, lo que
permitiria comprender de mejor forma estos aspectos psi-
cologicos asociados al Running de este grupo poblacional
especifico.

Asi también, se ha descrito que estas influencias y rela-
ciones estan mediadas por variables sociodemograficas, y
variables de entrenamiento y rendimiento (Zarauz & Ruiz,
2012). Dentro de las primeras encontramos: la edad, sexo,
raza, con quién vive, nimero de hijos y/o personas muy
dependientes a su cargo, indice de masa corporal, nivel de
estudios y dedicacién o actividad laboral; dentro de las se-
gundas encontramos: el promedio de kilémetros entrena-
dos a la semana, tiempo de entrenamiento, dias entrenados
a la semana, companieros de entrenamiento, porcentaje de
tiempo que entrega solo a la semana, afios corriendo, te-
ner entrenador, numero de maratones terminadas, mejor
marca de competicién y promedio de marca en las mara-
tones terminadas (Zarauz & Ruiz, 2012), las que coinci-
den con varias de las variables pesquisadas en la presente
investigacion. Lo que por un lado, reviste un grupo base de
variables a identificar en esta poblacion objetivo como par-
te de su caracterizacion, y por otro lado, deje la inquietud
de investigar en el futuro posibles relaciones y/o modelos
predictores de la motivacién en funcién de los habitos de
entrenamiento como ya se ha realizado en investigaciones

previas con poblaciones mas jovenes donde se ha encontra-
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do que hombres y mujeres corren por motivaciones pare-
cidas, que se pueden predecir por variables diferentes por
sexo (Zarauz et al., 2016); pero en este caso, colocando el
acento de la investigacién en las PM que practican Runnig
diferenciado por sexo siguiendo las recomendaciones de es-
tos ultimos autores.

En general la evaluacién de las PM que practican Run-
ning se centra en la condicién fisica-funcional, y para ello
se utilizan cuestionarios y pruebas clinicas, es asi como re-
comendamos avanzar en la utilizacion de cuestionarios mas
complejos que entreguen mayor informacién para el anali-
sis clinico de este grupo especifico, como el IPAQ (Poble-
te etal., 2016) y/o pruebas de la condicién fisica funcional
como el Senior Fitness Test (Rikli & Jones, 2013). Ade-
mas, en el contexto de trabajo con PM en Gerontologia
y Geriatria, y considerando que este es un grupo etario
muy diverso, sera importante avanzar a una evaluacion en
el contexto de la Valoracion Geriatrica Integral, mas cono-
cida en la actualidad como Valoracion Gerontolégica Inte-
gral, con instrumentos de evaluacién que permite identifi-
car las necesidades, problematicas y potencialidades en las
esferas biomédica, funcional, cognitiva, animica, social y
ambiental de las PM que practican Running (Dominguez
& Garcia, 2014), con énfasis en la mantencién y mejora
de la calidad de vida como ya sido evidenciado en otros
estudios (Nakano, 2020), para que los beneficios logrados
sean ain mayores.

Considerando que aproximadamente mas de la mitad
de PM que realizan Running, no poseen un entrenador o
entrenan de forma solitaria en esta investigacion, se hace
imprescindible que las recomendaciones de la OMS (Bull
et al., 2020), las orientaciones técnicas de politica ptblica
frente a la actividad fisica y deporte de los paises latinoa-
mericanos como es el caso chileno en esta investigacion
(Ministerio de Salud, 2017; Ministerio del Deporte. Minis-
terio de Salud. Ministerio de Educacién, 2017), y los pro-
gramas en el contexto de la atencién primaria y programas
socio-comunitarios como el programa Mas Adultos Mayo-
res Autovalentes en el medio chileno (Ministerio de Salud.
Subsecretaria de Redes Asistenciales, 2015), contemplen a
este grupo poblacional especifico para sus intervenciones,
que por lo general no se tienen en vista: el grupo de los mas
entrenados y/ 0 mas activos.

Con ello, se recomienda que los profesionales de la sa-
lud bajo el alero de estos programas socio-sanitarios, pes-
quisen a este grupo particular de PM que realiza este de-
porte (Running) y no queden fuera, con los objetivos de:
evaluar desde la perspectiva de la actividad fisica y las esferas
bio-psico-sociales, motivacion y calidad de la alimentacion;
generar actividades de promocién y prevencién; generar
estrategias de tratamiento y rehabilitacion ajustadas cuando

se presenten lesiones; realizar intervenciones enfocadas en
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la preparacién y entrenamiento previo a los ciclos de co-
rridas; desarrollar un seguimiento en el tiempo en todo el
proceso. Siendo todas estas acciones de atencion de salud,
acorde a las necesidades y problematicas particulares de
este segmento especifico de la poblacion que practica este
deporte. Este énfasis de razonar y aplicar la intervencion,
también se podria extrapolar a otros segmentos especificos
de PM que realizan deportes particulares como Futbol, Bas-
quetbol o Newcom/ Cachibol.

En la actualidad, debido a la pandemia del COVID-19
y las restricciones de la cuarenta asociadas han llevado al
cierre de gimnasios, estadios, piscinas, salas de baile y fit-
ness, centros de rehabilitacion, parques, areas de juego,
con la reduccion de la posibilidad de practicar actividad
fisica al aire libre y, en general, las opciones de ejercicio y
deporte, para quienes lo practican de forma regular (Na-
talucci et al., 2020). Ademas, estas restricciones han ge-
nerado que las PM pasen mayor tiempo encerrados en sus
hogares sin mayor actividad, pues son considerados como
el grupo mas fragil y a proteger, y este aislamiento social
ha acarreado como consecuencia mayor inactividad fisica,
ansiedad, depresion y mala calidad del suefio (Sepulveda
et al., 2020). No obstante, existen estrategias para im-
pedir estos efectos negativos en la salud de las PM. Una
investigacién determiné los efectos de una intervencion
remota de AF basada en tecnologias de salud mévil y via
web en PM confinadas por COVID-19, concluyendo que
las intervenciones administradas a través de estas tecnolo-
gias pueden ser efectivas para aumentar la AF en las PM a
corto plazo, con evidencia baja-moderada; sin embargo,
las intervenciones exitosas incluyen el autocontrol, la in-
corporacion de la teorfa y las técnicas de cambio de com-
portamiento, y el apoyo social y profesional (McGarrigle
& Todd, 2020). Otra alternativa investigada fue el llamado
telefénico, utilizado para dar las indicaciones de los ejerci-
cios a las PM en casa (Jansons et al., 2017). Incluso algunas
organizaciones han planteado el desarrollo de corridas vir-
tuales (Corre.cl, 2022).

Existen antecedentes de investigaciones orientadas a
analizar el efecto de COVID-19 en la practica deportiva
de personas participantes en eventos deportivos de carre-
ra a pic y ciclismo en Espafia y Portugal, sin embargo, la
poblacién de personas de 65 afios y mas afios, es una de
las menos analizadas (Urbaneja et al., 2021). En este con-
texto, surge la pregunta ;Cémo se habran visto afectadas
las PM que realizan Running frente a las medidas de con-
finamiento en su nivel de actividad fisica y motivacion?.
Y también, ;Qué estrategias ellos como PM, han imple-
mentado para mantener su nivel de actividad deportiva
en este nuevo escenario?. Todas estas preguntas, plan-
tean interesantes desafios para investigaciones futuras. Es
por ello que, en la actualidad los profesionales deberan
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reflexionar e idear basados en el razonamiento clinico,
estrategias orientadas a pesquisar y mantener la préctica
del Running en las PM, a través de estrategias de telesa-
lud y/o telerchabilitacion, ya que se he descrito que las
estrategias orientadas al aumento de los niveles de activi-
dad fisica mediante aplicaciones y videos en linea, son las
principales recomendaciones internacionales de abordaje
en este contexto (Sepulveda et al., 2020), las que deberan
estar bajo el alero de diversas intervenciones y programas,
y asi mantener los beneficios logrados con esta practica
deportiva en su salud bio-psico-social y calidad de vida de
las PM (Nakano, 2020).

Las principales fortalezas de la presente investigacion
radican en el hecho de evaluar un grupo especifico de PM
que practica un deporte particular como se ha indicado
existe una falta de investigacion sobre corredores adultos
mayores (Leon et al., 2021), evidenciando caracteristicas
que permiten mejorar la intervencion en ellos, con en-
cuestas validadas y que han sido utilizadas en otras investi-
gaciones, lo que hace posible la comparacion de estos re-
sultados. Entre las debilidades de la investigacién se puede
mencionar que no es una muestra representativa, por lo
que no se puede extrapolar los datos a todas las PM que
realizan Running; es una investigacion observacional, por
lo que solo podemos hablar de asociaciones y no de causa-
lidad; y se evaluaron solo a las personas PM que realizan
Running del centro del pafs, sin identificar caracteristicas
de como se comparto este grupo en situaciones ambienta-
les y geograficas diversas de norte a sur del pafs, lo que se
continuara con investigaciones futuras, finalmente utiliza-
mos la Escala RAPA, quizés para futuras investigaciones
es necesario utilizar un instrumento de evaluacién de la
condicién fisica-funcional mas complejos para este grupo
de deportistas.

Conclusion

Gran parte de las PM que realizan Running entrevis-
tadas se clasifica como activo sin diferencias entre sexos y
edad, las mayores motivaciones se presentan en Orienta-
cion de Salud, Significado de la Vida-Autoestima, Supe-
racion de Metas Personales-Competicion y Afiliacién, sin
diferencias por sexo, si las hubo entre hombres segtn edad.

Hay que seguir generando politicas para que se sigan
sumando nuevos PM a la vida deportiva. Del mismo modo,
las politicas y programas putblicas deben considerar a este
grupo de PM que realizan deporte, y que es uno de los ex-
tremos funcionales (el de los mas activos), con intervencio-
nes de promocion, prevencién, evaluacion, tratamiento,
rehabilitacién y seguimiento ajustadas a ellos para que no
queden fuera del sistema de actividad fisica.
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