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Resumen

El objetivo de este trabajo es analizar la influencia de las orientaciones de
meta disposicionales y la autodeterminacion sobre el disfrute, en una muestra
de practicantes de ejercicio fisico con edades comprendidas entre los 16 y 58
afos, asi como examinar las diferencias en dichas variables en funcion del
tiempo de practica. Para ello se les administré las versiones traducidas al
castellano de las escalas GOES y BREQ-2, y los items correspondientes al
factor disfrute de la MPAM-R. Los resultados revelaron que la orientacion a la
tarea y la motivacion autodeterminada predecian positivamente el disfrute en el
ejercicio fisico, mientras que la orientacién al ego lo hacia de forma negativa,
con un porcentaje total de varianza explicada del 63%. Ademas, se encontré
una mayor orientacién a la tarea, mayor autodeterminacion y disfrute en los
sujetos que mas dias practicaban.
Palabras clave: disfrute, autodeterminacion, orientacion de metas, ejercicio

fisico.
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Abstract

The aim of this paper is to analyze the influence of dispositional goal
orientations and self-determination on enjoyment, in a sample of physical
exercise practitioners with ages ranging from 16 to 58 years old, as well as to
examine differences in these variables depending on practice time. To reach
this objective, they were given Spanish translated versions of the GOES and
the BREQ-2 scales, as well as the items corresponding to the “enjoyment”
factor of the MPAM-R. The results revealed that task goal orientation and self-
determined motivation positively predicted enjoyment in physical exercise, while
ego goal orientation predicted it in a negative way, with a total percentage of
explained variance of 63%. Also, higher task orientation, self-determination and
enjoyment were found in people who practiced more days.

Keywords: enjoyment, self-determination, goal orientation, physical exercise.
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Introduccion

Una de las principales razones por las que se compromete la gente con la
practica de ejercicio fisico es que disfrutan con ella (Ryan, Frederick, Lepes,
Rubio y Sheldom, 1997), y por tanto, resulta de suma importancia analizar los
factores que pueden llevar al logro de ese disfrute en el ejercicio fisico,
fomentando su aparicion (Scanlan y Simons, 1992). La motivacion va a ser uno
de esos factores que influyan de manera importante en el disfrute. Los
diferentes trabajos de investigacion en el ambito de la motivacién fisico-
deportiva se apoyan para su estudio fundamentalmente en dos teorias
contemporaneas, la Teoria de las Metas de Logro (Nicholls, 1989) y la Teoria
de la Autodeterminacién (Deci y Ryan, 1985, 1991, 2000; Ryan y Deci, 2000).
La Teoria de las Metas de Logro establece que las personas pueden tener dos
tipos de metas que definan su éxito, una orientacion de metas a la tarea y una
orientacién de metas al ego. Ambas orientaciones son compatibles (Hodge y
Petlichkoff, 2000), se crean por influencia social, y cuando se asientan se
convierten en un rasgo de personalidad disposicional (Nicholls, 1989). En la
orientacién a la tarea el éxito viene definido por la mejora personal y el
esfuerzo, mientras que en la orientacion al ego el éxito se define como
superacion de los demas y demostracion de capacidad.

La Teoria de la Autodeterminacion es una teoria muy amplia que engloba
diferentes subteorias. Una de ellas, la Teoria de la Integracién del Organismo
(Deci y Ryan, 1985), propone diferentes tipos de motivacion a lo largo de un
continuo, en funcion del nivel de autodeterminacién de cada uno de ellos. Asi,

de menos a mas autodeterminada tendriamos la desmotivacion, la motivacion
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extrinseca y la motivacion intrinseca. Un sujeto desmotivado es aquel que no
tiene ninguna intencion de realizar algo y se caracteriza por una ausencia de
motivacion. En cuanto a la motivacion extrinseca, tenemos diferentes tipos. El
menos autodeterminado es la regulacién externa, que refleja una actuacién
motivada por incentivos externos a la persona. A continuacion vendria la
regulacion introyectada, en donde la actuacion es motivada por evitar
sentimientos de culpa del propio individuo. Otra forma de motivaciéon
extrinseca, mas autodeterminada, seria la regulacion identificada, en donde ya
el sujeto considera importante la actividad realizada. Por ultimo, la motivacion
intrinseca, en la que la actuacién es motivada por el placer de la propia
actividad.

Diferentes trabajos en el campo de la actividad fisica y el deporte senalan
que la orientacion a la tarea y las formas de motivacién mas autodeterminadas
se relacionan con las consecuencias mas positivas y con patrones de conducta
adaptativos (Roberts, Treasure y Kavussanu, 1996; Standage y Treasure,
2002; Vallerand y Rousseau, 2001). Centrandonos concretamente en el
disfrute, Boyd y Yin (1996) encontraron en un estudio con jovenes deportistas
que la competencia percibida y la orientacién a la tarea lo predecian, mientras
que la orientacion al ego no lo hacia. Igualmente, Boyd, Weinmann y Yin (2002)
con una muestra de mujeres de entre 18 y 43 afios que participaban en clases
de aerdbic, hallaron que la orientacion a la tarea inducia a un mayor disfrute y a
una menor tensién. También, Kilpatrick, Bartholomew y Riemer (2003)
mostraron una correlacién positiva y significativa entre la orientacién a la tarea

y el disfrute en el ejercicio fisico. En relacibn a los estudios sobre
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autodeterminacion y disfrute, Vlachopoulos, Karageorghis y Terry (2000), con
deportistas adultos de diferentes niveles, encontraron que el perfil con altas
puntuaciones en motivacibn autodeterminada y en motivacibn no
autodeterminada revelaba un mayor disfrute que el perfil autodeterminado. Por
su parte, Ntoumanis (2002) en clases de Educacién Fisica hallé una relaciéon
positiva y significativa del disfrute con las formas de motivacion mas
autodeterminadas. Ademas su analisis cluster reveld que el perfil mas
autodeterminado reflejaba un mayor disfrute.

Asi pues, en este estudio se pretende analizar la influencia de las
orientaciones de meta disposicionales y la motivacién autodeterminada sobre el
disfrute, en una muestra de practicantes de actividad fisica no competitiva, asi
como examinar las diferencias existentes en dichas variables en funcion del
tiempo de practica. Partiendo de los trabajos previos creemos que la
orientacibn a la tarea y la motivacion autodeterminada predeciran
positivamente el disfrute, no encontrandose dicha relacion con la orientacion al
ego. Del mismo modo, esperamos encontrar mayor autodeterminacién y
disfrute en los practicantes que mas tiempo practican (Frederick y Ryan, 1993;

Ingledew, Markland y Medley, 1998; Wilson, Rodgers, Fraser y Murray, 2004).

Método
Muestra
La muestra estaba compuesta por 513 practicantes (304 varones y 209
mujeres), de edades comprendidas entre los 16 y 58 afios (M = 25.90, DT =
9.37), tanto de actividades colectivas como individuales. El 17.7% practicaba

puntualmente, el 51.7% practicaba entre 2 y 3 dias a la semana, y el 30.6%
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restante practicaba mas de 3 dias a la semana. El 23% practicaba menos de
45 minutos diariamente, el 42.7% practicaba entre 45 y 60 minutos, y el 34.3%
practicaba mas de 60 minutos.
Instrumentos

Escala de medida de las orientaciones de meta en el ejercicio (GOES).
Empleamos la traduccion al castellano de la Goal Orientation in Exercise Scale
(Kilpatrick et al., 2003). Dicha escala esta constituida por 10 items, 5 de los cuales
miden la orientacién a la tarea, mientras que los otros 5 miden la orientacion al ego.
Los participantes contestaron en una escala tipo 5- Likert, con la siguiente
estructura: totalmente en desacuerdo (1), en desacuerdo (2), neutro (3), de acuerdo
(4) y totalmente de acuerdo (5).

Cuestionario de regulacion de la conducta en el ejercicio fisico-2 (BREQ-
2). Se utilizd la ultima modificacion (Markland y Tobin, 2004) del cuestionario
BREQ (Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire), desarrrollado por
Mullen, Markland e Ingledew (1997) y validado al contexto espafiol por Moreno,
Cervell6 y Martinez Camacho (2006a). El cuestionario original fue elaborado
para medir la regulacién externa, introyectada, identificada e intrinseca. Por su
parte, la escala BREQ-2 consta de 19 items, frente a los 15 de la escala
original, que miden los estadios del continuum de la autodeterminacion. Utiliza
una escala tipo Likert de 5 puntos que va de 0 (nada verdadero para mi) a 4
(totalmente verdadero para mi), y afnade el factor desmotivacién. La fiabilidad
obtenida fue de .80 para la regulacion intrinseca, .64 para la regulacién
identificada, .69 para la regulacion introyectada, .70 para la regulacion externa

y .73 para el factor desmotivacion. Para evaluar la motivacion autodeterminada
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utilizamos el indice de autodeterminacion (IAD) que se ha mostrado como
valido y fiable en diferentes trabajos (Chantal, Robin, Vernat, y Bernache-
Asollant, 2005; Kowal y Fortier, 2000) y se calcula con la siguiente formula: (2 x
Regulacion Intrinseca + Regulacién ldentificada) — ((Regulacién Externa +
Regulacion Introyectada)/2 + 2 x Desmotivacion) (Vallerand, 1997). En este
estudio el IADoscil6 entre - 4.38 y +12.00, y revel6 un valor alpha de .91.

Disfrute en la actividad fisica. Se utilizo el factor disfrute del cuestionario
de Medida de los Motivos para la Actividad Fisica-Revisada (MPAM-R) (Ryan
et al., 1997), validado al castellano por Moreno, Cervell6 y Martinez Camacho
(2006b). Dicho factor estda compuesto de un total de 7 items y revela un alpha
de Cronbach de .92. Los items van encabezados por el enunciado “Realizo
actividad fisica...”, y se responden con una escala tipo Likert de siete puntos
donde 1 corresponde a “nada verdadero para mi” y 7 a “totalmente verdadero
para mi”.
Procedimiento

Los cuestionarios fueron administrados a la muestra de forma andénima y
voluntaria, previa autorizacibn de los encargados de aquellos locales
(gimnasios, piscinas, etc.) donde se realizaba dicha practica. A los participantes
se les explicé la forma de rellenar el cuestionario, insistiendo en que no dejasen
ningun item sin contestar. El tiempo aproximado de administracion fue de 15
minutos. Fueron desechados aquellos cuestionarios que estaban incompletos o
mal contestados.

Analisis de datos
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En primer lugar se analizaron las propiedades psicométricas de las escala
de medida de las orientaciones de meta en el ejercicio, a través de un analisis
factorial exploratorio, para validarla al contexto espafiol. A continuacion se
calcularon los estadisticos descriptivos, medias y desviaciones tipicas, y los
coeficientes de correlacion entre las diferentes variables. Para calcular el poder
de prediccion de las orientaciones de meta disposicionales y el indice de
autodeterminacion sobre el disfrute en la actividad fisica llevamos a cabo un
analisis de regresion multiple en dos pasos. En el primer paso se introdujeron
las orientaciones de meta, y en el segundo, tratando de incrementar la varianza
explicada, se introdujo el IAD. Finalmente se analizaron los efectos principales
y de interaccion de los dias y minutos de practica sobre las orientaciones de
meta, la motivacion autodeterminada y el disfrute, a través de un analisis
univariante y multivariante.

Resultados
Propiedades psicométricas de la GOES

Puesto que la escala de medida de las orientaciones de meta en el
ejercicio fisico no estaba validada en el contexto espafol, analizamos sus
propiedades psicométricas a través de un analisis factorial exploratorio de
componentes principales con rotacién varimax. Los resultados (Tabla 1)
indicaron que los items se agrupaban en dos factores, orientacion al ego y
orientacion a la tarea, de tal forma que habia 5 items en cada uno de los
factores, al igual que en la version original en habla inglesa. El porcentaje de
varianza total explicada fue del 60.75%. La consistencia interna de la escala

fue de .71 y .87 para las subescalas de tarea y ego respectivamente.
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Insertar Tabla 1

Estadisticos descriptivos y analisis de correlacion

En este apartado se muestran las medias, desviaciones tipicas y
correlaciones entre las orientaciones de meta disposicionales, el indice de
autodeterminacion y el disfrute en la actividad fisica. En la Tabla 2 se puede
observar que los practicantes reflejaban una puntuacibn mas baja en
orientacion al ego (M = 2.62) que en orientacion a la tarea (M = 4.20). Las
puntuaciones en el |IAD y en disfrute fueron de M = 6.30 y M = 5.15,
respectivamente.

La orientacién al ego se relacionaba positiva y significativamente con la
orientacion a la tarea (r = .17, p < .01), y de forma negativa y significativa con el
IAD (r =-.55, p <.01) y el disfrute (r = -.48, p <.01), mientras que la orientacion
a la tarea se relacionaba de forma positiva y significativa con el IAD (r = .24, p <
.01) y el disfrute (r = .29, p < .01). Del mismo modo, el IAD se relacionaba
positiva y significativamente con el disfrute en la actividad fisica (r = .78, p <

.01).

Insertar Tabla 2

Andlisis de regresion

En el resumen del analisis de regresiéon multiple del disfrute segun las
orientaciones de meta y la autodeterminacion (Tabla 3), se puede apreciar en
el paso uno que la orientacion al ego (B = -.54) predecia negativa y
significativamente el disfrute, mientras que la orientacion a la tarea (£ = .38) lo
hacia de forma positiva y significativa (37% de varianza explicada). En el paso

dos, se introdujo el indice de autodeterminacién, encontrando que la
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orientaciéon al ego (S = -.12) predecia negativa y significativamente el disfrute
en la actividad fisica, mientras que la orientacion a la tarea (= .14) y el IAD (p
= .68) lo hacian de forma positiva y significativa, explicando un 63% de la
varianza del disfrute. Aunque cada variable explicd una cantidad de varianza
significativa del disfrute, el indice de autodeterminacién revelé6 un mayor poder

de prediccion.

Insertar Tabla 3

Efectos principales y efectos de interaccion

Para analizar los efectos principales y de interaccion de los dias y minutos
de practica sobre la orientacidn de metas disposicional, el IAD y el disfrute, se
llevd a cabo un MANOVA. Los resultados (Tabla 4) revelaron diferencias
significativas para los dias de practica (Wilks’ A = .94, F(8,1002) = 3.45, p <
.01), los minutos de practica (Wilks’ A = .96, F(8,1002) = 2.38, p < .01) y para la
interaccion de ambos (Wilks’ A = .93, F(16,1531) = 2.08, p < .01). Los
posteriores ANOVA y HDS de Tukey mostraron también diferencias
significativas en algunas variables, de tal modo que los sujetos que practicaban
mas de tres dias a la semana revelaron una mayor orientacién a la tarea y
disfrute que los que practicaban puntualmente o 2-3 dias a la semana, y un
mayor IAD que los que practicaban puntualmente. Del mismo modo, los
resultados indicaron que los sujetos que practicaban mas de 60 minutos
revelaron una mayor orientacién al ego que los que practicaban 45 o menos

minutos (Tabla 5).

Insertar Tabla 4 y Tabla 5
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Discusion

Este trabajo ha pretendido analizar el disfrute en el ejercicio fisico desde
la perspectiva de la Teoria de las Metas de Logro y la Teoria de la
Autodeterminacion. Los resultados sefalan, tal codmo hipotetizamos, que la
orientacién de metas disposicional a la tarea y la motivacién autodeterminada
del practicante, predicen positivamente su disfrute, mostrando mayor poder de
prediccion la segunda variable. Ademas, la orientacion al ego predice el disfrute
de forma negativa. Cabe destacar que estas variables explican un porcentaje
muy elevado de la varianza del disfrute. Estos resultados son similares a los de
estudios previos que han relacionado las orientaciones de meta y el disfrute en
deportistas y practicantes de ejercicio fisico (Boyd et al., 2002; Boyd y Yin,
1996), si bien dichos trabajos no han encontrado la relacion negativa y
significativa entre la orientacion al ego y el disfrute. Del mismo modo, la
influencia de la motivacion autodeterminada sobre el disfrute va en la linea de
los trabajos realizados en Educacion Fisica y en deporte a través de perfiles
motivacionales (Ntoumanis, 2002; Vlachopoulos et al., 2000), en los cuales se
encontré6 la presencia de un mayor disfrute en los perfiles mas
autodeterminados.

Los resultados también revelan una mayor orientacion a la tarea, mayor
autodeterminacion y disfrute en los sujetos que mas tiempo practican, lo que
apunta una clara relacién entre el disfrute y la adherencia a la practica.
Frederick y Ryan (1993) también encontraron que el disfrute se relacionaba
positivamente con el tiempo de practica semanal, y Ryan et al. (1997) hallaron

que el disfrute estaba relacionado con la asistencia mas de diez semanas al
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centro de fitness y con una mayor duracién de las sesiones. Del mismo modo,
Ingledew et al. (1998) encontraron que en la etapa de mantenimiento del
ejercicio fisico existian mas motivos de disfrute.

Por tanto, este trabajo recalca la importancia de incrementar la motivaciéon
autodeterminada del practicante para conseguir un mayor disfrute y por ende
un mayor compromiso con la practica. Para ello, es fundamental desarrollar las
percepciones de competencia, autonomia y relacion con los demas (Ryan y
Deci, 2000), explicando el propédsito de las actividades, estableciendo objetivos
de dificultad moderada, permitiendo la eleccion de actividades, promoviendo
las relaciones sociales con otros practicantes, proporcionando un feedback
positivo, utilizando las recompensas de forma cuidadosa (Kilpatrick, Hebert y
Jacobsen, 2002), y en definitiva, transmitiendo un clima motivacional implicante
a la tarea, que focalice en la superacion personal y en la inversion de un
esfuerzo que se vera recompensado.

Tampoco podemos olvidar la influencia de las orientaciones de meta
sobre el disfrute, ya que la orientacion a la tarea ejerce un efecto positivo,
mientras que la orientacion al ego tiene un efecto negativo, aunque
probablemente dicho efecto se elimine en un perfil con alta orientacion al ego y
a la tarea (Standage y Treasure, 2002). Por tanto, se debe tratar de desarrollar
una orientacion a la tarea en los sujetos, pero dado que hacia los 12 afios ya
esta conformada esta orientacién de metas disposicional (Nicholls, 1989), y con
ciertas dificultades para modificarla, la clave esta en la intervencion en edades
tempranas mediante la transmisiéon de un clima motivacional implicante a la

tarea en sus clases de Educacion Fisica y en las escuelas deportivas, que lleve
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al logro de una alta orientacion a la tarea, que se vera reflejado en un mayor

disfrute con el ejercicio fisico.

Resultaria interesante que futuras investigaciones abordaran el estudio
del disfrute en el ejercicio fisico de forma experimental, para poder conocer en
términos de relacion causa-efecto, los factores que llevan a que el practicante
disfrute mas y por tanto se comprometa con una practica fisico-deportiva
regular.
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Tabla 1: Propiedades psicométricas de la escala de medida de las orientaciones de meta

en el ejercicio.

Variables Orientacion  Orientacion
Ego Tarea

2. Puedo hacerlo mejor que mis amigos .69

3. Otros no pueden hacerlo tan bien como yo .85

6. Soy el mejor .86

8. Soy el Unico que puede realizarlo a una gran intensidad .79

10. Otros no lo realizan tan bien como yo .79

1. Aprendo cosas y eso me hace querer participar mas .74
4. Aprendo algo nuevo a base de practicarlo intensamente .70
5. Cuando aprendo, algo me hace querer ir y participar mas .80
7. Me siento realmente bien cuando aprendo la habilidad .68
9. Estoy aprendiendo y divirtiéendome 47

Varianza explicada 35.80% 24.94%

Varianza total 60.75%
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Tabla 2. Media, desviacién estandar, coeficiente alpha y correlaciones de todas las

variables.

a M DT 1 2 3 4

1. Orientacion ego 87 262 122 - A7** -55*™ -48*
2. Orientacion tarea 71 420 .70 - - 24**  29**
3. 1AD 91 6.30 4.26 - - - .78**
4. Disfrute 92 515 147 - - - -

"p<.01
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Tabla 3. Resumen del analisis de regresion multiple del disfrute segln la orientacion

disposicional y la motivacidon autodeterminada.

B SEB B AR?
Paso 1 3.49 .31 37
Orientacion ego -.65 .04 -.54**
Orientacion tarea .80 .07 .38**
Paso 2 2.78 24 .63**
Orientacién ego -.15 .04 -12%
Orientacion tarea .30 .06 4%
IAD 23 .01 B68**

**p<.01



Prediccién del disfrute en el ejercicio fisico 22

Tabla 4. Andlisis univariante y multivariante de la orientacion disposicional, motivacion

autodeterminada y disfrute segun los dias y el tiempo de préctica.

Efectos Efectos de
principales interaccion
Dias de Minutos de Dias x minutos de
Variables practica practica practica
F F F

Orientacion ego 2.62 6.28* 2.78*
Orientacion tarea 7.62* 2.46 .63
IAD 472 2.10 1.42
Disfrute 7.18* .80 3.87*
Analisis Multivariante
Wilks” A .94* .96* .93*
Multivariate F 3.45 2.38 2.08

“p < .01
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Tabla 5. Media y desviacion estandar segin los dias y minutos de practica.

Puntualmente

2-3 dias semana

+3 dias semana

(N=91) (N = 265) (N =157)
Dias de practica M DT M DT M DT
Orientacion ego 2.80 13 2.62 .07 2.42 10
Orientacion tarea 4.10 .07 410 .04 4.38 .06
IAD 5.42 46 6.17 27 7.19 .37
Disfrute 4.90 15 5.06 .09 5.57 A2
0-45 minutos 46-60 minutos +60 minutos
(N=118) (N =219) (N =176)
Tiempo de M DT M DT M DT
practica
Orientacion ego 2.31 A2 2.63 .09 2.89 10
Orientacion tarea 4.1 .07 4.18 .05 4.30 .05
IAD 6.54 44 6.58 .31 5.66 .35
Disfrute 5.28 15 5.21 .10 5.05 A2




