
La investigación en el ámbito de la Psicología del Deporte ha
tenido un auge considerable en los últimos diez años, incluyendo
numerosos estudios realizados en España (e.g. Gil, Labrador y Ca-
pafons, 1998; Buceta, 1999a; Escudero, García-Mas y Balagué,
2002). Una de las áreas que mayor atención ha recibido es el esta-
do psicológico de los deportistas antes de competir. En general, se
asume que en los días, horas y minutos anteriores, los deportistas
deberían encontrarse en un estado psicológico que les ayude a lle-
gar al inicio de la competición en las mejores condiciones físicas
y psicológicas para poder rendir al máximo de sus posibilidades
(e.g. Nideffer, 1985; Orlick, 1986; Buceta, 1998).

Entre las variables que determinan el estado psicológico de los
deportistas en el período previo a la competición, han sido destacadas
la ansiedad somática, la ansiedad cognitiva y la autoconfianza (e . g .
Gould et al., 1987; Burton, 1988; Martens, Vealey y Burton, 1990a).

Para medir estas tres variables, Martens et al. (1982, 1990b)
confeccionaron el cuestionario Competitive State Anxiety Inven -
tory-2 (CSAI-2), uno de los instrumentos más utilizados en este
campo en los últimos quince años. En España este cuestionario ha
sido estudiado por Tabernero y Márquez (1994) y, más reciente-
mente, en el ámbito del Máster en Psicología del Deporte de la
UNED (véase López de la Llave, Pérez-Llantada y Buceta, 1999),
confirmándose la presencia de los tres factores que corresponden
a las variables señaladas y una consistencia interna elevada.

Empleando este cuestionario, diversos estudios (e.g. Gould et
al., 1987; Burton, 1988; Martens et al., 1990a) han  mostrado que
la ansiedad somática suele ser inferior a la ansiedad cognitiva en
los días anteriores a la competición deportiva, aunque aumenta
progresivamente y tiende a ser mayor que ésta en las horas y los
minutos previos al inicio de la prueba, momentos en los que habi-
tualmente alcanza su nivel más elevado para disminuir posterior-
mente una vez que la competición comienza. También han señala-
do que la ansiedad cognitiva se mantiene más estable durante to-
do el período previo a la competición, disminuyendo o aumentan-
do una vez que ésta ha comenzado en función de que se cumplan,
o no, las expectativas previas de rendimiento. Asimismo, se ha ob-
servado que la ansiedad cognitiva y la autoconfianza correlacio-
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nan negativamente, por lo que la fluctuación de la ansiedad cogni-
tiva en la competición, en función del cumplimiento de las expec-
tativas de rendimiento, suele ir acompañada de una fluctuación in-
versa de la autoconfianza. 

Dos estudios clásicos han investigado la relación entre estas tres
variables y el rendimiento en la competición. Gould et al. ( 1 9 8 7 )
observaron que existía una relación curvilínea, de U invertida, en-
tre el rendimiento y la ansiedad somática, pero no hallaron datos re-
levantes respecto a la ansiedad cognitiva y la autoconfianza. Bur-
ton (1988) también encontró una relación curvilínea entre la ansie-
dad somática y el rendimiento, pero además halló una relación in-
versamente lineal entre la ansiedad cognitiva y el rendimiento y
una relación directamente lineal entre éste y la autoconfianza. 

Los corredores populares de maratón dedican gran parte de su
tiempo libre a prepararse metódicamente para poder correr esta
prueba, y participan con el reto personal de finalizar la carrera o
hacer un determinado tiempo (Ogles y Masters, 2000), siendo ha-
bitual que afronten la carrera con una motivación muy alta, pero
también con dudas, preocupación y una tensión elevada relaciona-
das con la trascendencia subjetiva de la prueba y la posibilidad de
no alcanzar los objetivos deseados. 

Hasta la fecha, la investigación realizada con corredores de ma-
ratón se ha centrado en estudiar su motivación (e.g. Ogles y Mas-
ters, 2000) y, sobre todo, su actividad mental durante la carrera
(e.g. Morgan y Pollock, 1977; Silva y Appelbaum, 1989), pero no
su estado psicológico antes de la prueba, con la excepción del tra-
bajo de Cayton y Nickless (1987) mostrando que la autoconfianza
se relacionaba positivamente con la consecución de los tiempos
previstos. 

En el presente estudio se pretende investigar el estado psicoló-
gico de los corredores populares de maratón en los días previos a
la carrera.

Método

Participantes

Participaron en este estudio 1.457 corredores de los 8.672 ins-
critos oficialmente en el 22 Maratón Popular de Madrid. 237 fue-
ron descartados al encontrarse errores en la cumplimentación de
sus datos. De los 1.220 restantes, 1.178 eran varones y 42 mujeres.
La edad de los participantes se situaba entre los 18 y los 73 años
(media= 35,5 años; desviación típica= 8,97). 339 sujetos partici-
paban por primera vez en un maratón, 214 habían corrido uno pre-
viamente, 392 entre dos y cinco, 140 entre seis y diez, y 143 once
o más maratones. De los 881 sujetos con experiencia previa, 16 no
lo habían terminado nunca, 224 habían finalizado un maratón, 366
entre dos y cinco, 136 entre seis y diez, y 139 once o más marato-
nes. Sólo 28 sujetos habían trabajado previamente con un psicólo-
go deportivo. 

Instrumentos

Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2) (Martens et al.
1990b)

Este instrumento consta de tres escalas de 9 ítems cada una:
«ansiedad somática (activación fisiológica)», «ansiedad cogniti-
va» y «autoconfianza». Ejemplos de ítems son: «me siento ner-
vioso» y «mi cuerpo está tenso» (ansiedad somática), «me preo-

cupa no alcanzar mi objetivo en la carrera» y «me preocupa no ha-
cerlo en esta carrera todo lo bien que podría» (ansiedad cognitiva),
«confío en rendir bien a pesar de la presión» y «tengo confianza»
(autoconfianza). Cada ítem se responde en una escala Likert de 4
puntos («nada»: 1 punto; «un poco»: 2 puntos; «bastante»: 3 pun-
tos; y «mucho»: 4 puntos), debiendo reflejar el deportista «cómo
se siente justo en ese momento». En cada escala, la puntuación mí-
nima es 9 y la puntuación máxima 36.

Información adicional. En la misma hoja del CSAI-2, se inclu-
yeron preguntas para obtener la información siguiente: sexo y
edad, experiencia previa en el maratón (¿Cuántos maratones ha
corrido hasta la fecha?; ¿Cuántos ha terminado?; ¿Cuál ha sido su
mejor tiempo?) y entrenamiento previo con un psicólogo del de-
porte (¿Ha trabajado alguna vez con un psicólogo deportivo?). 

Procedimiento

Desde tres días antes del maratón, y hasta la noche previa, se
organizó el programa «Apoyo Psicológico al Corredor» (Buceta et
al., 2002), con la participación de 12 psicólogos del deporte. Co-
mo parte de este programa, los psicólogos se presentaban a los co-
rredores y les ofrecían la posibilidad de obtener información sobre
su estado psicológico para la carrera si rellenaban un breve cues-
tionario. Así, los que aceptaban, cumplimentaban el CSAI-2 seña-
lando cómo se encontraban justo en ese momento y contestaban a
las preguntas adicionales. Los sujetos rellenaron el cuestionario
una sola vez, pudiendo disponer de la ayuda de los psicólogos pa-
ra solucionar cualquier duda. 

Análisis de datos  

Considerando el total de la muestra, se hallaron las puntuacio-
nes medias en cada una de las escalas del CSAI-2, con el fin de co-
nocer el estado psicológico del conjunto de los corredores antes
del maratón. 

Posteriormente, se dividió a la muestra en cinco grupos, te-
niendo en cuenta la proximidad de la prueba al cumplimentar el
cuestionario: 65-60 horas antes (n= 183), 53-48 horas antes (n=
130), 41-36 horas antes (n= 336), 29-24 horas antes (n= 240) y 17-
12 horas antes (n= 331). 11 sujetos fueron eliminados por no ha-
ber especificado este dato. Mediante un ANOVA unifactorial se
compararon las puntuaciones medias de los cinco grupos en las
tres variables del cuestionario. Además, se utilizó un ANOVA pa-
ra comparar las puntuaciones de los sujetos considerando los si-
guientes grupos de edad: (1) hasta 30 años; (2) 31-39 años; (3) 40-
55 años; (4) 56 años en adelante. También, mediante un ANOVA,
se compararon las puntuaciones de los corredores que nunca ha-
bían participado en un maratón y los que ya lo habían hecho, y se
realizaron las mismas comparaciones dividiendo a la muestra en
cinco grupos: (1) corredores que no habían participado previa-
mente; (2) sujetos que habían participado una sola vez; (3) sujetos
que habían corrido 2-5 maratones; (4) corredores con 6-10 partici-
paciones; y (5) sujetos con 11 o más maratones. 

Asimismo, se realizó un ANOVA para comparar las puntuacio-
nes de los sujetos teniendo en cuenta sus mejores tiempos previos:
(1) tiempos inferiores a 3 horas; (2) tiempos entre 3 horas y 3 ho-
ras 30 minutos; (3) tiempos entre 3 horas 31 minutos y 4 horas; (4)
tiempos entre 4 horas 1 minuto y 4 horas 30 minutos; y (5) tiem-
pos superiores a 4 horas y 30 minutos. En todas las comparaciones
anteriores, cuando a través del ANOVA se observaron diferencias
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significativas, se utilizó la prueba de comparaciones múltiples de
Scheffé para detectar los grupos concretos entre los que se produ-
cían tales diferencias. Por último, se realizó un análisis correlacio-
nal entre todas las variables contempladas en el estudio. 

Resultados

Para el total de la muestra, las puntuaciones medias fueron las
siguientes: ansiedad somática= 13.41 (desviación típica= 2.51);
ansiedad cognitiva= 14.26 (desviación típica= 3.74); autoconfian-
za= 26.17 (desviación típica= 4.26); En ningún caso se encontra-
ron diferencias significativas en función de la proximidad del ma-
ratón en el momento de cumplimentar el cuestionario.

La única diferencia significativa en función de la edad se halló
en la variable autoconfianza entre los grupos de edad inferior a 30
años (media= 26.74) y entre 31 y 39 años (media= 25.90) (p= .046).

Los corredores que no habían participado nunca en un maratón
mostraron más ansiedad somática, más ansiedad cognitiva y me-
nos autoconfianza que los corredores con experiencia en la prue-
ba, aunque las diferencias sólo fueron significativas en el caso de
la ansiedad somática (p= .013). Además, se hallaron diferencias
significativas en ansiedad somática (p= .022 y p= .05) entre el gru-
po de corredores sin experiencia previa (media= 13.70; desviación
típica= 2.67) y los dos grupos con mayor experiencia (medias=
12.85 y 12.93; desviaciones típicas= 2.42 y 2.56), y en ansiedad
cognitiva (p= .038) entre el grupo sin experiencia y el de mayor
experiencia (media= 13.69; desviación típica= 3.43). 

Los sujetos con mejores tiempos previos (inferiores a 3 horas)
mostraron menos ansiedad somática (media= 12.95; desviación tí-
pica= 2.56) y ansiedad cognitiva (media= 14.14; desviación típi-
ca= 3.45) que los corredores con tiempos más altos, aunque las di-
ferencias sólo fueron significativas en ansiedad somática (p= .029)
respecto al grupo con tiempos peores (superiores a 4 horas y me-
dia) (media= 14.57; desviación típica= 2.61). También se hallaron
diferencias significativas entre estos dos grupos en autoconfianza
(p= .48), con puntuaciones más altas del grupo con mejores tiem-
pos (medias= 26.48 y 24.04; desviaciones típicas= 4.43 y 4.43).

El análisis correlacional mostró correlaciones significativas po-
sitivas entre la ansiedad somática y la ansiedad cognitiva (Pear-
son= .482; p= .00) y correlaciones significativas negativas entre la
autoconfianza y la ansiedad somática (Pearson= .300; p= .00) y la
autoconfianza y la ansiedad cognitiva (Pearson= .351; p= .00).
También mostró correlaciones significativas positivas entre la an-
siedad somática y el mejor tiempo realizado (a mayor el tiempo,
mayor la ansiedad; Pearson= .117; p= .001), y correlaciones signi-
ficativas negativas entre la ansiedad somática y la edad (Pearson=
.064; p= .26) y la ansiedad somática y la experiencia previa (Pear-
son= .114; p= .001).   

Discusión

El propósito de este estudio ha sido investigar el estado psico-
lógico de los corredores populares de maratón en los días previos
a la carrera. Para ello se ha trabajado con una muestra muy amplia,
y se ha empleado el instrumento más utilizado en este ámbito, el
cuestionario CSAI-2, considerándose las puntuaciones de los co-
rredores en las tres escalas del mismo: ansiedad somática, ansie-
dad cognitiva y autoconfianza.

Analizando el conjunto de la muestra, se pueden observar pun-
tuaciones medias bajas en ansiedad somática y ansiedad cognitiva,

y una puntuación media alta en autoconfianza, lo que sugiere que,
en general, los corredores populares de maratón, en los días pre-
vios a la prueba, controlan aceptablemente el estrés relacionado
con la carrera y perciben que pueden alcanzar sus objetivos. El he-
cho de que las puntuaciones en autoconfianza hayan sido superio-
res a las puntuaciones en ansiedad, es coherente con los datos ha-
llados en estudios anteriores con deportistas de otras especialida-
des (Gould et al. , 1987; Burton, 1988; Martens et al., 1990a). Sin
embargo, las puntuaciones en ansiedad han sido más bajas y las
puntuaciones en autoconfianza más altas que en otros trabajos
(véase la tabla 1).

En el caso de la ansiedad somática, parece razonable que al me-
dirse como muy tarde doce horas antes del maratón, sea más baja
que la observada en estudios en los que se midió en la hora ante-
rior a la competición (e.g. Gould et al., 1987; Burton, 1988), pues
de acuerdo con la literatura (e.g. Martens et al., 1990a) y la expe-
riencia práctica en este ámbito, la ansiedad somática tiende a au-
mentar cuando la competición se acerca, llegando a su punto más
alto justo antes del inicio. Por otra parte, el hecho de que también
sea más baja que en estudios anteriores en los que se midió con
una antelación similar (los expuestos en Martens et al., 1990a), es
coherente con los datos encontrados en otro apartado de este estu-
dio, señalando que la ansiedad somática es menor en los deportis-
tas con más edad, ya que los sujetos que participaron en estudios
previos son bastante más jóvenes que los maratonianos de esta in-
vestigación. También podría ocurrir que, en general, correr un ma-
ratón popular sea menos estresante que participar en una competi-
ción deportiva universitaria, escolar o de ámbito nacional en los
Estados Unidos, donde la exigencia de rendimiento es muy eleva-
da y la trascendencia del resultado puede ser muy alta. El hecho de
que la ansiedad somática sea también inferior en el grupo de suje-
tos de edad similar a los deportistas de otras investigaciones (tabla
1) corrobora este último supuesto.

Esta posible explicación estaría avalada, también, por los datos
encontrados respecto a la ansiedad cognitiva, pues las puntuacio-
nes halladas en el presente estudio son inferiores a las observadas
en estudios anteriores en los que se midió aproximadamente con la
misma antelación (tabla 1). Analizando el conjunto de estos estu-
dios, se observa que la ansiedad cognitiva suele ser más alta cuan-
do se mide entre uno y cuatro días antes de la competición que
cuando se mide en la hora anterior al  inicio de ésta (al contrario
que la ansiedad somática), quizá porque en ese período los depor-
tistas tienen más tiempo para preocuparse por su rendimiento en la
competición y en este «tiempo de espera» es más probable que
surjan dudas (Buceta, 1999b). Posiblemente, los corredores popu-
lares de maratón no tengan tanto tiempo como otros deportistas
para preocuparse antes de la carrera, al ser atletas aficionados que
hasta el último momento deben compaginar la actividad deportiva
con sus obligaciones laborales y familiares. Quizá por ello, al me-
nos en parte, las puntuaciones de los maratonianos en ansiedad
cognitiva fueron bastante más bajas que las de los luchadores,
gimnastas y jugadores de golf de los estudios expuestos por Mar-
tens et al. (1990a). 

En lo que respecta a la autoconfianza, las puntuaciones halla-
das en este estudio, superiores a las de otras investigaciones, su-
gieren que los corredores populares de maratón, una vez que de-
ciden presentarse para correr la prueba, conocen en gran medida
sus posibilidades reales y confían en éstas. La ventaja de esta es-
pecialidad respecto a otros deportes, es que cada corredor puede
establecer sus propios criterios de rendimiento y delimitar sus ex-
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pectativas de éxito en función de éstos, sin preocuparse por el ren-
dimiento de otros corredores. Por el contrario, en otras especiali-
dades, el rendimiento y el éxito dependen de criterios y factores
que en muchos casos son ajenos al deportista, por lo que su per-
cepción de control es menor y, como consecuencia de ello, su au-
toconfianza puede ser más débil.  

Al igual que en el estudio de Burton (1988), se ha encontrado
una correlación negativa significativa entre la ansiedad cognitiva
y la autoconfianza. Este dato corrobora que al aumentar  la preo-
cupación por el rendimiento disminuye la autoconfianza y vice-
versa, y avala la  prioridad de potenciar la autoconfianza de los de-
portistas antes de la competición para neutralizar el estrés propio
de este período (Buceta, 1999b). Además, se ha hallado una co-
rrelación similar entre la autoconfianza y la ansiedad somática y
una correlación positiva entre ésta y la ansiedad cognitiva , sugi-
riendo que en el caso de los maratonianos populares, en los días
previos a la  carrera, la activación fisiológica puede estar más re-
lacionada con el estrés de la prueba que con la motivación por
p a r t i c i p a r.

No se han encontrado diferencias significativas en ninguna de
las tres variables psicológicas en función de la proximidad de la
carrera, lo que sugiere que el estado psicológico de los corredores
populares de maratón es similar en el período comprendido entre
65 y 12 horas antes de la prueba. En realidad, los cambios obser-
vados en investigaciones previas (e.g. Martens et al., 1990a, en los
estudios con luchadores y gimnastas), indicando un aumento de la
ansiedad somática al acercarse la competición, se han detectado en
las dos horas anteriores respecto a mediciones realizadas 1-4 días

antes. En el presente estudio no se han tomado medidas del estado
psicológico de los corredores en las dos horas previas al maratón,
por lo que no se ha podido ratificar o contradecir la tendencia en-
contrada en estudios anteriores. 

Los corredores sin experiencia previa en el maratón mostraron
un estado psicológico peor (ansiedad más elevada y autoconfian-
za más baja) que los corredores con experiencia, aunque sólo en el
caso de la ansiedad somática las diferencias hayan sido estadísti-
camente significativas. Este dato corrobora la importancia de la
exposición a la situación estresante del maratón, del aprendizaje
irremplazable que conlleva la participación en la prueba y de la ex-
periencia previa de éxito en la carrera (recuérdese que casi todos
los corredores con experiencia habían terminado el maratón). Ade-
más, cuando se contemplan los datos de los distintos grupos en ex-
periencia, se puede observar que, en general, el mejor funciona-
miento corresponde a los corredores con mayor número de par-
ticipaciones, siendo entre éstos y los sujetos sin experiencia pre-
via, donde se encuentran las diferencias más destacadas. Estos re-
sultados sugieren la conveniencia de asesorar o entrenar especial-
mente a los participantes sin experiencia o con poca experiencia,
con el propósito de optimizar su preparación psicológica para co-
rrer el maratón, en la dirección señalada por Buceta et al. (2002)
con esta población de deportistas. 

Asimismo, los corredores del grupo con un mejor tiempo más
alto (más de cuatro horas y media) mostraron un estado psicológi-
co peor que los sujetos de los restantes grupos, sobre todo respec-
to al grupo de corredores con un mejor tiempo más bajo (menos de
tres horas). Este resultado avala los datos hallados en otros estu-
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Tabla 1
Puntuaciones medias (y desviaciones típicas) en las tres escalas del CSAI-2 en diferentes investigaciones incluyendo el presente estudio

Estudio Gould et al. Burton Burton Martens et al. Martens et al. Martens et al. Martens et al. Presente Presente
(1987)* (1988) (1988) (1990a) (1990a) (1990a) (1990a) estudio estudio**

Muestra Estudiantes de Nadadores Nadadores Deportistas Luchadores Gimnastas Jugadores Corredores Corredores
policía con jóvenes universitarios universitarios escolares americanos americanos populares populares

entrenamiento americanos americanos americanos americanos juniors de de maratón de maratón
en tiro con pistola de natación y golf

atletismo

Tamaño 39 70 24 69 45 40 49 1.220 96

Edad X
–
= 27 X

–
= 17.4 Rango 18-23 Sin especificar Sin especificar Sin especificar Rango 16-19 Rango 18-73 Rango 18-23

18-23 aprox. 16-17 aprox. X
–

= 35.5 X
–
= 21,06

Momento Inmediatamente En la hora En la hora En la hora 64-48 horas 1-4 días antes 1-2 días antes 65-12 horas 65-12 horas
administración antes de anterior anterior a anterior a la antes de la de la de la antes de la antes de la
CSAI- 2 la competición a la competición la competición competición competición competición competición competición competición

24-20 horas 24 horas antes
antes de la de la

competición competición

Ansiedad 14.85 16.6 18.1 16.83 16.13 (5.0) 14.08 (3.3) 14.27 13.41 13,92
somática (4.6) (4.0) (4.2) (4.36) 16.60 (5.5) 13.85 (3.5) (3.93) (2.51) (2,87)

Ansiedad 16.54 18.1 14.8 14.64 18.29(4.9) 18.28 (4.7) 18.71 14.51 15,23
cognitiva (5.32) (4.4) (4.9) (4.42) 17.20(4.8) 17.15 (4.4) (5.08) (3.74) (4,26)

Autoconfianza 24.59 24.0 24.2 25.96 25.16 (4.8) 24.35 (5.4) 26.18 26.17 25,56
(5.35) (5.4) (6.1) (5.84) 24.84 (5.4) 25.75 (5.7) (5,13) (4,26) (4,11)

* Datos correspondientes a la primera de las cinco medidas del CSAI-2 obtenidas en este estudio.
** Datos de los corredores de entre 18 y 23 años.



dios (e.g. Mahoney y Averner, 1977; Gould, Weiss y Weinberg,
1981; Treasure, Monson y Lox, 1996), señalando que el funciona-
miento psicológico de los deportistas que muestran un rendimien-
to más alto, es mejor que el de otros deportistas con un rendi-
miento peor. Junto a los resultados respecto a la experiencia en el
maratón, este dato corrobora la influencia del éxito previo en las
expectativas favorables de rendimiento en la competición inme-
diata, en la línea apuntada por Bandura (1990). 

Las características particulares de esta población de deportistas
(e.g. aficionados, con  otras  obligaciones prioritarias, de edad
más avanzada que en otros deportes, compiten contra sí mismos,
sólo compiten si se encuentran preparados) parecen explicar el pa-
trón de funcionamiento psicológico específico encontrado en este
estudio. A partir de aquí, parece conveniente asesorar o entrenar
psicológicamente a los corredores para mantener un buen estado
psicológico hasta que comience la prueba y en el transcurso de és-
ta, previniendo cambios desfavorables que podrían producirse en
una carrera tan larga. En esta línea, Buceta et al. (2002) han apli-
cado un programa de asesoramiento psicológico que, entre otros
objetivos, pretende ayudar a los corredores a controlar la ansiedad

somática y la ansiedad cognitiva cuando sean altas y a fortalecer
la autoconfianza cualquiera que sea su nivel, sobre todo teniendo
en cuenta que, como señala Martens (1987), las  puntuaciones al-
tas en  autoconfianza en ocasiones reflejan una «falsa confianza»
como consecuencia de unas expectativas de rendimiento poco rea-
listas y/o un posible rechazo a aceptar las propias limitaciones. Es-
te programa de asesoramiento podrá beneficiarse de los datos y las
conclusiones del presente estudio, pues aumentan el conocimiento
existente sobre el funcionamiento psicológico de los corredores
populares de maratón antes de la prueba. 
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