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EFFECTS OF MUSIC ON PHYSICAL-MOTOR PERFORMANCE: A SYSTEMATIC REVIEW OF SCIENTIFIC LITERATURE
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RESUMEN

La mésica para hacer ejercicio se ha convertido en una herramienta de uso regular tanto para
deportistas como para personas que llevan a cabo alguna actividad fisica mds o menos ocasional, de
ahi el objetivo de indagar sobre los efectos que la mésica tiene a nivel fisico-motor. Para esto se llevd
a cabo una bisqueda con la utilizacion de las palabras claves: “music and exercise” y “music and
performance” en la base de datos de SPORTDiscus, donde se obtuvieron 442 articulos de texto completo
de los que, tras ser revisados, se seleccionaron 39. Los criterios para excluir los articulos fueron:
estudios con poblaciones clinicas, articulos que incluyeran temas de psicologia como cohesion de
equipo, ansiedad, entre otras, no incluir el rendimiento como variable dependiente o donde se
combinaba la mdsica con algin otro tipo de refuerzo, por ejemplo: baile, frases de apoyo o dinero.
Entre los resultados mds importantes estdn que la mdsica mejora el rendimiento en ejercicio aerdbico y
anaerobico, disminuye la percepcion de la fatiga y genera cambios a nivel cardiovascular y hormonal.
En conclusion los beneficios que se encontraron en materia de mdsica y ejercicio se obtienen tanto
antes, como durante y después de haber llevado a cabo la actividad fisica.

ABSTRACT

The music for exercise has become a common tool used by athletes and people who do physical activity
with more or less regularity; in this context, the aim of this paper is to look at the physical-motor
effects produced by music. For this was conducted a search using the keywords: "music and exercise"
and "music and performance"” in the database SPORTDiscus, where 442 full-text articles were obtained,
which were reviewed and only selected 39. The criteria to exclude articles were: studies with clinical
populations, articles including issues of psychology (motivation, cohesion of team, anxiety, among
others), not include the performance as dependent variable or where it was combined music with some

other type of reinforcement, for example: dance, phrases of support or money. Among the most

1 Correspondencia en relaciéon con este articulo: bryan_mh2005@hotmail.com

305 AGORA PARA LA EF Y EL DEPORTE | AGORA FOR PE AND SPORT N°18 (3) sept. — dic. 2016, 305-322 | E-ISSN: 1989-7200

recibido el 20 de enero 2016
aceptado el 23 de junio 2016


mailto:bryan_mh2005@hotmail.com

BRYAN MONTERO-HERRERA
Efectos de la misica sobre el rendimiento fisico-motor. Una revision sistemdtica de la literatura cientifica

important results are that music improves performance in aerobic and anaerobic exercise, decreases
the perception of fatigue and causes changes in cardiovascular and hormonal level. In conclusion the
benefits found in the field of music and exercise are obtained both before, during and after carrying out
physical activity.

PALABRAS CLAVE. Misica; ejercicio; tempo; fatiga.
KEYWORDS. Music; exercise; tempo; fatigue.

1. INTRODUCCION

Muchos son los factores que pueden incidir negativamente en la adherencia al
ejercicio, entre los que se pueden encontrar fatiga, falta de tiempo o motivacion,
estrés o pereza. La musica en los ultimos afos se ha venido utilizando como un medio
de promocioén para el disfrute y agrado de la actividad fisica, eso si, deben tomarse en
cuenta ciertas consideraciones importantes que brindan Karageorghis y Priest (2008)
para la seleccion de la misma, algunas de ellas son: 1) ritmo energizante, 2) ritmo
acorde con los patrones motores de la actividad, 3) correctas melodias y armonias, 4)
asociaciones con el deporte y 5) un estilo musical adecuado al gusto del atleta.

La musica ha formado parte de la practica del gjercicio, como lo demuestra el estudio
de Yanguas (2006) que relne varias investigaciones que ponen de manifiesto la
estrecha relacion entre la musica y el ejercicio fisico, algunas de las cuales se
remontan a hace mas de 100 afos, fecha en la que MacDougal (1902) postulé que el
ritmo de la musica ayudaba a la ejecucién de un movimiento.

En materia de rendimiento fisico resulta necesario conocer la importancia que la
musica puede llegar a tener, ya que es empleada como un medio que permite
disminuir o aumentar un tiempo (de Souza & Ramos da Silva, 2012) o distancia (Elliott,
Carr, & Savage, 2004) como también para mejorar una destreza deportiva (S6JUt,
Kirazci & Korkusuz, 2012), debido a que los factores positivos generados por la musica
durante la realizacidén de los ejercicios pueden ser vistos desde dos ambitos: el
psicolégico vy fisiolégico, pero de igual forma cabe la posibilidad de que pueda ser
combinado.

Estudios como el de Karageorghis y Terry (1997), Yanguas (2006), Harmon y Kravitz
(2007), Bishop (2010) y Missaki (2015) han analizado diversas areas del efecto musical
en el ejercicio, esto mediante revisiones de literatura que les permite a los lectores
darse una idea mas clara de lo que implica el uso de la musica para mejorar variables
relacionadas con la distancia, tiempo, frecuencia cardiaca (FC), esfuerzo percibido
(EP), entre otras durante la realizacion de algun ejercicio, no obstante el déficit de
dichos estudios es que no logran hacer una mezcla entre variables de rendimiento y
fisiol6gicas con la aplicacion de diferentes tipos de musica (agrado, no agrado o sin
musica).

Esta revision sistematica se diferencia de las anteriores mencionadas, con respecto a la
inclusidn de temas publicados recientemente (ejercicios contra resistencia, cambios a
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niveles fisioloégicos, entre otros) para dar una perspectiva mas actual en esta materia.
Ademas, se elaboré una subdivision por apartados que incluyen desde el ejercicio
aerdbico, anaerdbico hasta implicaciones fisioloégicas, esto con el fin de que los
lectores tengan la posibiidad de comprender mejor cada area desarrollada. A partir
de lo anterior, el objetivo de esta investigacion es evaluar los efectos que produce la
utilizacién de diferentes condiciones musicales (sin musica y con mdasica, esta Ultima ya
sea lenta, moderada, rapida o relajante) en variables implicadas con el ambito del
rendimiento fisico-motor durante la realizaciéon de diferentes actividades fisicas.

2. METODOLOGIA

La base de datos consultada para recopilar, obtener y extraer la informacion
correspondiente para esta investigacion fue SPORTDiscus, debido a que brinda la
oportunidad de buscar articulos de investigacidon elaborados hace muchos afios
como también los publicados recientemente, aunado a lo anterior, esta base engloba
gran variedad de revistas que se enfocan en areas como rendimiento, salud y
deporte, esto permite relacionar los estudios de dichas areas con el tema de la
musica, para saber de forma mas clara qué es lo que se ha investigado.

BUsqueda

En dicha base, la blsqueda se limitd a encontrar articulos publicados en inglés y
esparfiol que tuvieran acceso a su texto completo (con excepcion de un articulo, el de
MacDougal en 1902 que se citd con el fin de que sirviera de punto de partida para las
investigaciones que han surgido en torno a la musica, de este estudio solo se tiene el
resumen).

La busqueda se realizé utilizando la base de datos SPORTDiscus. Al ingresar las palabras
claves “music and exercise” (musica y ejercicio) y “music and performance” (musica y
rendimiento fisico) se encontraron 442 articulos de interés para esta investigacion y de
los cuales la mayoria eran en inglés; el articulo de Yanguas (2006) no se localiza en
esta base, pero es importante tomarlo en cuenta porque es la Unica revision de
literatura que se encuentra en espafiol acerca de la influencia de la musica en el
ejercicio.

Procedimiento

Una vez conseguido el total de 442 investigaciones y para llegar al resultado final de 39
articulos que conformaron esta revisién, se pasé a un proceso de seleccién, el cual
estuvo conformado por los siguientes pasos: planteamiento de diversos criterios de
inclusion y exclusion para escoger los disefios experimentales y no experimentales que
estuvieran mas acordes con las variables musica y rendimiento fisico-motor, luego se
continud con la lectura de cada uno de los “abstracts” (resumenes) para conocer qué
era lo que se habia realizado y en caso de que la informaciéon explicada en ese
“abstract” estuviera relacionada con este estudio se pasaba a leer su texto completo.
Asimismo, es a partir de este proceso que se fueron elaborando cada una de las
categorias que conforman la revision.
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Criterios de inclusién

Se eligieron los estudios experimentales y las revisiones de literatura que estuvieran
relacionados con el tema de investigacion (musica y rendimiento fisico); se considerd
también que aportaran informacion relacionada con el ambito deportivo donde se
notara el efecto de la musica en estos campos.

Criterios de exclusiéon

Entre los criterios empleados para la exclusion de un determinado articulo se
encontraban los siguientes: estudios con poblaciones clinicas; escritos que incluyeran
temas de psicologia como la cohesién de equipo, ansiedad, entre otras; no considerar
el rendimiento como variable dependiente; o que combinaran la musica con algun
otro tipo de refuerzo como, por ejemplo, baile, frases de apoyo o dinero.

3. RESULTADOS

La informacioén que se presenta en las siguientes tablas tiene como finalidad resumir los
aspectos mas relevantes de cada uno de los articulos.

En las tablas | y Il se puede apreciar una breve descripcion de los estudios tanto
experimentales (tratamiento) y no experimentales (sin tratamiento, por ejemplo:
revisiones de literatura) utilizados a lo largo de la investigacion.

En la primera tabla se resumen los articulos experimentales cuya variable principal de
estudio fue rendimiento fisico-motor, en dicho resumen se incluyen elementos como:
autor(es) y afo, la edad de los participantes y sexo (n), modalidad deportiva, también
se puede apreciar los tratamientos implementados en la investigacion y por Ultimo los
resultados de las variables dependientes de los estudios.

Tabla I. Resumen general de estudios experimentales
relacionados con las variables de rendimiento fisico-motor.

(Paginas siguientes)
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Autor - Aflo

Atan (2013)

Barney &
Prusak
(2015)

Bartolomei,
Di Michele &
Merni (2015)

Birbaum,
Boone &
Huschle
(2009)

Bishop,
Karageorghi
s & Kinrade
(2009)

Brooks &
Brooks
(2010)

de Souza &
Ramos da
Silva (2012)

Efectos de la mUsica sobre el rendimiento fisico-motor. Una revision sistemdtica de la literatura cientifica

BRYAN MONTERO-HERRERA

Tabla I. Resumen general de estudios experimentales relacionados con las variables de rendimiento fisico-motor

Edad de los
participantes

21,26+1,86

15

24,759

23+1

17,7+2,1

Hombres
(23,5)/
Mujeres
(21,25)

19+0,37

Sexo (n)
participantes

Masculino
(28)

Masculino
(48)y
Femenino
(67)

Masculino
(31)

Masculino
©)/
Femenino (5)

Masculino
(33)/
Femenino
(21)
Masculino
43)/
Femenino
(28)

Masculino
(24)

Modalidad
deportiva

Ejercicio
anaerodbico en
cicloergébmetro

Ejercicio aerdbico
caminando y en
un juego de
frisbee

Ejercicio de fuerza
(RMy al fallo con
60% del RM)

Ejercicio aerdbico
en caminadora

Tenis

Ejercicio
anaerodbico en
cicloergbmetro

Ejercicio aerdbico
en banda sin fin

Tratamientos implementados en la
investigacion

3 condiciones (musica de tempo rapido,
lento y sin mUsica) separadas cada una
por 48 horas, realizaban la prueba de
Wingate

2 condiciones (musica de tempo rapido
> 120 bpm y sin musica) separadas al
menos 48 horas durante 30 minutos

2 sesiones (control y con musica del
agrado), distanciadas por una semana,
cada sesion durd 35 minutos

3 condiciones (musica de tempo rapido,
lento y sin musica) separadas cada una
por 48 horas, corrian por 15 minutos

3 condiciones (musica de tempo lento de
99 bpm, tempo normal de 129 bpmy
tempo rapido de 161 bpm) en dias
diferentes

2 condiciones (pieza motivacional y sin
musica) separadas por una semana,
prueba de Wingate

2 condiciones (sin musica y con muasica)
medidas una por semana, el grupo
control realiz6 todas las sesiones sin
musica y el grupo experimental con ella

Nota. DS: hubo diferencias significativas; NDS: no hubo diferencias significativas en las condiciones

Resultado(s) de la(s) variable(s)
dependiente(s) de los estudios

NDS con ninguna de las 3 condiciones en
materia de potencia (p > 0,05), FC (p > 0,05) y
lactato (p > 0,05).

DS con el uso de tempo rapido en la cantidad
de pasos por ejercicio (p < 0,001), tanto
caminando como con el frisbee.

NDS entre las 2 sesiones ejecutando 1 RM (p >
0,05) // DS con musica del agrado al realizar
repeticiones al fallo con 60% del RM (p = 0,03)
al compararla con la condicion control

DS con el uso de tempo rapido en el consumo
de oxigeno (p = 0,003) // NDS en FC (p =
0,158), diferencia arteriovenosa (p = 0,173),
presion sistélica (p = 0,196) y presion diastélica
(p = 0,220) con el uso de las 3 condiciones.

DS con la aplicacion de musica de tempo
rapido en el tiempo de reaccién (p < 0,001) de
los y las tenistas

DS con el uso de musica motivacional en el
pico de potencia (p < 0,001), promedio de
potencia (p < 0,001) y potencia anaerdbica (p
< 0,001).

NDS en el tiempo de carrera (p > 0,05) entre
las condiciones de sin musica y con musica

continda
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Tabla 1. Continuacion

Autor — Afio

Eliakim,
Meckel,
Gotlieb,
Nemet &
Eliakim
(2012)

Elliott, Carr &
Savage
(2004)

Elliott, Carr &
Orme (2005)

Elliott,
Polman &
Taylor (2014)

Ghaderi,
Rahimi &
Azarbayjani
(2009)

Godwin,
Hopson,
Newman &
Leszczak
(2014)

Edad de los
participantes

16 +0,5

Hombres
(22,1+1,4)/
Mujeres
(21,7£0,7)
Hombres
(20,4+2,6)/
Mujeres
(20,1+1,9)

19,42+1,9

25,66+3,89

22,85+3,63

Sexo (n)
participantes

Masculino
(12)

Masculino
8/
Femenino
(10)
Masculino
(8)/
Femenino
(10)
Masculino
(44)/
Femenino
(28)

Masculino
(30)

Masculino
a2)/
Femenino (7)

Modalidad
deportiva

Baloncesto

Ejercicio aerdbico
en cicloergbmetro

Ejercicio aerdbico
en cicloergémetro

Lanzamiento de

baloncesto,

pliometria, fuerza y
tarea de lanzar

Ejercicio aerdbico
en caminadora

Flexion y extension

de pierna con
maquinas

Tratamientos implementados en la
investigacion

2 condiciones (sin masica y con
musica motivacional) debian realizar
12 sprints de 20 metros con 20
segundos de descanso al final de
cada entrenamiento

3 condiciones (sin musica, musica
motivacional y musica ambiente)
una vez por semana, debian durar
12 minutos a una resistencia de 10N

3 condiciones (sin masica, masica de

ambiente y musica motivacional) en

dias diferentes haciendo 20 minutos
de gjercicio

3 condiciones (sin musica, musica
relajante de 80-100 bpm y musica no
relajante) en dias diferentes

3 condiciones (sin musica, musica
relajante y masica motivacional),
debian correr hasta el cansancio al
80-85 de la frecuencia cardiaca
maxima
2 condiciones (sin masica y musica
con la pieza “Eye of the Tiger”)
separadas una mediciéon de otra por
una semana, debian realizar fuerza
maxima con un test isoquinético

Nota. DS: hubo diferencias significativas; NDS: no hubo diferencias significativas en las condiciones
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Resultado(s) de la(s) variable(s) dependiente(s)
de los estudios

DS con musica motivacional en la FC (p < 0,01)
y en tiempo entre sprint 11y 12 (p < 0,01) // NDS
entre las condiciones para tiempo por sprint (p
> 0,05), tiempo total de sprint (p > 0,05) y
rendimiento (p > 0,05).

DS con la musica del agrado en distancia
recorrida (p < 0,05), estados emocionales (p <
0,05) y EP (p > 0,05).

DS con el uso de musica motivacional en la
distancia (p < 0,01) y afecto (p < 0,02) // NDS
entre las 3 condiciones en relacion al EP (p =

0,33).

DS con la musica relajante en variables de FC
(p < 0,014), relajacién (p < 0,01) y estado de
ansiedad (p <0,01).

DS con musica motivacional en tiempo de
carrera (p <0,01) y EP (p < 0,007) // DS con
musica de tempo lento en las concentraciones
de cortisol salival (p < 0,01).

DS con la pieza musical al realizar la extension
de pierna (p < 0,05) y flexion de pierna (p <
0,05).

Continta



Tabla 1. Continuacion

Autor — Afio

Hagen et al
(2013)

Jarraya et al
(2012)

Karageorghis et

al (2009)

Kocg, Curtseit &
Curtseit (2009)

Lane, Davis &

Devonport (2011)

Mohammadzade

, Tartibiyan &
Ahmadi (2008)

Edad de los
participantes

No se
menciona en
el estudio

20,6+1,8

20,3+0,8

19,97+11,34

41.48+9.39

Grupo
entrenado
(23,31+2,06) /
Grupo no
entrenado
(22,96+2,31)

Sexo (n)
participantes

Masculino
9)/
Femenino (9)

Masculino
(12)

Masculino
(a5)/
Femenino
(15)

Masculino
a4)/
Femenino (6)

Masculino
(29)/
Femenino
(41)/ 5 no
especificaron

Masculino
(18)/
Femenino (6)

Modalidad
deportiva

Ejercicio
aerdbico en
cicloergébmetro

Ejercicio
anaeroébico en
cicloergbmetro

Ejercicio
aerdbico en
caminadora

Ejercicio
anaeroébico en
cicloergbmetro

Carrera
aerbébica

Ejercicio
aerébico en
banda sin fin

Efectos de la mUsica sobre el rendimiento fisico-motor. Una revision sistemdtica de la literatura cientifica

Tratamientos implementados en la
investigacion

2 condiciones (con musica de
agrado de cada uno y sin musica),
debian hacer 10 km en
cicloergbmetro

2 condiciones (con musica y sin
musica) separadas por 48 horas
donde realizaban la prueba de
Wingate

3 condiciones (musica motivacional,
sin musica y musica de ambiente) en
dias diferentes caminando al 75% de
la frecuencia cardiaca maxima

3 condiciones (sin musica, musica
con tempo lento y musica con
tempo rapido) separadas al menos
48 horas y debian realizar la prueba
de Wingate

2 condiciones (musica sincrénica y
musica motivacional) en dias
diferentes, debian correr (no se
especifica la distancia o tiempo)

2 condiciones (con musica y sin
musica) en dias diferentes llevaban a
cabo la prueba de Bruce

Nota. DS: hubo diferencias significativas; NDS: no hubo diferencias significativas en las condiciones

BRYAN MONTERO-HERRERA

Resultado(s) de la(s) variable(s) dependiente(s)
de los estudios

DS con la musica del agrado enla FC (p <
0,05), EP (p <0,05), concentraciéon de lactato en
sangre (p < 0,05) y potencia (p < 0,05).

DS con musica del agrado en la frecuencia FC
(p < 0,001), EP (p < 0,001) y pico de potencia (p
< 0,05) al realizar la prueba de Wingate

DS con la musica motivacional en el tiempo
para llegar a la fatiga (p < 0,001) y EP (p <
0,001)

DS en el pico de potencia (p < 0,0005),
promedio de potencia (p < 0,0005) e indice de
fatiga (p < 0,05) con el uso de musica de
tempo rapido.

NDS con la aplicacion de las dos variables
musicales en emociones entre grupo (p = 0,84)
/ DS en emociones antes y después de la
carrera (p < 0,001), mejoras en el rendimiento
percibido (p < 0,001) y como ayuda emocional
durante la carrera (p < 0,001)

DS con la aplicacion de musica del agrado en
EP (p < 0,05) y tiempo antes de la fatiga (p <
0,05).

Continta
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Tabla 1. Continuacion

Autor — Afio

Rendi, Szabo
& Szabo
(2008)

Schneider,
Askew, Abel
& Struder
(2010)

Sogut, Kirazci
& Korkusuz
(2012)

Szabo,
Balogh,
Gasparr,
Vaczi &
Bosze (2009)

Waterhouse,
Hudson &
Edwards
(2010)

Yeats & Smith
(2011)

Nota. DS: hubo diferencias significativas; NDS:

Edad de los
participantes

28,5+8,7

Hombres
(28,215,6)/
Mujeres
(30,0£7,2)

23,1+2,3

20,6+1,8

21,3+3,1

No se
menciona

Sexo (n)
participantes

Masculino
(13)/
Femenino (9)

Masculino
a2)/
Femenino (6)

Masculino
(15)/
Femenino
(15)

Masculino
@any/
Femenino
(11)

Masculino
(12)

Entrenadores
de volibol
(11)

Modalidad
deportiva

Sprint remo

Ejercicio aerdbico
en caminadora

Tenis

Baloncesto

Ejercicio aerdbico
en
cicloergébmetro

Volibol

Tratamientos implementados en la
investigacion

3 condiciones (sin musica, musica
de tempo lento y musica de tempo
rapido), en dias diferentes hacian
500 m de sprint en remo

Una condicion (musica del agrado)
separada por al menos 48 horas
donde corrian al 50-55% del
VO2max., al 80-85% del VOzomax. y a la
intensidad que mas le gustaba

2 condiciones (musica de tempo
lento de 44-55 bpm y musica de
tempo rapido 80-120 bpm) durante
8 semanas ejecutaban técnicas de
tenis

3 condiciones (sin musica, musica
lenta y musica rapida) usadas en
dias diferentes de un entrenamiento
para baloncesto

3 condiciones (musica, misma
musica aumentada 10% en el
tempo y musica disminuida 10%)
realizadas en semanas diferentes,
debian hacer 30 minutos

1 medicion tipo entrevista de un
tiempo aproximado de 45 minutos a
entrenadores que utilizan la musica
para calentar antes de un partido

no hubo diferencias significativas en las condiciones
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Resultado(s) de la(s) variable(s) dependiente(s)
de los estudios

DS con musica de tempo rapido en los golpes
por minuto (p < 0,001) y tiempo para completar
la prueba (p < 0,05)

DS con el tipo de musica del agrado en la
actividad delta (p<0,05), FC (p < 0,001), EP (p <
0,001), concentracion de lactato (p < 0,001) y
distancia recorrida (p < 0,001).

NDS entre las condiciones con el golpe de
derechaa?2m (p=0,210), golpe de derecha
a3 m (p =0,027) y la diferencia entre tempos
para moverse a 100 m (p = 0,443)

DS con el uso de musica de tempo rapido
para el tempo de entrenamiento (p < 0,008),
cansancio (p < 0,001) y tranquilidad (p <
0,006).

DS con el uso de musica de tempo rapido en
trabajo realizado (p = 0,001), distancia
realizada (p = 0,042), cadencia en el pedaleo
(p =0,017) y FC (p = 0,003).

Este estudio es de tipo cualitativo y encontrd
que el uso de la musica en el calentamiento
aumenta la motivacion, el esfuerzo y la
atencion de las jugadoras lo que implica un
mejor rendimiento durante la competencia
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En la tabla anterior se mostraron las variables relacionadas con el rendimiento fisico-
motor y el efecto que propiamente la musica ejerce sobre cada una de ellas, ya fuera
aumentando el tiempo de ejecucidn de un determinado movimiento que permitiera
incrementar la distancia recorrida, o también la comprobacion de que cabe la
posibilidad de disminuir el tiempo de realizacién en una prueba.

Para el desarrollo de este estudio, la informacién se analizd tanto de estudios
experimentales (explicados previamente) como de no experimentales, estos Ultimos se
encargan de reforzar conceptos o resultados que permiten una mejor comprension del
tema de la musica y su relacién con el rendimiento fisico-motor.

La tabla Il que se presenta a continuacion contiene los estudios no experimentales que
forman parte de esta revision de literatura, esta tabla tiene por objetivo guiar al lector
interesado en alguna tematica en especifico para que pueda profundizar mas al
respecto, ya que se mencionan los apartados que se desarrollan en cada uno de los
articulos, esto con el fin de facilitar la busqueda de alguna informacion.

Tabla Il. Resumen general de estudios no experimentales

(pagina siguiente)

Para sintetizar toda la informacién expuesta anteriormente se puede resaltar que se
utilizaron 25 estudios experimentales y 14 no experimentales (revisiones de literatura),
estas investigaciones fueron publicadas entre los afios de 1902 y 2015. En la mayoria de
las mismas (18 investigaciones) se cuenta con poblaciones mixtas (hombres y mujeres)
y siete se realizaron con solo hombres. Las variables dependientes en las que mas se
enfocan los autores y las autoras son las fisiolégicas que aparecen en doce articulos,
seguidamente de la variable ejecucién con un total de nueve, la condicién de tiempo
se encontré en ocho estudios, el EP y la potencia se localizan en seis articulos cada
uno de los 39 que formaron parte de esta revision, la distancia y la motivaciéon
deportiva se analizaron en tres estudios y el factor ergdégeno se desarrollé en un
articulo.

Otro dato importante por resaltar es que todos los estudios experimentales se realizaron
con tratamiento crénico, donde las Unicas variables que se modificaban estaban
relacionadas con la musica que fuera del agrado o no de la persona, que se trabajara
con un tempo mas rapido o lento, cada uno de estos cambios es lo que permitié al
final notar las diferencias significativas presentes en la mayoria de los estudios.
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Tabla Il. Resumen general de estudios no experimentales
Subdivision del articulo
Como el cerebro escucha / Investigacion de la musica / Efectos de la musica

Respuestas emocionales ante la musica / Modelo de uso de la musica en
atletas / Modificacion de la conducta con la musica / Doblando el impacto:
musica y video / Modelo mecanico para el uso de la musica

Pruebas de ejercicio aerébico / Pruebas de ejercicio anaerdbico / Discusion

Comentan en un solo texto aspectos de la frecuencia cardiaca, el EP y las
concentraciones de lactato en sangre

Musica como motivador en el ejercicio de rendimiento/ Mejorar fuerza y
resistencia a través de la excitacion psicolégica/ Promoviendo la relajacion/
Mejoramiento de la coordinaciéon motora

Efecto de la musica en el comportamiento psicofisiolégico / Efecto de la
musica en las respuestas afectivas/ Efecto de la musica en el rendimiento
motor/ Limitaciones en estudios previos

Disociacion/ Regulacion del nivel de excitacion/ Sincronizacion/ Adquisicion de
habilidades motoras/ Seleccion de la musica para el deporte y ejercicio

Antecedentes y pruebas de la musica y el ejercicio

¢Como la musica ejerce su efecto? / La musica se cree que mejora el
rendimiento de los atletas

En esta revision explican que el tempo de la muasica no influye en la mejora del
rendimiento de ciclistas bien entrenados sin embargo no lo aseguran del todo
porque faltan mas variables que investigar

En un solo texto comenta los beneficios que la musica puede provocar en las
personas adultas mayores que se ejercitan con musica

La ciencia del movimiento y la musica / Direcciones para futuras
investigaciones / Mapeo de la musica / Musica para el personal training / Los
tempos de la musica

Musica asincréonica/ Musica sincréonica / Usando musica en contextos
deportivos y fisico/ Ejemplos basados en el uso de la musica.

Ejercicio cardiovascular submaximo y ritmo musical/ MUsica, rendimiento
deportivo y parametros hemodinamicos y bioquimicos/ Ejercicio cardiovascular
submaximo y diferentes tipos de musica/ Ejercicio cardiovascular maximo y
musica/ Ejecucion 6ptima del gesto deportivo y masica/ Musica y rendimiento
deportivo en diferentes grupos de edad/ Ejercicio isométrico y musica/
Psicologia del deportista y musica/ MUsica mas apropiada para acompafar el
ejercicio
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4. DISCUSION

Mdusica y sus efectos en rendimiento deportivo
Ejercicio anaerébico

Un estudio de Brooks y Brooks (2010) trata sobre la prueba de Wingate y el efecto que
puede tener la aplicacién de la musica durante su realizacién. Aunque es una prueba
gue dura apenas 30 segundos, donde se da el esfuerzo maximo (prueba totalmente
anaerdbica), se ha demostrado un efecto positivo tanto en el pico de potencia y
potencia media con el uso de la musica, esto porque retrasa la percepcion de fatiga
(Ko¢ & Curtseit, 2009; Jarraya et al, 2012) y también contribuye a la mejora del
rendimiento. Los promedios obtenidos para esta prueba en el estudio de Brooks et al.
(2010) fueron los siguientes: en el pico de potencia, 750 Watts sin misica y 850 Watts
con musica, mientras que la potencia media obtuvo 525 Watts sin musica, por su parte
con musica fue de 680 Watts. Resultados similares alcanzaron Kog, Curtseit y Curtseit
(2009), cuando aplicaron la misma prueba, pero con la utilizacion de musica rapida
(obtienen los mayores picos de potencia), lenta y sin musica.

En esta misma linea del ejercicio anaerébico, Atan (2013) realiz6 la prueba de
Wingate, aunque anteriormente se comentd que habia diferencias significativas en
materia de potencia, este autor no pudo llegar a esas mismas conclusiones, debido a
que los tempos usados para la musica rapida fueron de 200 bpm y para la musica
lenta eran de 70 bpm, por lo tanto habia mucha diferencia entre una condicién y otra,
esto para Atan (2013) fue lo que posiblemente condujo a que los resultados fueran no
significativos.

Por su parte, para comprobar el efecto de la musica en la carrera sprint se va a tomar

la investigacion de Eliakim et al. (2012), donde hacen uso de un equipo de baloncesto
de la Liga Nacional. Al final de un entrenamiento, los jugadores tuvieron que realizar 12
repeticiones de 20 metros separadas por 20 segundos con el uso o no de la musica. Los
analisis posteriores no indican diferencias significativas ni en el tiempo total ni en la
disminucion del rendimiento; no obstante, cuando se comparan cada uno de los
sprints, se pone de manifiesto que los sprints 11 y 12 fueron mas rapidos con musica, lo
que permiti6 obtener una diferencia significativa en comparacién con los mismos
sprints, pero sin musica.

Bartolomei, Di Michelle y Merni (2015) realizaron un estudio donde midieron el
componente anaerdbico, pero se centraron en 1 repeticion maxima (1RM) y en
repeticiones al fallo con una carga del 60% del RM para press de pecho. Asimismo, es
importante aclarar que los 31 sujetos participantes asistieron a una primera medicion,
donde se les tom6 su RM (pre-test) y las repeticiones al fallo, luego de 7 dias de reposo,
fueron asignados para los diferentes grupos que se habian formado (con musica y sin
musica) para que realizaran el ejercicio bajo una condicion especifica. Al final del
estudio se hallé6 que hubo una diferencia significativa tanto en RM como en el peso
alzado al fallo al 60% del RM, por parte de los sujetos que componian el grupo con
musica en comparacion con los sin masica. Resultados similares demostraron Godwin,
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Hopson, Newman & Leszczak (2014) al realizar un test de fuerza maxima para extension
y flexién de pierna.

Ejercicio aerbébico

En este ambito se pueden nombrar estudios como el de Karageorghis et al. (2009),
donde queddé demostrado que la musica durante ejercicios aerébicos disminuye la
percepcidn de la fatiga y brinda una mayor resistencia en la ejecucién, porque
modera los estados y efectos negativos, mientras se ejecutan, para convertirlos en
sintomas mas positivos, por este motivo es que autores como de Souza & Ramos da
Silva (2012) lo denominan como recurso o ayuda ergogénica.

Hagen et al. (2013) realizaron un estudio con 18 sujetos, los cuales debian cumplir con
una distancia de diez kiémetros en el cicloergdbmetro bajo dos condiciones: con
musica y sin muasica. Al finalizar con las pruebas, los resultados demostraron que el
promedio de FC, EP, concentracion de lactato en sangre fueron significativamente
menores en la condicibn con musica que sin esta, aparte, con la presencia del
estimulo musical el tiempo para lograr completar los diez kilbmetros se vio también
disminuido y la potencia se aumentd, esto seguln Brooks y Brooks (2010) se debe a que
el ejercicio acompafiado con la musica le permite a los participantes cansarse menos
y conservar mas energia durante la realizacion de la practica del ejercicio.

Los efectos que la musica puede llegar a tener en el rendimiento fisico-motor también
ha sido estudiado en personas adultas mayores, un claro ejemplo es el demostrado en
el articulo llamado “Music-based Exercise Program May Reduce Falls” publicado en el
2010. En esta investigacion se trabajé con una poblaciéon de 134 personas, donde la
edad promedio era 75,5 afios (96 % eran mujeres). Un grupo hizo ejercicios con musica
comparado con otro grupo que lo hacia sin musica, al final de los seis meses se obtuvo
gue las personas que se ejercitaron con la musica tenian menor cantidad de fallas en
la ejecucidén del movimiento y también aumentaron la velocidad de la marcha y la
longitud de la zancada en comparacion con el grupo control. Otro estudio que de
igual forma ha obtenido mejoras significativas implementando la musica para analizar
la velocidad de la marcha o la cantidad de pasos en ejercicios como frisbee y
caminar para mejorar el rendimiento es Barney y Prusak (2015).

Ejercicio y motivacion

Un estudio elaborado por Yeats y Smith (2011), consistidé en la implicacion del uso de la
musica en el calentamiento antes de una competencia de voleibol, que trajo como
resultados una mayor motivacion (intrinseca y extrinseca), esta caracteristica permitid
un mejor desenvolvimiento durante los calentamientos y por consiguiente en los
partidos.

Se puede nombrar también la investigacion realizada por Lane, Davis y Devonport en
el afo 2011, donde un grupo de los participantes corrieron con un tipo de mdusica
mientras habia otros que iban a ser el grupo control, los resultados sefialaron que se
presentaron mejorias en el rendimiento percibido (sensacion de mejora) y la
motivacion, para los sujetos que utilizaron musica antes, durante y después del
ejercicio.
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Este aumento de la motivacion pudo estar relacionado con lo que explica Bishop en
su articulo ‘Boom Boom How’: Optimising performance with music (2010) donde sugiere
gue hay dos grandes fuentes emocionales de respuesta relacionadas con la musica; la
primera seria la fuente intrinseca (propiedades musicales, ejemplo: ritmo, volumen,
armonia) que intervienen en la intensidad de las emociones, para promover
tendencias a la accion. Mientras que la segunda son las fuentes extrinsecas
relacionadas mas con la parte psicolégica, y pueden ser, segun este mismo autor o
iconico (semejanza entre la estructura general musical y algin otro agente emotivo) o
asociativa (algo arbitrariamente formado a través de aprendizaje asociativo, a
menudo a través del ensayo).

Modificaciones fisiolégicas ante la presencia de la musica
Cardiovascular

En el 2007, Harmon y Kravitz realizaron una revision de literatura donde toman varios
ambitos de la influencia de la muasica en el ejercicio, relacionados con aspectos de
motivacion y rendimiento; algunas de las conclusiones a las que llegaron estos autores
son: el uso de mdusica lenta o rapida permite mejoras en el rendimiento en
comparacion con personas que no escuchan nada y en otra de las investigaciones
miden los niveles de lactato y noradrenalina (identificadas como estresores durante la
practica deportiva), FC, presion arterial (PA) y el EP, en donde se nota una disminucion
de cada uno de estos componentes, esto se lo atribuyen a que la musica puede
disuadir las sensaciones desagradables que surjan asociadas con el ejercicio.

Un estudio elaborado por Birbaum, Boone y Huschle (2009) sobre las respuestas
cardiovasculares que pueden presentar cambios en el cuerpo durante el uso de la
musica en ejercicios se obtuvo que el aumento del volumen sistélico al escuchar
musica rapida durante el ejercicio incrementa la contractilidad del corazén, estos
cambios pueden ser producidos por la activacion del Sistema Nervioso Simpatico, el
cual genera liberacidon de catecolaminas de la médula suprarrenal y un mayor retorno
venoso a través del mecanismo de Frank Starling.

La musica lenta y rapida genera cambios no solo en la FC, sino que se incluye de la
misma forma la PA, lo que Harmon et al. (2007) proponen es que el uso de musica
lenta disminuye el estimulo simpatico por consiguiente la secrecion de norepinefrina se
ve reducida, pero con la musica rapida Birbaum et al. (2009) explican lo contrario, ya
que la musica rapida va a estimular mas el sistema simpatico, por lo tanto se aumenta
la liberacion de norepinefrina.

Respiratorio y metabolismo

Birbaum et al. (2009) proponian anteriormente que el uso de musica rapida estimula la
liberacién de catecolaminas, este neurotransmisor provoca una mayor actividad del
musculo esquelético que genera un aumento en el volumen de oxigeno en la sangre
(VO,) (solo se aumentaron dos respiraciones) por el incremento del volumen sistdlico,
estos cambios se notaron con el uso de musica rapida. En este mismo estudio hicieron
mediciones sobre la cantidad de kilocalorias (Kcal) utilizadas tanto sin mudsica como
con musica, aunque no mencionan como las obtuvieron, qué tipo de musica usaron y
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si esos resultados calculados fueron significativos o no. Ademas, afiman que con la
musica rapida se metabolizaron 189 Kcal mas, mientras se hacia el ejercicio, en
comparacion con las 179 Kcal durante la musica lenta.

Cerebral y hormonal

Durante la practica deportiva, el eje hipotdlamo-adenohipéfisis-CRH (hormona
liberadora de la corticotropina) aumenta la liberacién de cortisol, que provoca un
incremento en la produccion de saliva. Con musica de relajacion, se ha notado que
las concentraciones de saliva después de cinco minutos de ejercicio son
significativamente menores cuando se utiliza mudsica de este tipo que con cualquier
otro género (Mohammadzadeh, Tartibiyan & Ahmadi, 2008; Ghaderi, Rahimi &
Azarbayjani, 2009), esto es importante porque permite una reducciéon del pH a nivel
bucal, disminuye la degradacién de proteinas musculares, por lo tanto se evita la
atrofia muscular, la pérdida de proteinas, entre otras.

Mientras se escucha la musica, el cerebro libera un tipo de onda especial llamada
“onda delta”, caracterizada por brindarle ciertos beneficios al cuerpo, entre los que se
puede destacar. mayor empatia sobre su cuerpo ya que aumenta la motivacion y
disminuye el esfuerzo percibido, reparacion de musculos por la liberacion de la
hormona de crecimiento y reducir los niveles de cortisol en el cuerpo, esto es
comprobado por Schneider, Askew, Abel y Struder (2010), donde utilizan musica entre
0,5H-4Hz, lo cual permite activar este tipo de ondas y comprueban que se mantienen
elevadas después del gjercicio en un tiempo aproximado de 15 minutos.

Tempo musical en la practica del deporte
Sincronizacién del movimiento con el tempo de la musica

El tempo musical es investigado por Elliott, Carr y Orme (2005), ellos utilizan tres
condiciones diferentes: dos con musica (motivacional y no motivacional) y una
condicién sin musica, todas las canciones tenian un tempo de 140 bpm, una vez
concluido todo el andlisis, se recalcé un aumento en la distancia recorrida con los dos
tipos de muasica (aunque no hubo diferencias significativas entre estas dos
condiciones), esto porque en actividades submaximas hay una tendencia de las
personas a sincronizar su movimiento con el tempo musical, lo que permite un
aumento de la eficiencia que se asocia con un menor consumo de oxigeno y
disminucién de la fatiga, estos hallazgos son explicados en los estudios de Karageorghis
y Terry (1997), Elliot, Carr y Savage (2004), Karageorghis et al (2011) y Senger (2013).

La investigacion de S&6guUt, Kirazci y Korkusuz (2012) demuestra que la musica también
es un medio que ofrece la oportunidad de ejecutar los movimientos de manera mas
precisa y eficiente por la mejora en la coordinaciéon motora, debido a que el ritmo
regula la sincronizacidn de la secuencia de las contracciones musculares que
producen movimiento. En este estudio pusieron a los tenistas a ejecutar golpes bajo la
condicion de tempo que se puede considerar muy lento (45-55 bpm) y de tempo
lento-rapido (80 y 120 bpm respectivamente), en donde se obtuvieron mejores
resultados bajo la condicién de tempo rapido, debido a que el cuerpo logra asociar
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sus movimientos con la musica y esto a su vez permite sincronizar de manera mas
adecuada cada uno de los ejercicios.

Tempo rapido

Szabo, Balogh, Gaspar, Vaczi y Bosze (2009), Waterhouse, Hudson y Edwards (2010) y
Ambroziak (2003) demuestran que ciertas variables del ejercicio como la distancia, el
tiempo, respuestas motoras, tensidn muscular y respuestas fisiolégicas (ritmo cardiaco,
presion arterial, lactato), son mejoradas con un tempo musical rapido, esto por la
velocidad intrinseca de la musica que activa el sistema nervioso simpatico y conlleva
mayor liberacién de catecolaminas que aumentan el funcionamiento del cuerpo. Esto
también permite explicar por qué en el articulo de Rendi, Szabo y Szabd (2008) los
deportistas mejoran tanto su tiempo en el sprint de remo de 500 metros como la
cantidad de golpes que daban por minuto o también sirve para darse una idea del
porqué el tiempo de reaccion en tenis de igual forma se ve beneficiado con un tempo
de 161 bpm (Bishop, Karageorghis & Kinrade, 2009).

Relajacién (tempo lento)

Una de las preocupaciones de cualquier entrenador es el de recuperar a sus
respectivos atletas después de cualquier ejercicio que hubieran realizado, para eso
han implementado sistemas como masajes, piscina, entre otros, pero ¢sera que el uso
de musica pos-ejercicio también trae beneficios para nuestro cuerpo? Para responder
a esa pregunta, Halvorson (2012) en su estudio propone la hipotesis de que la
relajacion con musica después de una sesidbn de ejercicio causa una recuperacion
mas rapida de variables como la FC, concentracidon de la lactato y EP, al final
concluye que el uso de musica (menor a 100 bpm) como medio de relajacion pos-
ejercicio tuvo efectos mas positivos en materia de lactato que de las otras variables
medidas. La relajacién que aporta la musica no ha sido solo estudiada al finalizar el
ejercicio sino Elliott, Poiman y Taylor (2014) investigan qué cambios genera durante la
realizacion del mismo y encuentran que hay cambios positivos a nivel de ansiedad,
FC, EP y repeticién de los movimientos.

5. CONCLUSIONES

A partir de toda la informacion sobre musica y ejercicio comentada y explicada
anteriormente, se puede evidenciar el papel protagonico que tiene la midsica cuando
se lleva a cabo algun tipo de actividad que implique un componente no solo fisico-
motor, sino que también psicolégico.

La evidencia cientifica ha demostrado el efecto que la musica tiene sobre el ejercicio
aerdbico y anaerébico. Con el componente anaerbbico se presentan cambios en
aumento del pico de potencia en la prueba de Wingate y retraso de la percepciéon de
la fatiga. Por su parte con el ejercicio aerdbico los y las deportistas entre los elementos
gue mejoran estan los siguientes: disminucién del tiempo al completar una distancia,
EP, estrés y concentraciones de lactato.
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Con lo que respecta a las modificaciones fisiologicas ante la presencia de la musica, a
nivel cardiovascular los cambios presentados abarcan desde disminuciones FC, PA,
aumento o disminucidén en la liberacién de norepinefrina con el uso de musica rapida
o lenta y lenta. Si bien los cambios a nivel cardiovascular son notorios no sucede lo
mismo a nivel respiratorio y metabdlico, ya que son pocos los estudios que han
analizado dichas variables y que notan cambios, pero no significativos, lo mismo
sucede con las disminuciones de saliva por efecto de la musica de relajacion que
reduce la liberacién de cortisol y ademas se sabe que hay presencia de ondas delta
durante la practica de ejercicio realizado con el acompafiamiento de piezas
musicales.

Otro campo que también ha sido estudiado es el tempo musical en la practica del
deporte, ya que un tempo rapido permite sincronizar sus acciones mejorando asi su
rendimiento por mantener un ritmo preciso, constante, ademas de que aumenta la
motivacion y disminuyen el EP. La musica de tempo lento también tiene un efecto
positivo en el ejercicio, pero principalmente en la etapa de recuperacion, ya que
disminuye mas rapido la FC y PA.

Las investigaciones que evaluan el efecto de la musica en el gjercicio han abarcado
gran cantidad de temas (principalmente a nivel cardiovascular y de rendimiento),
pero es importante ampliar otras areas que de igual forma son necesarias, una de ellas
seria estudiar los cambios que se dan a nivel cerebral con el uso de la musica, es decir
que areas corticales son las que se ven implicadas al escuchar musica y hacer
ejercicio al mismo tiempo y ademas analizar la variacién que se pueden presentar en
la liberacion o inhibicion de hormonas dependiendo del género o el tempo musical.
Otro tema seria el del aparato respiratorio analizando si hay variaciones en alguno de
sus volimenes o capacidades, ademas de investigar los cambios que puede tener el
cociente respiratorio (CR o RER), esto con el fin de conocer si hay mas aportacion de
carbohidratos, grasas o proteinas con el uso de diferentes estilos o tempos musicales a
una determinada intensidad de ejercicio.
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