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RESUMEN

Introduccién: La musica puede estimular diversas respuestas emocionales en el organismo. Es asi, como la musica se
encuentra ligada a la excitacién emocional, donde sensaciones como el dolor o el cansancio puede revertirse en estados de
euforia y placer. Objetivo: Determinar la relacién entre la musica y el rendimiento fisico en jévenes universitarios.
Materiales y método: Estudio de campo observacional, descriptivo, de cronologia transversal con analisis cuantitativo de
variables en 112 estudiantes universitarios de la Ciudad de Puebla, México. A quienes se les determind su antropometria,
signos vitales y se les aplico el test de Ruffier-Dickson con y sin musica para determinar su capacidad cardiorespiratoria.
Posterior a ello, se realizaron pruebas de normalidad de Kolmogorov-Smirnov y Sharipo-Wilk para determinar la
normalidad entre los valores obtenidos del test con y sin musica. Resultados: En los 112 participantes (H:57,14% vs
M:42,86%) con una edad promedio de 20,70 = 3,21 afios, se encontré que los valores para frecuencia cardiaca (FC) pre-
test, FC pos-test y FC pos-1min son menores frente a los valores para la prueba sin musica. En contraposicion, los valores
del test de aptitud fisica son mejores en los sujetos sin estimulacion auditiva. Conclusiones: Los datos sugieren que existe
mejor recuperacion pos-ejercicio en sujetos entrenados con musica, pero menor rendimiento fisico, en contraste, hay
menor recuperacion un minuto después en sujetos sometidos a una prueba de resistencia sin musica, pero mejores
resultados.
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ABSTRACT

Introduction: Music can stimulate various emotional responses in the body. This is how music is linked to emotional
excitement, where sensations such as pain or fatigue can be reversed in states of euphoria and pleasure. Objective: To
determine the relationship between music and physical performance in university students. Materials and methods:
Observational, descriptive, cross-sectional field study with quantitative analysis of variables in 112 university students from
the City of Puebla, Mexico. To those who were determined their anthropometry, vital signs and applied the Ruffier-Dickson
test with and without music to determine their cardiorespiratory capacity. After that, normality tests of Kolmogorov-
Smirnov and Sharipo-Wilk were performed to determine the normality between the values obtained from the test with and
without music. Results: In the 112 participants (H: 57.14% vs. M: 42.86%) with an average age of 20.70 + 3.21 years, it
was found that the values for heart rate (HR) pre-test, HR post-test and HR post-1min are lower than the values for the test
without music. In contrast, the values of the physical fitness test are better in subjects without auditory stimulation.
Conclusions: The data suggest that there is better post-exercise recovery in subjects trained with music, but lower physical
performance, in contrast, there is less recovery one minute later in subjects subjected to a resistance test without music,
but better results.
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INTRODUCCION

Ante el mundo del deporte, el ser humano siempre esta en busca de la superacion de objetivos y la obtencién de nuevas
herramientas que le ayuden a lograr cumplir con las expectativas. Ante esto, atletas profesionales han confesado que una
de sus herramientas de apoyo y confort ha sido la musica.

Actualmente la estimulacion sensorial a partir de la musica ha sido usada para el desarrollo de actividades como el
ejercicio fisico y el deporte. Este tipo de herramientas sensoriales permiten mitigar con algunos sintomas del
entrenamiento, como la fatiga o la falta de motivacion, asi mismo, provoca un mayor reclutamiento muscular a partir de la
estimulacion sobre el controlo motor centrall.

Por su parte, la Organizacion Mundial de Salud (OMS) define el ejercicio como la variedad de actividad fisica planificada,
estructurada, repetitiva y realizada con un objetivo relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno o mas
componentes de la aptitud fisica2. De esta manera, el rendimiento fisico se describe como aquella accién motriz que
permite a una persona expresar sus potenciales fisicos y mentales, demostrando la optimizacion entre la capacidad fisica y
ejercicio deportivo3; este concepto cuenta, seguin estudios recientes, una estrecha relacion con la musica y el deporte.

La ocurrencia de sintomatologia asociada a fatiga, desmotivacion, falta de concentracion, baja tolerancia al dolor,
disminucion de la resistencia, entre otros factores, son comunes dentro de la préactica deportiva y el ejercicio fisico. Por
otro lado, en sujetos no entrenados la realizacion de ejercicio fisico aumenta la probabilidad de lesiones, disnea, fatiga,
dolor muscular, inestabilidad hemodindmica post-ejercicio, contractura muscular, y otros mas4.

La evidencia ha corroborado los efectos ergogénicos de la escucha de musica en el dominio de actividad fisica o deporte;
se ha encontrado que la musica mejora el rendimiento en tareas motoras extenuantes, por ejemplo, la caminadora. Asi, la
musica podria modificar los estados de excitaciéon emocional y psicolégica por lo que puede usarse para conseguir
estimular al organismo para empezar el ejercicio, o, por el contrario, utilizar la musica para volver a la calma tras una
sesion de ejercicio fisico5.

La musica puede estimular diversas respuestas emocionales en los organismos, como la alegria, tristeza, miedo, euforia,
nostalgia, paz o tranquilidad; la evocacién de emociones a partir de la musica es por lo que las personas eligen escucharla
en determinados momentos de la rutina y los contextos diarios6. Es asi como la misica se encuentra ligada a la excitaciéon
emocional, donde sensaciones como el dolor o el cansancio puede revertirse en estados de euforia y placer.

Algunos estudios con neuroimagen han determinado que los efectos neuro-cognitivos y humorales de la musica se asocian
a los efectos producidos por la cocaina, la comida o el sexo7. En contraste, se ha vinculado la musica con la segregacion de
dopamina enddgena; la dopamina es una catecolamina, neurotransmisor del sistema nervioso central y neurohormona
vinculada al estado emocional de euforia, placer, motivaciéon, memoria, control motor, entre otros. Por otro lado, la
dopamina se relaciona inversamente con el sobrepeso y obesidad, asi pues, a mayor dopamina menor riesgo de desarrollar



sobrepeso y obesidad8.

Por otro lado, la capacidad aerdbica es un parametro fisiolégico de la condicién normal de la salud en particular de
actividad cardiovascular, metabdlica y respiratoria9. Es un indicador principal de la condicion fisica en relacionado con el
estado de salud general; cuando esta se encuentra en su dentro de la respuesta normal se traduce en un adecuado
funcionamiento ante el ejercicio del sistema musculoesquelético, cardiorrespiratorio, hemato-circulatorio, entre otros.

Por su parte, el desarrollo de actividad fisica contribuye al mantenimiento y mejoramiento de la respuesta cognitiva,
reduce el riesgo de padecer alguna enfermedad cardiovascular, obesidad, cancer, diabetes, sindrome metabdlico, entre
otras. Asi mismo, el ejercicio fisico mejora la salud en sus tres esferas (fisica, mental-emocional y social). Es asi como el
objetivo principal de la presente investigacion es determinar la relacion entre la musica y el rendimiento fisico en jévenes
universitarios.

MATERIALES Y METODOS

Diseno

Estudio de campo observacional, descriptivo, de cronologia transversal con anélisis cuantitativo de variables. Para el
desarrollo de este estudio los participantes involucrados debian firmar un consentimiento informado para autorizar la
aplicacion de encuestas, test y medidas, asi como para el manejo y divulgacion de la informacion para fines académicos. La
presente investigacion se desarrollé de bajo los criterios y principios de la Declaraciéon Helsinkil0 para estudios llevados a
cabo con seres humanos.

Participantes

Se seleccionaron 112 participantes estudiantes universitarios de la Ciudad de Puebla, México. Dentro de los criterios de
seleccion e inclusion se definieron que los participantes debian ser sujetos mayores o iguales a 18 afios de edad, no tener
ninguna alteracion fisica o cognitiva que le impidiese participar en las pruebas y medidas. Por otro lado, los participantes
debian expresar colaborar voluntariamente con la presente investigacion.

Se excluyeron aquellos individuos con frecuencia cardiaca >120 lpm en reposo, tension arterial (TA) sistdlica >180mmHg
y diastélica <89mmHg, antecedentes quirirgicos de tipo cardiovascular o infarto agudo de miocardio, y sujetos menores
de edad (<18 afios). Asi mismo, se excluyeron sujetos con enfermedades cardiovasculares o pulmonares, lesion de tejido
muscular u 6seo, alteracién cognitiva o del esta mental, entre otras. De la misma manera, se excluyeron a los participantes
que refiriesen no desear participar o abandonar las pruebas en cualquier momento antes o durante el desarrollo de la
investigacion.

Materiales

Los participantes debian llenar un cuestionario disefiado para este estudio previo a la realizacion de pruebas y test para la
identificacion de datos personales y sociodemograficos. Por otro lado, para la caracterizacion del perfil antropométrico se
utilizé el tallimetro Adult Acrylic Halter Wall Kramer 2104 para toma de la altura, la cinta métrica Asdmico de 150 cm 60 "
Fiber glass para valorar perimetros y circunferencias y la Balanza Tezzio Digital Balance TB-30037 para definir el peso y la
composiciéon corporal.

Para definir el estado nutricional a partir del indice de masa corporal (IMC) se utilizé la ecuacién propuesta por Quetelet y
los criterios definidos por la Organizacién Mundial de la Salud11. Asi mismo se obtuvieron los valores hemodindmicos
sobre la frecuencia cardiaca y la saturacion parcial de oxigeno se hizo uso de un oximetro de pulso portétil marca Nellcor
Puritan Bennett.

Por ultimo, se aplico el test de Ruffier Dickson12 para medir la resistencia aerdbica al esfuerzo. Este test consiste en la
realizacion de 30 sentadillas en un tiempo maximo de 45 segundos con una velocidad de sentadilla por segundo. Asi, a
través de la toma del pulso cardiaco pre, pos y pos 1 minuto de recuperacion se determind el indice de Ruffier Dickson
para la valoracion del estado del fitness cardiorrespiratorio; la frecuencia cardiaca se calculé durante los primeros 15
segundos y multiplic6 por 4 para eliminar el factor recuperacion.

En contraste, el test de Ruffier Dickson permite clasificar el rendimiento cardiorrespiratorio de los sujetos en excelente
(usualmente en deportistas), bueno, medio, insuficiente o malo (requieren de valoracion médica). Por otro lado, se calculd
el indice de disnea percibida y la fatiga mediante la escala de Borg13.



Procedimientos

Previo a la seleccidon de participantes se citaron a todos los posibles sujetos elegibles para explicar el objetivo y el
mecanismo de desarrollo de la investigacidon. Los sujetos que deseaban participar diligenciaron un consentimiento
informado pare el desarrollo de pruebas y medidas y la divulgacién de datos con fines investigativos.

Inicialmente los participantes debian resolver un cuestionario para determinar las caracteristicas sociodemograficas. Este
instrumento se diligencié bajo supervision, de manera individual, sin tachones ni enmendaduras. Posteriormente, se evalud
la talla colocando al paciente de pie con la cabeza en plano de Frankfort; se tuvo en cuenta que los hombros
permaneciesen relajados en posicion vertical, controlando la postura del eje axial, de forma caudo-cefélica, con apoyo total
sobre la region calcanea, region glitea, escapulas y occipucio.

La circunferencia de cadera y el perimetro abdominal se midi6 con los brazos relajados a cada lado, ubicando la cinta en el
lugar mas ancho, por encima de las nalgas, con una separacion de 0,1cm. De la misma manera, el perimetro abdominal se
calculé posicionando la cinta métrica entre la décima costilla y la cresta iliaca, tras una espiracién normal, sin presién de
contacto entre la cinta y la piel.

Para el desarrollo del test de Ruffier Dickson, se midieron incialmente las pulsaciones en reposo durante 1 minuto.
Posteriormente, los sujetos haran 30 sentadillas profundas a ritmo de segundo con el tronco recto, en dngulo de 909, con
las manos en la cadera durante 45 segundos; para el caso de las mujeres se realizan 20 flexiones durante 30 segundos.
Finalizado el ejercicio se calcula nuevamente la frecuencia cardiaca, posterior a un 1 minuto de descanso se registra de
nuevo las pulsaciones. Con estos valores se procede a determinar el estado del rendimiento aerébico.

ANALISIS ESTADISTICO

Se realiz6 pruebas de normalidad de Kolmogorov-Smirnov y Sharipo-Wilk para determinar la normalidad entre los valores
obtenidos del test con y sin musica. Los datos obtenidos de las variables cuantitativas se analizaron (media, mediana,
desviacién estandar y coeficiente de correlacion de Pearson) en conjunto con el nivel de significancia estadistica, que se
considera para la investigacion es el valor de p <0,05 con un nivel de confianza del 95%, se determinaron mediante el
programa estadistico SPSS 2.5 para Windows y Microsoft Excel.

RESULTADOS

Se identificaron 112 participantes (H:57,14% vs M:42,86%) con una edad promedio de 20,70 = 3,21 afios. Dentro de las
caracteristicas antropométricas, se calculé una talla de 1,62 + 0,08 metros y un peso de 68,48 * 13,36 kilogramos.

Sobre el estado nutricional, el 37,5% de los participantes tenian obesidad, 21,43% sobrepeso y el 0,89% infrapeso.
Ademas, las mujeres presentaron un perimetro de cintura de 84,19 + 10,68 frente a un 86,43 + 10,88 para los hombres, lo
que pone a las mujeres en un riesgo mayor de desarrollar enfermedad de origen cardiovascular. Sin embargo, solo el
4,69% de los hombres tiene un riesgo muy alto de desarrollar enfermedad cardiovascular con a partir del indicador de
perimetro abdominal (>102) y la relacién cintura/cadera (>1,00) frente al 8,33% de las mujeres con valores que ponen en
riesgo la vida (Tabla 1).



Tabla 1. Caracteristicas antropométricas

Variables Muestra | Masculino {n=64) | Femenino (n=48) Total
Edad 112 20,46 = 1,64 20,88 £ 4,01 20,70 £ 3,21
Talla 112 1,66 + ,00 1,50 + ,06 1,62 + 0,08
Peso 112 70, 05 = 13,07 67,29 + 13,56 68,48 + 13,36
IMC 112 25,29 = 4,07 26,68 £ 4,79 23,09 = 4,53
Infrapeso 1 0,89% - 0,89%
Normopeso 45 15,96% 23,21% 40,18%
Sobrepeso 24 2,68% 18,75% 21,43%
Obesidad 42 22,32% 15,18% 37,50%
Cintura 112 86,42 £ 10,88 84,19 = 10,68 85,15 = 10,77
Cadera 112 08,85 + 7,19 100,80 + 11,14 | 100,02 + 9,66
IMC: indice de masa corporal.

Para la respuesta de los participantes frente al teste de Ruffier Dickson para la valoracion del rendimiento fisico con
estimulacion sensorial a partir de musica vs sin musica, se encontré que los valores para FC pre-test, FC pos-test y FC
pos-1min de realizado el test los valores son menores frente a los valores para la prueba sin musica. En contraposicion, los
valores del test de aptitud fisica son mejores en los sujetos sin estimulacion auditiva (Tabla 2).

Tabla 2. Respuesta cardiorrespiratoria

Variables | Muestra Sin misica Con musica
Masculino | Femenino | Total | Masculino | Femenino | Total
FC pre- 115 81,73 + 83,50 + 8254 77,02 £ | 80,13 + ?E‘fg
test 13,32 11,02 12,03 14,01 13,79 13,01
FC pos- 115 131,48 + | 138,16 + 219351’ 122,48 =+ | 126,22 + 121*'52
test 18,99 20,54 20,08 20,332 20,59 20,48
FC pos- 115 99,33 + | 100,25 + ggff' 89,50 + | 92,05 + 91:“?
1min 22,79 20,28 21,20 18,11 18,64 18,41
. 11,79
Indice de 42 11,25 + 12,19 + 4 82,90 + 9,93 + 9,49 +
Ruffier 4,96 4,26 458 2,93 3,88 3,92
FC pre-test: frecuencia cardiaca pre-test; FC pos-test: frecuencia cardiaca pos-test; FC pos-
1min: frecuencia cardiaca pos-1minuto.

Por otro lado, tras la realizacion del analisis univariante y ANOVA de un factor se determind que existen diferencias entre
ambos grupos por lo que no existe una relacién estadistica entre ambos grupos (gl:11; F:1,95; Sig: 0,11). Sin embargo, la
prueba de normalidad de Shapiro-Wilk demuestra que los resultados no tienen una distribucion normal, excepto para las
mujeres que realizaron el test con musica (Sig = 0,097) (Tabla 3).



Tabla 3. Prueba de normalidad de Shapiro-Wilk

Género | Estadistico | gl | Sig.
. . . F as81 o4 407

Test de Ruff - )
est de Ruffier sin musica v 979 48 | 531
] .. F Q68 o4 |, 097

Test de Ruff : |
est de Ruffier con musica M 979 48 | ,521

a. Correccion de la significacion de Lilliefors
*, Este es un limite inferior de la significacion verdadera.

DISCUSION

El presente estudio enfocd sus objetivos principalmente en identificar los efectos de la musica en el rendimiento fisico,
ademas de identificar diversos factores influyentes en los resultados (FC, Edad, Peso, IMC, etc). El test de Ruffier Dickson
con musica nos mostro diferencias significativas en los resultados obtenidos sin musica, este resultado lo apoya
investigaciones como la de Guillén y Ruiz14 (2015), la cual considera que influye mucho la poblacién a tratar, ya que con
atletas son resultados diferentes debido a que sus sesiones de entrenamiento son sin musica y ya cuentan con un ritmo de
trabajo “establecido” al igual que marcas y gestion de esfuerzo.

En cambio, Stork, Kwan, Gibala et al.15 (2015) demuestran que la musica mejora el desempeiio y el “disfrute” en el
entrenamiento a intervalos de velocidad. Ademas, consideran a la misica como una estrategia efectiva para facilitar la
participacion y cumplimiento en esta forma de entrenamiento; lo mismo pasa con Belkhir, Rekik, Chtourou et al. (2019)16
quienes afirman que el escuchar musica antes de una prueba de rendimiento maximo a corto plazo ayuda a obtener
mejores resultados ante el ejercicio.

Por otro lado, Karageorghis, Terry, Lane, et al. (2011)17 consideran importante tomar en cuenta factores que influyen en
el efecto de la musica en el ejercicio, principalmente cualidades musicales como: melodia y armonia, y otros secundarios
(extramusicales) como: Influencia del género y la personalidad. Todos estos factores son considerados piezas clave para un
desempeiio y respuesta efectiva ante el ejercicio.

Es importante mencionar, que en futuras investigaciones se tomen en cuenta las preferencias musicales y verificar el
efecto que ejerce dichos factores como este y los ya antes mencionados por Karageorghis, Terry, Lane et al. ya que Brooks
y Brooks (2010)18 consideran que la eleccion de musica por los mismos participantes arroja resultados mas consistentes
sobre el rendimiento en ejercicio aerébico y los test de VO2; al igual, es importante considerar otros factores como las
horas de suefio, situaciones que afecten de manera emocional, los alimentos consumidos en horas previas, ya que
probablemente tengan un repercusion directa en los resultados.

Ahora bien, la musica en ejercicio ha logrado ser un gran acompafante para mejorar la motivacién y el estado de a&nimo
gracias a la segregacion de dopamina enddgena que es capaz de desarrollar. El presente estudio presentd principales
resultados destacando el indicador de perimetro abdominal de los hombres, el cual tiene un riesgo muy alto de desarrollar
enfermedad cardiovascular. En segundo lugar, se pudo observar que los valores para FC pre-test, FC pos-test y FC
pos-1min de realizado el test los valores fueron menores a los presentados en la prueba sin musica. En tercer lugar, de los
valores obtenidos destacamos que la aptitud fisica dio mejor resultado en los sujetos sin estimulacién auditiva, aunado a
esto no existe una relacion estadistica entre ambos grupos. Dicho lo anterior, podemos compararlo con la evidencia
existente. Por citar solo algunos ejemplos, podemos sefialar que Brupbacher et al., (2014)19 reunid participantes para
realizar cuatro sesiones de entrenamiento de CrossFit (dos con y dos sin musica). Se les pidié que completaran tantas
rondas como fuera posible en 20 minutos (una ronda = 5 flexiones + 10 flexiones + 15 sentadillas aéreas) y se obtuvo
como resultado que con la musica, se completaron menos rondas, porque los participantes trataron de sincronizarse con la
musical9. Por otro lado, Mohammadzadeh et al., (2008)20, demostroé que la calificacion del esfuerzo percibido fue menory
el rendimiento fue mas prolongado en la condicién de la musica y que en ambos casos, la musica tuvo un efecto mayor en
los participantes no entrenados. Y finalmente, Szabo & Hoban, (2004)21 evaludé 9 jugadores con musica, musica lenta y
musica rapida. Las participantes disminuyeron la velocidad cuando se reproducia la musica a un ritmo lento y mencionaron
que prefieren entrenar con musica rapida o sin musica. Encontrandose al final del estudio, que el esfuerzo percibido fue
menor para musica rapida que para ninguna musica y mas bajo con musica lenta.



C

ONCLUSIONES

Estos datos sugieren que existe mejor recuperacion pos-ejercicio en sujetos entrenados con musica, pero menor
rendimiento fisico, en contraste, hay menor recuperacion un minuto después en sujetos sometidos a una prueba de
resistencia sin musica, pero mejores resultados. Estos datos se consideran que podrian existir mayor relajacion a través de

la

musica, pero no mejor rendimiento fisico, sin embargo, nuestros resultados no muestran una distribucién normal. Por

esto, se considera finalmente que se deben llevar a cabo nuevos estudios que permitan determinar si realmente la musica
aumenta la relajacion pos-ejercicio, pero no influye en la respuesta ante el ejercicio.
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