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RESUMEN

Esta investigacion se basa en los posibles beneficios, sugeridos por distintas fuentes
bibliograficas a partir de estudios, que da lugar la aplicacion de mdusica en el running.
Dichos resultados seran un punto de partida para luego relacionarlos con los datos

obtenidos en efecto de un cuestionario de confeccion propia.

Las observaciones se hicieron mediante la lectura de bibliografias referidas al tema a
tratar, junto a la aplicacion de un formulario de catorce preguntas el cual fue completado
por veintidos personas que se dedican a correr y utilizar la musica antes, durante y/o
después de la actividad. Al momento de aplicar el cuestionario no se discrimind sexo,
edad, motivo por el cual se practica dicha actividad ni cantidad de experiencia sobre el
tema. El Unico requisito tenido en cuenta fue que los actores lleven a cabo la actividad de
manera individual y en espacios abiertos como plazas, calles y polideportivos, sin el uso

de cintas en entornos cerrados.

A lo largo de la investigacion se analizaron diferentes aspectos positivos a raiz del uso de

la musica en la actividad con su debida fundamentacion.

Es importante destacar que las respuestas obtenidas mediante el formulario son de indole
subjetiva ya que no se utilizé ninguna herramienta de medicion ajena a la autopercepcién
de la persona y su desarrollo en el running. Dentro de las mismas se podran encontrar
efectos del uso de la musica sobre la concentracion, motivacion, ritmo de carrera, estados

de &nimos y resistencia.

PALABRAS CLAVES: Mdsica; Running; Motivacion; Autopercepcion; Esfuerzo

percibido.

TITULO

Los efectos de escuchar musica en el running.



De Bella, Leandro Gabriel -2020-
JUSTIFICACION

El siguiente trabajo tiene como propoésito indagar el lugar que ocupa la musica en
personas que practican running y cudl es el sentido que le dan al realizar la actividad. Se
intentara comprender el papel que tiene implementar al ejercicio el uso de la musica y

qué percepciones individuales tiene cada persona mediante su propia experiencia.

El running ha ganado una inmensa cantidad de adeptos en los Gltimos afios y su auge
se debe a diversos factores, pero principalmente a que iniciarse en esta actividad es tan
simple como dar un primer paso. Ademas, la posibilidad de salir a correr en el momento
del dia que se desee o simplemente no tener que acudir a un lugar fijo en un horario
determinado para entrenar, hacen del running una opcién mas que interesante al momento
de realizar alguna actividad fisica ya que se podria acomodar facilmente al ritmo de vida

que llevamos.

Ademas, cabe la posibilidad de realizar la actividad con los auriculares. No es una
tarea compleja encontrar musica categorizada para runners en aplicaciones para celulares
u otros dispositivos electrénicos, asi como accesorios especificos destinados al desarrollo
de la actividad.

Se destaca el running por sobre otras disciplinas deportivas ya que es una actividad de
facil acceso que no esta sometida estrictamente al uso de la masica como lo puede ser la
gimnasia ritmica, el patinaje artistico, la natacion sincronizada, el spinning o aquagym;
es decir que el factor musical no es, en principio, un elemento integral donde el ejercicio

gire en torno a la composicion musical.

A su vez se podria establecer una diferenciacion con otras actividades desarrolladas en
un establecimiento donde la musica es un factor “adicional” para que la actividad sea mas
amena y llevadera. Dentro de estas se pueden destacar el crossfit, el pilates y los centros
de musculacion o gimnasios. Si bien la persona puede o no utilizar algun dispositivo para
escuchar su propia masica, es evidente que en la mayoria de las instalaciones aplican

canciones de fondo.

En consecuencia, el interés se centra en analizar cual es el propdsito que tienen los
“runners” para emplear musica en la actividad conociendo que no es un factor
indispensable ni, generalmente, lo regula alguien ajeno al deportista como puede ser el
establecimiento u otra persona, dada las condiciones del entorno en el que cominmente

se desarrolla esta disciplina.
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PLANTEO DEL PROBLEMA / CASO

La musica acentlia nuestra vida diaria y acompafia una amplia gama de actividades. Es
posible encontrar un sinfin de estilos musicales que vamos adaptando y aplicando a
diferentes ambitos de acuerdo a nuestro propdsito y estados de animo. Esto es motivo de
los fendbmenos psicoldgicos, como pueden ser sentimientos, emociones, inteligencia,
entre otros, que repercuten en los componentes de la conducta humana y subyacen en la

adherencia a la actividad fisica'.

Experimentar un afecto con valencia positiva 0 efectos positivos en los estados
emocionales es crucial para reforzar la conducta de la actividad fisica; aprovechar los
beneficios que la misma nos provee depende indudablemente de una participacion
habitual y frecuente. Hoy en dia con el avance de la tecnologia somos capaces de llevar
la musica a casi cualquier disciplina deportiva que queramos ejercer; no en vano podemos
encontrar aparatos electronicos disefiados especificamente para el desarrollo de ciertas
actividades, adaptandose a nuestras necesidades. Asi mismo existen listas de
reproducciones con un compilado extenso de temas musicales, donde algunos dicen ser
especificos para cierta actividad fisica dependiendo de los estilos, tanto de la mdsica y

del ejercicio fisico, y en base a nuestras exigencias.

Los casos de experiencias afectivas durante la actividad fisica fomentan la
participacion futura a través del mecanismo de memoria afectiva. La teoria del modo dual,
propuesta por Ekkekakis en 2003", provee un enfoque en que se describe el impacto

afectivo de tres niveles de intensidad de actividad fisica con variacion cualitativa:

e Actividad fisica moderada: es menor al umbral ventilatorio, por lo tanto, no se
dificulta la respiracion y es de caracteristica placentera.

e Actividad fisica intensa: su interpretacion esta sujeta al individuo debido que para
algunos practicantes es placentera y para otros desagradable. EI motivo se debe a
su intensidad la cual se encuentra cerca del umbral ventilatorio.

e Actividad fisica grave: casi totalmente percibida como desagradable por ir mas

alla del umbral ventilatorio.

El papel de la masica puede resultar especialmente beneficioso dado a muestras que
ensefian su influencia positiva en la valencia afectiva incluso a intensidades de actividad
fisica més altas, como es el caso de las modalidades intensas y graves'. En efecto, la

aplicacion de musica puede ayudar a contrarrestar esa valencia negativa asociada a la

4
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severa actividad fisica alterando hacia lo positivo las interpretaciones provenientes del
ejercicio fisico intenso. Mediante la masica, el deportista es capaz de crear relaciones
entre la actividad fisica y el afecto positivo, repercutiendo en los futuros procesos de toma

de decisiones'.

Ahora bien, segun estudios es evidente que los efectos de la musica no son meramente
psicoldgicos y se le podria adjudicar consecuencias en variables fisiologicas como podria

ser el funcionamiento cardiovascular y respiratorio.

Una de las incognitas es el entendimiento de las personas que practican running por
parte de estas variables ya que, por lo general, son menos notorias y mas dificiles de
analizar. En consecuencia, en el formulario llevado a cabo no se abordaron parametros
fisiol6gicos sino mas bien autoperceptivos o subjetivos con el fundamento de adecuarse
al alcance de las herramientas posibles para realizar el estudio. Por lo tanto se trata de

determinar qué sienten las personas que el uso de la masica les pueda llegar a aportar.

Ante la gran oferta de estilos musicales resulta interesante hacer una comparativa entre
algunos més populares para descubrir cudl es el més utilizado. Ademaés es atrayente
entender las diferencias resaltadas entre ambos sexos, ya que es una actividad practicada

tanto por hombres como mujeres.

Es notable conocer cuando un individuo corre con musica, pero también se sabe que
hay algunos otros que no la utilizan al menos durante el desarrollo del ejercicio. Y aunque
puede ser redundante, generalmente es mas facil detectar un corredor mientras realiza la
actividad que cuando se prepara para la misma o se distiende de esta por el mero hecho
de que suele pasar mas desapercibido. A raiz de esto se busca ver mas alla de lo que
tenemos a nuestro alcance: entender si aquellos que corren con musica también hacen la
entrada en calor o la vuelta a la calma con este estimulo, y si los que no corren

precisamente con musica la aplicaran en el inicio y/o fin de la actividad.

OBJETIVO GENERAL

% Analizar diferentes aspectos en los cuales puede repercutir el uso de la musica en

la actividad.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢+ Mencionar la importancia de la musica que le atribuyen los hombres y las mujeres
para su actividad.
+«+ Entender en qué momento de la actividad se aplica la musica: antes, durante o

después de la misma.

MARCO TEORICO

BENEFICIOS DE LA MUSICA

La musica en el terreno de la actividad fisica puede ser destacada por promover efectos
positivos en los estados emocionales y el disfrute del ejercicio en quien lo lleva a cabo.
Las cualidades afectivas, que rigen el comportamiento de las personas en el ambito de los
sentimientos y las emociones, sugieren que su aplicacién juega un papel al desempefiar
la mejora de la realizacion de la actividad y los resultados entre los deportistas sanos, asi

como los que se dedican a la tarea por rehabilitacion"',

A modo de contexto, las investigaciones sobre los beneficios de la musica durante el
ejercicio y actividades relacionadas son conocidas desde 1911 cuando Leonard Porter
Ayres, estadistico estadounidense, observé gue los ciclistas de una carrera de seis (6) dias
viajaban un 8,5% mas rapido mientras tocaba una banda militar. En consecuencia, se ha
demostrado que la masica se asocia a un mejor rendimiento fisico en una amplia gama de

actividades"'.

La evidencia sefiala que los efectos beneficiosos de la musica pueden ser, por ejemplo,
estimulantes'!' y relajantes™ si se la utiliza previa a la tarea. También hay convicciones
sobre su aplicacion durante la tarea, provocando estados afectivos positivos* y apartando
a los deportistas de sensaciones desagradables en relacion al esfuerzo fisico y la fatiga®'.
Estos beneficios entablan relacion con efectos ergogénicos, como pueden ser mayor

fuerza y produccion de potencia*, mayor resistencia“" y una mayor tasa de trabajo*".

Tales efectos se han reportado tanto en participantes que sincronizaron sus
movimientos con la mésica® como los que no lo han hecho®. Un tema musical y la

actividad se pueden sincronizar en base a las pulsaciones por minuto (PPM o BPM -por
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sus siglas en inglés-) que van desde los 120 a 184 aproximadamente, dependiendo la
cantidad de tiempo empleado para realizar un kilometro. Estos pardmetros pueden variar
en niveles mas altos o bajos, ajustados a la frecuencia cardiaca méaximay a la preparacion

y el estado fisico del atleta.

Los argumentos en base a la recuperacion con mausica luego de la actividad se
encuentran relativamente inexplorados, aunque el tema se ha ampliado recientemente.
Parece ser que la musica relajante brinda efectos de recuperacion después de una actividad

moderada o alta en base a su intensidad, seglin estudios*"!.

Los efectos especificos de la musica en contextos de actividad fisica dependen de una
amplia gama de variables musicales, personales y situacionales. Estas variables incluyen,
entre otras, la edad y el sexo™'"", la familiaridad con la masica*™, la preferencia musical™,
tempo de la masica®, intensidad de la actividad fisica®*", estado de entrenamiento de los

participantes™! y la naturaleza especifica de la actividad fisica®".

EMOCIONES Y AFECTO

Uno de sus usos mas frecuentes implica el control de la excitacion psicomotora, la
regulacion de estados afectivos y la incitacion de emociones especificas. Por ejemplo, la
musica rapida y alta estimularia activando el sistema nervioso central del oyente*". Esto
produce una elevacion de frecuencia cardiaca, presion arterial, temperatura corporal y
conductancia de la piel y tensién muscular®¥. Contrario es el uso de musica lenta y suave
dado a su efecto inverso: disminuye la excitacion simpatica, encargada de regular las
respuestas corporales de activacion.

Si lo que se busca es alcanzar altos niveles de excitacion psicomotora es importante
atender al proceso de arrastre ritmico. La cadencia de movimientos y pulsos corporales,
como puede ser la frecuencia cardiaca y respiratoria, se sincronizan con las cualidades
ritmicas del estimulo musical. Esto produce que las personas expresen una preferencia a
un ritmo alto durante ejercicios intensos®'. En términos semejantes, la misica puede
tener un sentido de preparacion antes del ejercicio o0 como parte de una rutina pre-

competencia®vil,
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Es importante tener en cuenta que la experiencia del individuo desencadena respuestas
afectivas para con la musica, por lo tanto se habla de una evaluacion subjetiva®™. Esto se

debe a que dicho estimulo provoca asociaciones emocionales™.

PERCEPCION DEL ESFUERZO

El sistema nervioso aferente, encargado de transmitir impulsos hacia el cerebro y la
columna vertebral, presenta una capacidad limitada de canal. En efecto, los estimulos
sensoriales pueden llegar a inhibir las sefiales de retroalimentacion asociadas al esfuerzo

fisico™™,

Un trabajo experimental de electroencefalografia ha demostrado que la musica es
eficaz para reducir las ondas cerebrales theta, las cuales promueven la relajacion y el
suefio, en las regiones frontal, central, parietal y occipital del cerebro®. Este proceso se
ha asociado directamente con la supresion de los sintomas relacionados con la fatiga®*,
Aun asi, dicha capacidad inhibitoria puede verse reducida a intensidades mas altas de
actividad fisica dada a unas sefiales de retroalimentacion fisioldgicas mas potentes™*V,
pero los estimulos afectivos conservan su influencia sobre como nos sentimos y en

consecuencia sobre como interpretamos las sensaciones de esfuerzo fisico y fatiga™*.

RESPUESTAS RITMICAS

El acoplamiento de percepcion y movimiento esta regido por patrones recurrentes en
la estructura musical®V'. Este acoplamiento se refiere a la conexion entre agentes que les
permite comunicarse. Encontramos en el humano una tendencia a responder

fisiologicamente a la musica y sincronizar el movimiento con los ritmos de la misma.

El hecho de sincronizar el movimiento con la musica, o también Illamado
sincronizacion motora-auditiva, es una forma de arrastre ritmico®™V". En otras palabras,
acompasar la actividad fisica respecto a la musica puede reducir el costo metabdlico y

promover mayor eficiencia neuromuscular y cinética®*Vi,
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Las cualidades activantes o relajantes de la musica influyen en la medida de
movimiento®*X, Por ende, la energia sonora en términos de volumen, tono y acentuacion

ritmica repercuten en el grado de sincronizacion auditivo-motora.

ESTADISTICAS

Un metanalisis incluy6 139 estudios con 3599 participantes, considerando 107 afios de
andlisis, desde 1911 hasta 2017. La investigacion se centr6 en los efectos de la musica

para cinco (5) variables en cuatro (4) tipos de respuestas:

e Respuestas psicoldgicas: evaluadas por la Feeling Scale (FS).

e Respuestas fisioldgicas: incluye la frecuencia cardiaca (FC) y el consumo de
oxigeno (VO2).

e Respuestas psicofisicas: evaluadas por la calificacion del esfuerzo percibido
(RPE).

e Rendimiento fisico: resultado de los efectos ergogénicos moderados por la
intensidad de la actividad (ejercicio > deporte) y el tempo de la musica (rapido >

lento).

La musica se asocidé con efectos beneficiosos significativos para las respuestas
psicoldgicas (FS), el consumo de oxigeno (VO2), el esfuerzo percibido (RPE) y el
rendimiento fisico, aunque no mostr6é ningun beneficio significativo para la frecuencia
cardiaca (FC). En general, aplicar musica a los entrenamientos se relaciond con
sentimientos mas positivos, mejor rendimiento fisico, menos esfuerzo percibido y una

respiracion mas eficiente.

Se logra establecer una heterogeneidad en los efectos beneficiosos de la frecuencia
cardiaca, rendimiento y esfuerzo percibido, a diferencia de las respuestas psicoldgicas y

el consumo de oxigeno que se mostraron mayormente homogéneos en los participantes.

Ademaés, es posible establecer una diferenciacion en el rendimiento, donde los
individuos dedicados al ejercicio obtuvieron un mayor beneficio de la musica que
aquellos destinados al deporte, asi como el tempo rapido fue asociado a mayores

beneficios que la musica de tempo lento 0 moderado.
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El efecto general de la musica es de magnitud pequefia pero confiable. En particular,

las puntuaciones para las respuestas psicoldgicas (FS) fue significativamente mayor que
para las demas variables estudiadas.

Respuestas afectivas

Estas respuestas corresponden a las puntuaciones de las respuestas psicoldgicas
medidas a través de la Feeling Scale (FS).

En particular, el uso de la musica estimulante o motivacional involucra el reflejo del
tronco cerebral, donde se estimula el sistema nervioso central de manera similar a la
excitacion fisiologica correspondida a las actividades de alta intensidad®'. Ademas, este
tipo de musica da lugar a que se produzca un posible contagio emocional, ergo, el

deportista atrapa cualidades emocionales de una pieza musical.

Es probable que incluir musica en el entorno de la actividad fisica mejore el disfrute
de quien la lleve a cabo, promoviendo la adherencia y maximice los beneficios para la
salud®. No obstante, es preciso obtener futuras investigaciones para proporcionar una

base empirica sdlida sobre el vinculo de adherencia entre mdsica y ejercicio.

Cabe resaltar que el tempo de la masica no modero6 significativamente las respuestas
afectivas al igual que no lo hizo la intensidad de la actividad fisica. Esto indica que la
musica podria proporcionar beneficios a nivel psicoldgico en todas las escalas de

intensidades.

Generalmente, cuando las personas seleccionan la intensidad del ejercicio optan por
una respuesta afectiva positiva, buscando maximizar el placer y minimizar el dolor*'.
Asi, parece adecuado promover aplicaciones de masica en programas de actividad fisica

para fomentar el disfrute por sobre los beneficios fisiologicos'.

En conclusion, los sintomas de fatiga parecen mejorar y las puntuaciones de valencia
afectiva se dirigen hacia un extremo positivo cuando hay musica durante la ejecucion de

la practica deportiva*'™",

Funcionamiento fisiolégico

Los resultados de diversas investigaciones sugieren que la musica puede ejercer

beneficios pequefios, aunque significativos, con respecto a la utilizacion del oxigeno
10
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durante la actividad fisica. Asi mismo se puede encontrar una creciente evidencia de
estudios médicos los cuales exponen que la musica repercute de manera positiva a nivel

del funcionamiento cardiovascular y respiratorio*".

A su vez, se mostraron eficiencias del flujo sanguineo, el cual aumentd 26% luego de
escuchar musica agradable, pero disminuyé como consecuencia de utilizar musica que
inducia a la ansiedad. Esta eficiencia sefialada conduciria, en consecuencia, a una mejor
utilizacion del oxigeno™™'. Ademas, se sefiald que los efectos beneficiosos de la musica
en relacion al funcionamiento fisiologico parecen desplegarse a partir de las
caracteristicas inherentes de la musica e independientemente de las preferencias de las

persona*™".

Los elementos ritmicos que componen a la musica informaron mejoras en la eficiencia
biomecanica y neuromecénica de los movimientos durante la actividad®V''', Realizar una
carrera sincronizada con la musica ayudaria a regular patrones de movimiento, resultando
un costo de energia levemente reducido para una carga de trabajo determinada'™™. Tales
beneficios, por mas pequefios que sean, podrian contribuir a mejorar el rendimiento fisico
especialmente en actividades de larga duracion, ritmicas y repetitivas, como lo es el

running y otras disciplinas, por ejemplo, el ciclismo y la natacion.

El examen del consumo de oxigeno son resultados de laboratorio en un entorno
invariable. La influencia de la musica podria verse comprometida dadas las demandas de

atencion y la ansiedad por el uso de los aparatos requeridos para tomar tales medidas'.

Los examenes de la frecuencia cardiaca se han llevado a cabo en una amplia gama de
contextos, y su falta de efecto generalizado puede deberse a que la musica influye
ligeramente al funcionamiento del sistema cardiorrespiratorio, independientemente de la
tarea en cuestion". La musica a ritmo lento durante un ejercicio moderado a vigoroso
podria reducir levemente la frecuencia cardiaca', mientras que la musica de tempo rapido
puede aumentar levemente la frecuencia cardiaca mediante el ejercicio de baja
intensidad"!'. A fin de cuentas parece apropiado que la musica seleccionada correctamente
pueda conducir a pequefios beneficios en la eficiencia fisiologica, repercutiendo en

términos de ganancias de rendimiento en actividades de resistencia.

11
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Esfuerzo percibido

La influencia que tiene la masica sobre esta variable se puede explicar principalmente
porque ofrece una distraccion a los deportistas de las sensaciones desagradables
relacionadas con la fatiga'V. Sobre este tema se debe tener en cuenta tres (3)

consideraciones:

Primero, la musica se ha asociado con reducciones en el esfuerzo percibido en

comparacion a completar la misma carga de trabajo sin mésica'.

Segundo, es posible que el beneficio ante el esfuerzo percibido se pierda durante la
actividad fisica de alta intensidad debido a que el efecto de distraccion musical puede ser
anulado por las sefiales de malestar asociadas al ejercicio'!, aunque en estudios con
intérpretes de élites tales beneficios se observaron incluso durante el desarrollo de
actividades de alta intensidad'"'. Sin embargo, esto puede relacionarse a que los atletas
altamente entrenados tienden a asociarse mas que a disociarse en relacion a la
actividad™", por lo que el esfuerzo percibido podria relacionarse con las caracteristicas
de atencion de los participantes.

Tercero, durante una prueba sobre los efectos del ritmo de la musica en el trabajo de
ciclismo contrarreloj, donde ciclistas altamente entrenados seleccionaron la musica segun
su ritmo de esfuerzo, se pudo observar un tiempo de finalizacién significativamente mas
rapido junto a un esfuerzo percibido significativamente mas alto, sugiriendo que la
musica pudo haber ayudado a cumplir con la tarea mas veloz, pero sin embargo, los atletas

eran conscientes del aumento de la tasa de trabajo"™.

Es importante destacar que son muy pocos los estudios que utilizaron marcadores
bioldgicos, como el umbral ventilatorio, para establecer la intensidad del ejercicio’,
generando incertidumbre en la precisién de la intensidad a la que ejercitaban los
participantes. Ademas, trabajos experimentales han demostrado que la misica es en gran
medida ineficaz para reducir el esfuerzo percibido en una intensidad que supere el 75%
de la capacidad aerdbica™, donde se establece un corte de intensidad baja a aquellas que
se encuentran por debajo del 70% y de intensidad alta a las que superan los 70% de la

capacidad aerdbica.

La musica tiende a absorber la atencion de un individuo y a reducir el esfuerzo

percibido, separadamente de quién seleccione la musica y qué tan rapido sea el tempo.

12
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Los estudios experimentales que realizan comparacion de ritmos musicales no han

encontrado efectos diferenciales sobre el esfuerzo percibido producto de la actividad™".

Actuacion

El tempo de la masica cumple un rol moderador, dado que un tempo rapido produce
mayores beneficios de rendimiento que la musica de tempo lento y medio. Los
investigadores Adrian North y David Hargreaves destacaron en 2008 una asociacion entre
la capacidad estimulante de una obra musical y su funcion en diferentes situaciones
auditivas. Esto tiene origen en los procesos de excitacion fisioldgica y la estética musical
(o cualidades del sonido) a partir de un tempo rapido para lograr un estado alto de energia

0 activacion requerido para un rendimiento 6ptimo en el deporte o ejercicio™,

Parece ser que el corte crucial para el tempo de la musica se encuentra en las 120
pulsaciones por minuto, el doble de la frecuencia cardiaca de un adulto sano y de la
frecuencia de pasos de caminata preferida por los seres humanos. Un analisis en 2005
Ilevado a cabo por MacDougall y Moore que super6 las 70.000 piezas de musica de entre
1960 y 1990 mostro que 120 pulsaciones por minuto era el tempo dominante. De hecho,

los DJ utilizan habitualmente este ritmo para inducir a la gente a bailar™".

A partir de los hallazgos es claro que el rendimiento se beneficia al aplicar musica de
forma sincrénica como asincronica, tanto en un contexto de entrenamiento deportivo o de
gjercicio, aunque el uso sincronico produjo un efecto mas fuerte que las aplicaciones

asincronicas y previas a la tarea.

Tales efectos beneficiosos en el rendimiento se mostraron mas fuertes a intensidades
bajas y moderadas que a intensidades altas. Una de las teorias que fundamentan este dato
sugiere que a bajas y medias intensidades hay mayor capacidad de procesamiento de
informacion disponible para estimulos externos™. Ademas, la ausencia de una intensidad
alta hacen que las sefiales interoceptivas no interfieran con su procesamiento en la corteza

cerebral™Vi,

Aunque los participantes opten por cierta eleccion musical, quizas por el género, para
asegurar la integridad de un estudio es necesario tener presente otras cualidades como el

tempo, inclusion o exclusion de letras, contenidos armonicos o grado de familiaridad.
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Aplicacién practica

Las intervenciones musicales se pueden poner en practica para beneficiar a las
experiencias afectivas negativas en toda la gama de intensidades de la actividad fisica™"".
Los estudios han demostrado que estas experiencias afectivas negativas en los iniciadores

del ejercicio son una barrera interesante para la participacion continua en la actividad™Vi,

El uso diferenciado de la musica puede tener un efecto potente ya que permite a los
practicantes colocar un estimulo preciso en el momento donde los efectos probablemente
sean mas pronunciados. En lugar de utilizar musica a lo largo de toda la sesion del
ejercicio, podria emplearse durante la ultima mitad o el Gltimo tercio, donde es mas
probable que se presente un deterioro afectivo™X. A este enfoque novedoso se lo conoce
como “Regla del final de pico”, el cual crea una conclusion mas placentera para el

entrenamiento™,

En términos de la fase previa a la competencia, la musica puede influenciar
diminutamente de forma beneficiosa. Se la podria utilizar para modular el afecto a valores
positivos, promover respuestas emocionales especificas y regular la excitacion

psicomotora.

En cuanto al desarrollo del entrenamiento, es decir, ajeno a la preparacion o entrada
en calory a la etapa de finalizacion o vuelta a la calma, la muasica puede reducir los valores
de esfuerzo percibido incluso a intensidades relativamente altas™. Tanto la musica
sincronica como asincronica se han asociado con ganancias de eficiencia en tareas
motoras repetitivas™"', pero la consideracion de patrones de movimiento individuales,

como la frecuencia de zancadas, es ventajosa para la aplicacion de musica sincronica™".

Por contraparte, el uso de la musica recuperativa esta relativamente sin explotar en el
deporte, dejando un margen para su uso en fases de recuperacién activas como
estaticas™ . Es un area de investigacion con potencial sobre los efectos de recuperadores
luego del ejercicio, entrenamiento y competencia®. Esta aplicacion se relaciona
particularmente con aquellos que realizan actividades de alta intensidad, experimentando
sintomas posteriores al ejercicio, como alteraciones del estado de animo™ ' y dolor
muscular de aparicion tardia (DOMS)™ V1! causada por microtraumatismos en las fibras
musculares. Dada la tendencia de la musica a ejercer un dominio sedante sobre el sistema
nervioso central, asi como estimularlo™V'" hay resto para examinar su eficacia relajante

para inducir a una mejorar a nivel de velocidad y calidad en la recuperacion.
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Medio de transmisién

Una de las preguntas sin respuesta se relaciona con los medios de transmision de
mdsica, variando en el grado de inmersion del oyente segln sistemas cuadrafonicos,

reproductores de musica personales, pantallas de television o auriculares.

En paralelo se necesita méas investigacion para cotejar los efectos de la musica
seleccionada por uno mismo en contraparte con la seleccionada por un experimentador y
la variedad de factores musicales, como el tempo, ritmo, volumen, modo de armonia
(mayor o menor), entre otros. Aun asi, los resultados reflejan una fuerte evidencia de que
la musica en todo tempo mejora la valencia afectiva y que la percepcion del esfuerzo

percibido se ve reducido tanto en intensidades de ejercicio bajas, moderadas y altas.

EFECTOS DE LA MUSICA PREFERIDA

Aln existen pocos estudios donde se garantice la preferencia musical de los
participantes. Se especula con que los componentes emocionales de la musica preferida
sean de ayuda para aumentar la propia motivacion de quien practica la actividad fisica™*™
y esto esta basando en la evidencia de que tal estimulo puede distraer al deportista de

sensaciones desagradables e incomodas asociadas al esfuerzo fisico™.

Entre protocolos de evaluacién, el procedimiento mas comun es el incremental. El
mismo consiste en una prueba graduada para la determinacion de la intensidad del umbral
anaerdbico (iAT), donde se encuentra la carga de trabajo mas alta que ain mantiene un
equilibrio entre la produccion y eliminacion de lactato™!, en condiciones de laboratorio
y de campo™ . Durante el desarrollo del procedimiento incremental, la intensidad se
acrecienta para inducir a un comportamiento exponencial de la acumulacion de lactato en
sangre. Antes del alcance del umbral anaerdbico por intensidades moderadas y pesadas,
se espera que las respuestas fisiolégicas no aumenten abruptamente, reflejando una
estabilidad favorable para mantener el ejercicio™ . A intensidades superiores
conducidas por dominios severos que hacen sobrepasar el umbral anaerébico, el

equilibrio fisioldgico se pierde gradualmente dirigiendo a la persona al agotamiento™>V,

Si bien existen estudios que documentan los efectos de la musica tanto en hombres

como en mujeres™V, todavia existen debates sobre las diferencias en el procesamiento
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musical entre ambos sexos. Es posible considerar que los efectos de la musica sobre el
rendimiento fisico podria verse influenciado por el sexo ya que hay informes donde se
muestra que hombres y mujeres parecen diferir en la percepcion musical™Vi, En esta
linea, estudios llevados a cabo por Macone y colaboradores™Vi' y Cole y Maeda™Vii,
demuestran que las mujeres presentaban un mayor rendimiento fisico en una condicion

musical en comparacion con una condicion no musical, a diferencia de los hombres.

Investigacion

Un estudio aprobado por el Comité de Etica en Investigacion de la Facultad de
Ciencias Médicas, ubicada en la Universidad de Campinas, San Pablo, Brasil, llevé a cabo
un trabajo donde se le pidi6 a los participantes que mantuvieran sus habitos alimentarios
y evitaran la ingesta de alcohol y cafeina, asi como la actividad fisica intensa por al menos
96 horas previas a la prueba. Se seleccionaron veinte (20) hombres y veinte (20) mujeres
sanos, no deportistas profesionales, no fumadores y activos fisicamente. Ademas, un
criterio de inclusion debia ser que tuvieran una experiencia minima de dos (2) afios de

practica semanal en el ejercicio de carrera.

Clasificacion de la musica

Los sujetos debian asistir con sus propios auriculares y diez (10) canciones de sus
preferencias para hacer ejercicio. Mediante la Calificacion Musical de Brunel 2 (BMRI-
2) se evalu6 la calidad motivacional de la masica a través del ritmo, estilo, melodia,
instrumentacién y tiempo, dejando de lado el tempo dada la condicién de preferencia para
los participantes. Estos cinco items utilizados constan de una escala Likert de siete puntos,

donde 1 es totalmente en desacuerdo” y 7 es totalmente de acuerdo™™,

Luego de la clasificacion, las canciones se ordenaron de manera descendente, donde
los temas con puntuacion mas alta se encontraban en la parte superior de la lista de
reproduccion. También el volumen se estandariz6 en un rango de 70 a 85 decibeles (dB)

para asegurar la calidad auditiva en el presente estudio.
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Lactato en sangre y frecuencia cardiaca

Las muestras de sangre de 25 microlitros (uL) se tomaron del I6bulo de la oreja, a fin
de analizar el lactato. La frecuencia cardiaca de los individuos se registr6 mediante

monitores cardiacos.

Percepcion del esfuerzo

Para esta variante se consideraron dos escalas psicométricas: escala de Borg*® con un
rango de 6 a 20 (RPEBorg) y la estimacion de limite de tiempo (ETL) propuesta por

Garcin y colaboradores*®,

Protocolo

El desarrollo incremental comenz6 con una carrera de 7 kilometros/hora,
incrementando 1 kilémetro/hora en etapas de 3 minutos. La pendiente de la cinta se
encontraba en un 1% durante todas las pruebas. Al final de cada etapa se interrumpio el
ejercicio por 30 segundos para tomar las muestras de sangre. En este tiempo, los

participantes indicaban el esfuerzo percibido para ambas escalas.

Resultados

La musica de preferencia no influy6 en la determinacién del umbral de la intensidad
anaerdbica (iAT), independientemente del sexo. No se detectd ningan efecto significativo

de la masica sobre su ausencia y el sexo.

El grupo de hombres presentd un incremento significativo de lactato luego de
sobrepasar el umbral anaerébico en condiciones sin musica. Previo al umbral, el lactato
se mantenia mas bajo con musica que sin masica, pero al incrementarse las demandas de
la tarea la situacion se revirtio, concentrando mas lactato en presencia de musica que en
ausencia de ella. Por el contrario, la frecuencia cardiaca se mantuvo siempre mas alta en
presencia de musica, antes y después del umbral anaerébico, pero sin efectos
significativos. En cuanto a la percepcion de esfuerzo (RPEBorg) y la estimacion de
tiempo limite (ETL) la situacion fue similar: sin cambios significativos, ambas variables
se mantuvieron levemente mas bajas en presencia de mdsica, tanto antes del umbral

anaerdébico como luego del mismo.
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En cambio las mujeres mantuvieron concordancia en las variables de la frecuencia
cardiaca, la percepcion de esfuerzo (RPEBorg) y la estimacion de tiempo limite (ETL).
Estas tres medidas se encontraban mas altas sin mdsica que sin esta y previo al umbral
anaeradbico, pero luego del trabajo incremental las tres variables aumentaron en presencia
de musica una vez sobrepasado el umbral anaerdbico, ubicandose por encima de los
resultados arrojados en ausencia de musica. Por su parte, el lactato se mantuvo estable
antes del umbral anaerébico en el entorno con y sin musica, y una vez sobrepasado el

umbral, esta variable se vio aumentada en presencia de musica.

En términos generales, la musica preferida no fue significativa ante las respuestas
fisioldgicas y de percepcion durante la prueba incremental. Sin embargo, en los hombres
se logro observar efectos relevantes en términos del umbral de la intensidad anaerébica
(IAT) y del tiempo total de esfuerzo (TT), donde se muestra que este grupo tuvo un mayor
fitness aerdbico y rendimiento en comparacion con las mujeres. Por otro lado, el grupo
femenino presentd una frecuencia cardiaca mas alta que el grupo masculino en la
condicion sin masica, pero no se notd una importancia en la variable musical. La mayoria
de las variables presentaron una relacion significativa en el analisis intragrupo en

condiciones no musicales y musicales.

El 70% de los hombres tuvieron una mejora del 2 a 11% en el tiempo total de esfuerzo
con presencia de musica. EI mismo porcentaje de mujeres se destacd, aunque la mejora
fue entre un 2 a 20%. Ademas, el lactato y esfuerzo percibido (RPEBorg y ETL) se
elevaron luego de la determinacion del incremento del umbral anaerdbico en ambos
sexos; el 11% del grupo femenino mantuvo el lactato en un estado estable durante el
gjercicio realizado por encima del umbral de la intensidad anaerdbica (iAT) durante 30
minutos. Una vez sobrepasada la intensidad anaerdbica, las mujeres parecen ser mas
susceptibles a los efectos musicales en términos de los niveles de &cido lactico, la

frecuencia cardiaca y la percepcion del esfuerzo.

Pocas evidencias demuestran que en pruebas incrementales los hombres tienen un
rendimiento méas alto que las mujeres*. Tal efecto podria explicarse debido a las
diferencias en la composicién corporal, como en la cantidad y distribucion de grasa
corporal* asi como en la masa corporal magra y la estatura*". Es importante aclarar
que el lactato, la frecuencia cardiaca y el esfuerzo percibido fueron mas altos en mujeres

gue en hombres independientemente de la adopcion de musica.
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En general, esta supuesta mayor susceptibilidad a los efectos de la mdsica por parte de
las mujeres por sobre los hombres podria darse debido a que el grupo femenino presta
mas atencidn a la musica durante el ejercicio que los hombres. Se trata de una presuncion
derivada de una muestra mixta por Cole y Maeda donde solo las mujeres tenian un mejor

rendimiento al correr mientras escuchaban tu musica preferida*®’.

Anélisis
Eliakim y colaboradores**V! demostraron que la musica motivacional lleva a un mayor
aclaramiento del lactato luego de una carrera de seis (6) minutos en potencia aerdbica

maxima. Esto se explica con que los sujetos se mantuvieron activos por el estimulo

musical luego del ejercicio, promoviendo la eliminacion de la sustancia.

También, la musica es capaz de modificar la respuesta cardiovascular durante el
ejercicio*' en hombres, aumentando linealmente a lo largo de la prueba incremental. En
contraparte, estos resultados no se aplican a las mujeres ya que la musica modul6 la
frecuencia cardiaca a los largo del ejercicio por la suposicion de que este grupo tiende a

centrarse en algunos elementos de la musica mas que los hombres*eVii,

La interaccion musical con el esfuerzo percibido puede explicarse por el hecho de que
la musica preferida mejord la tolerancia al ejercicio (TT), llevando a las mujeres a
presentar valores mas elevados. Cabe aclarar que el efecto de la musica sobre el esfuerzo

percibido durante el ejercicio es uno de los mas discutidos*™.

ABORDAJE METODOLOGICO

ANALISIS INICIAL DEL CASO

La modalidad de trabajo elegida es el estudio de casos con el fin de extrapolar los
resultados sobre algunos de los efectos de la musica tratados en las bibliografias y
corroborar si son percibidos por aquellas personas que practiquen la actividad. Debido a
las condiciones en las cuales se desarroll6 el trabajo solo se hizo foco en la autopercepcion

de los individuos, por ende, todo resultado volcado por el formulario es de caracter
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subjetivo; no se llevaron a cabo estudios de medicion en espacios controlados y

simplemente estan basados en la apreciacion de la persona en relacion al running.

Dicho estudio se desarroll6 mediante el formulario que ofrece la plataforma Google,
Google Forms, titulado “Los efectos de escuchar musica en el running”. Se lograron
recopilar veintidds (22) respuestas para las catorce (14) preguntas de carécter obligatorio.
Para esto se les facilitd el enlace de acceso al formulario donde las personas, una vez
completado, lo enviaban y automéaticamente quedaban las respuestas en el registro de
software. Por altimo, se volco la informacion en una hoja de calculo Excel para hacer un

analisis de los datos recolectados.

Los datos fueron obtenidos entre los dias 15 y 17 de octubre de 2020. Las personas
que rellenaron el formulario no necesariamente debian reunir determinadas condiciones
para formar parte del estudio, solamente bastaba con que apliquen mdsica a sus
entrenamientos. Estos individuos son conocidos y a otros se tuvo llegada a través de

intermediarios que facilitaron el contacto entre las partes.

A traves del formulario que se ha realizado se busco conocer el motivo por el cual las
personas aplicaban musica en algin momento de su entrenamiento. Los enunciados eran
en su mayoria con respuestas cerradas, donde los participantes debian responder con las
opciones que se presentaban, aunque en algunas consignas, debido al caréacter de la
pregunta, era posible agregar otra opcion si el individuo destacaba algo méas que podria

agregar y si las posibilidades de respuestas no se acomodaban a su caso particular.

ELECCION DEL TEMA

Conocer acerca del uso de la musica en el running es un tema que despertaba
curiosidad propia, principalmente por dos motivos: en primer lugar, el running no
necesariamente es una actividad ligada a la masica, donde esta forma parte esencial para
el desarrollo de la disciplina; y en segundo lugar, cuando decidi durante un tiempo
practicar el running por mero hobby o pasatiempos personal hace unos afos,
indudablemente siempre realicé la actividad con el uso de auriculares desde el primer
entrenamiento sin tener un fundamento y ademas podia observar como la mayoria de las

personas de mi alrededor que también lo practicaban seguian esta costumbre.
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Por tales motivos, al momento de formular las preguntas una vez leidas las fuentes
bibliograficas, resultaba interesante enfocarse a todo publico y no reducir la investigacion
a cierto parametro de deportistas. Al igual que en la practica donde es facil encontrar
diversos perfiles de personas y suponer que no todos tienen las mismas necesidades ni
intereses, abocarse a cualquier tipo de perfil sin importar sexo, edad, afios de experiencia
en la actividad, motivo por el cual corre y demas, parecié lo més adecuado para conocer

el tema de manera mas real.

INVENTARIO DE INFORMACION

La informacion que se deseaba recopilar se hizo mediante catorce (14) enunciados,
incluyendo sexo y edad. En cuanto, las opciones que se presentaban eran hombre o mujer
y la edad debia ser contestada en afios.

La tercera pregunta indagaba sobre el motivo por el cual el participante realizaba la
actividad, donde tenia cuatro (4) opciones que iban desde hobby / entrenamiento
personal, competicién, motivos médicos y por algun tratamiento. Ademas se tenia la
posibilidad de agregar otra opcidn si el participante no encontraba respuesta entre las

opciones.

El cuarto enunciado estaba enfocado en la experiencia del deportista en el running,
preguntando hace cuanto se dedicaba a la actividad. Para la misma debia aclararse si la

cantidad numérica indicada eran en dias, semanas, meses 0 anos.

La quinta pregunta trataba sobre si la musica se aplicaba en todos los entrenamientos
y las respuestas eran dos: si, en todos y no, solo en algunos. Seguida a esta, en la sexta
consigna se debia marcar si el estimulo auditivo que formaba parte del entrenamiento se
aplicaba de inicio a fin del ejercicio, solo en la entrada en calor, Unicamente en el
desarrollo o solamente en la vuelva a la calma. También se podia agregar una quinta

opcidn si el participante lo requeria.

La séptima pregunta indagaba sobre la importancia de escuchar musica al momento de
entrenar, donde se tenian cuatro (4) opciones: nada importante, poco importante,

bastante importante y muy importante.

En octavo lugar se predispuso siete (7) generos musicales para que la persona marque

en caso de que los destaque para sus entrenamientos. Estos eran: rock, pop, rap / hip hop,
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trap, regueton o reggaeton, electronica y musica clasica. Se podia destacar mas de uno
y también era posible no remarcar ninguno en especifico o agregar otras opciones. Los
estilos nombrados se destacaron por ser reconocidos, sin ningun otro propoésito, por tal

motivo el participante podia sumar a la lista otros géneros si eran de su agrado.

La novena pregunta era sobre si se utilizaba la misma lista musical, donde se podian

obtener tres (3) tipos de respuestas: si, no, a veces.

Estas nueve preguntas sirvieron para conocer un poco a la personay entrar en contexto
sobre el uso de la musica en los entrenamientos. Desde la pregunta diez a la catorce
podriamos clasificar a las interrogaciones como mas abocadas a los efectos subjetivos

para el deportista.

En primer lugar se pregunto si ayuda a concentrarse en la actividad, luego si motiva o
estimula a la persona durante el entrenamiento, si sirve para mantener un ritmo de carrera,
si influye en el estado de animo (tensiones, nerviosismos, angustia, dolor, buen/mal
humor, emocidn, felicidad, etcétera) y si se percibe mayor resistencia a la actividad. Para
estas cinco preguntas se establecieron cuatro tipos de respuestas en cada una de ellas: si,

no, a veces y no se.

ANALISIS E INTERPRETACION DEL MATERIAL RELEVADO

Como se ha indicado anteriormente, las personas que completaron el cuestionario
debian cumplir como Unico requisito correr y aplicar musica en algun momento de la
actividad. No se aplico distincion por sexo, edad, motivo por el cual se corre y experiencia
en la disciplina. El propdsito es obtener respuestas de una comunidad variada y no acotar

la busqueda a determinados parametros.

Asi mismo, toda informacién relevada se relacionara con los afectos de la musica

anteriormente vistos para asi lograr establecer una conexion.

Sexo

De las veintidos (22) respuestas obtenidas en el formulario, 14 fueron participaciones
de hombres y 8 de mujeres, formando parte de un 63,6% y 36,4% respectivamente.
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Dicha variable se relacionara mas adelante con los demas datos escogidos para lograr
distinguir una supuesta mayor susceptibilidad a los componentes musicales que poseen

las mujeres por sobre los hombres.

Edad

En cuanto a la edad se recogieron 17 valores diferentes, siendo 21 y 58 afios los
extremos y 40 afios el central, ubicando el 50% de las edades por encimay el 50% restante

por debajo. Con un recuento de 4 personas (18,2%), 37 afios es el valor que mas se repite.

Realizando un andlisis més a fondo se puede determinar que 38,55 afios es la edad
promedio, donde las respuestas a los efectos de la musica en la actividad fueron
mayoritariamente afirmativas para cuatro de las cinco variables autopercibidas
(concentracion, motivacion, ritmo y estados de animos) tanto en rangos menores y
mayores a 38,55. La distincion mas evidente es sobre la variable basada en la percepcion
de mayor resistencia a la actividad con la aplicacion de musica, donde los individuos que
se ubicaban por debajo de la edad promedio detectaban mayoritariamente un aumento en
la resistencia, pero por contraparte, quienes superaban dicho promedio respondieron por

lo general que solo a veces se percibia este efecto.

Motivo por el cual se realiza la actividad

Esta variable resulta interesante para luego relacionarla con el uso de la musica y asi
poder observar si a gran escala se observan diferencias en la utilizaciobn musical de

acuerdo al &mbito o proposito de la actividad.

Para conocer el motivo por el cual se realiza la actividad se establecieron tres opciones:
hobby o entrenamiento personal, competitivo y médico. El primero de ellos fue el méas
escogido con 21 votos (95,5%). Luego sigue la competicion con 5 votos (22,7%) vy el
menos elegido fue el proposito médico con 2 votos (9,1%). Cabe destacar que se podia

seleccionar mas de una opcion, por ende el total de votos supera los 22.

De las dos personas que indicaron que lo realizaban por motivos médicos, una de ellas
marc6 ademas como otro motivo el hobby o entrenamiento personal. La persona restante,
sumado a estas dos opciones, agregé como motivo la competicion. Solo una respuesta fue

meramente para la competicion y 16 solamente para el entrenamiento personal.
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Si bien el vinculo entre la adherencia al ejercicio y la musica precisa ser investigado
en profundidad, es probable que aquellos que realicen el ejercicio por hobby o
entrenamiento personal perciban un mayor disfrute, al igual que ocurriria con quienes se
dediquen a correr por un tratamiento médico, donde esta relacion musica y actividad
genere mayor placer, y en consecuencia, una mayor practica maximizando los beneficios

para la salud.

Como se ha visto anteriormente, la teoria del modo dual propuesta por Ekkekakis en
2003 promovia un enfoque en donde la masica influia en la valencia positiva incluso a
intensidades fisicas mas altas, como las actividades intensas y graves, donde podria

ubicarse la competencia o los entrenamientos personales mas exigentes.

Experiencia en el running

Al igual que la edad, el tiempo de hace cuanto se dedicaban al running es muy variado.
Partiendo de un minimo de 3 semanas con dos votos (9,1%), seguidos por 3 meses y
continuando por 2, 3, 4, 5, 6, 9, 10, 20, 25 y 35 afios.

Los afios de actividad més escogidos fueron 10 afios con 5 votos (22,7%) y en segundo

lugar 6 afios con 4 votos (18,2%).

Musica en la actividad

Al momento de preguntar si la musica se aplicaba en todos los entrenamientos, solo el
27,3%, equivalente a 6 personas, contestaron que si. EI 72,7% restante gracias a 16 votos

sefialaron que solamente aplicaban el estimulo musical en algunas préacticas.

En aquellas sesiones en las que se utilizaba mdsica, sin distinguir si formaba parte de
todos los entrenamientos o solo en algunos, 15 personas (68,2%) indicaron que lo hacian
de inicio a fin de la sesidn. Solo una persona (4,5%) la utiliza en la entrada en calor, 4

(18,2%) en el desarrollo y 2 participantes (9,1%) en la vuelta a la calma.

Es importante sefialar que se han obtenido evidencias sobre el uso de la mdsica previa
a la actividad, propiciando efectos estimulantes y relajantes. Asi como también se indica
que su aplicacion durante la tarea provoca estados afectivos positivos y aleja al deportista
de las sensaciones desagradables debido al esfuerzo fisico y la fatiga. Por otra parte,
parece que la musica relajante influye positivamente en la recuperacion luego de una
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actividad moderada o alta en cuanto a la intensidad; aun asi, es un tema relativamente

inexplorado.

Importancia de la musica

Al momento de indagar sobre qué tan importante era escuchar musica al momento de
correr para las personas, se establecieron 4 categorias y se llegaron a los siguientes
resultados:

e Nada importante: 1 voto (4,5%)

e Poco importante: 6 votos (27,3%)

e Bastante importante: 10 votos (45,5%)
e Muy importante: 5 votos (22,7%)

Si bien la musica aporta beneficios en la fase previa de la competencia por modular
valores positivos, promover respuestas emocionales especificas y regular la excitacién
psicomotora. También se encuentran beneficios durante el desarrollo y la etapa de
finalizacién de la actividad. Pero 4 de los 5 votos que le concedian a la musica un papel
muy importante provenian de personas que se dedicaban por hobby o entrenamiento
personal, y el voto restante es para un competidor.

En la categoria de “poco importante” nos encontramos con que la mitad de los votos
derivan de personas que se dedican a la competicion. Y el competidor restante le daba un

papel bastante importante.

De las dos personas que realizaban running por motivos médicos, uno de ellos le
concedia un papel poco importante y el restante bastante importante, quien también indico

que se dedicaba a la competicion.

Géneros musicales

Se propuso un listado de siete (7) estilos musicales: rock, pop, rap / hip hop, trap,
reguetdn, masica electrénica y masica clasica. Ademas era posible no destacar ninguno

en especial o agregar algun otro género.
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El méas votado fue el rock con 8 elecciones (36,4%), seguido por el regueton y la
electrénica con 5 votos cada una (22,7%). Tres personas no destacaron ningin género
especifico y otras tres votaron pop (13,6% para ambos). Luego encontramos el rap / hip
hop y el trap con 2 votos para cada uno (9,1%). En Gltimo lugar se acredita a la musica

clasica con un solo voto (4,5%).

También se destaca que tres personas agregaron otros estilos musicales: uno de ellos
agrego la musica celta, mientras que otro indico que podia escuchar programas de radio.
El tercero, si bien no explicita un género en especifico, sefiald que utilizaba mdsica de

intensidad correspondiente para cada momento del entrenamiento.

A su vez, 13 personas (59,1%) respondieron que solo a veces utilizaban la misma lista
musical. En cambio 6 (27,3%) que si y por contraparte, 3 participantes (13,6%) indicaron

que no utilizaban la misma lista musical.

Una comparacion de los ritmos musicales no ha encontrado efectos diferenciales sobre
el esfuerzo percibido producto de la actividad. En esta linea, los datos arrojados por el
metanalisis anteriormente nombrado indicaban que el tempo no moderd
significativamente las respuestas afectivas, si bien un tempo rapido produce mayores
beneficios de rendimiento que la musica de tempo lento y medio. La preferencia musical
podria quizéas darse por otros aspectos como la letra, cantante y otros componentes

musicales, como los emocionales o las cualidades sonoras.

La musica a un ritmo lento durante el ejercicio vigoroso podria reducir la frecuencia
cardiaca, asi como un tempo rapido la aumentaria levemente en una actividad de baja

intensidad.

Cabe destacar que los pequefios beneficios, aunque significativos, que tiene el uso de
la musica a nivel cardiovascular y respiratorio parecen ser ajenos a las caracteristicas
musicales e independiente a estas preferencias, pero al utilizar mdsica agradable aumentd
en un 26% el flujo sanguineo y el mismo se vio afectado negativamente al utilizar masica

gue inducia a la ansiedad.

Autopercepcion de los efectos

En relacion a los efectos subjetivos percibidos como consecuencia del uso de la masica
para los participantes se desarrollaron cinco preguntas: concentracidn, motivacion, ritmo

de carrera, influencia en estados de &nimos y mayor resistencia a la actividad. Para cada
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uno de estos interrogantes se encontraban cuatro posibilidades de respuesta: si, no, a

VECes, No Se.

1. Concentracién

En primer lugar, cuando se preguntd si la musica ayudaba a concentrarse en la
actividad, 16 votos (72,7%) fueron respuestas afirmativas. Unas 5 personas (22,7%)
indicaron que solo a veces percibian mayor concentracion en el running y solo una
persona (4,5%) no sabia responder a tales efectos. Es importante destacar que ninguna

persona indico un no como respuesta.

La musica tiende a absorber la atencion del individuo y quizas alejarlo de los estimulos
externos. De esta manera la persona podria verse beneficiada ya que tal efecto ayudaria a

enfocarse en mayor medida en la tarea y mantener dicha postura.

Autores como Rejeski (1985) y Tenenbaum (2001) fundamentaban que a bajas y
medias intensidades se presenta una mayor capacidad para procesar la informacion
disponible por estimulos externos. De esta manera, la musica podria ser un filtro hacia
esos estimulos a intensidades bajas y medias, donde se podria generar mayor atencién a

los componentes musicales y no a aquellos no deseados provenientes del entorno.

2. Motivacion

Ante la motivacion para la realizacion del entrenamiento nos encontramos con 15
votos (68,2%) que responden que si, donde la muasica los motiva o estimula durante el
entrenamiento. La opcion “a veces” se ubica en segundo lugar con 5 votos (22,7%). Tanto

“no s€” como “no” recibieron un voto cada uno (4,5% para cada uno).

Segun bibliografias vistas, la musica rapida y alta tendria un efecto de estimulacion
sobre el sistema nervioso central del oyente. Esto implica un aumento en la frecuencia
cardiaca, presion arterial, temperatura corporal y conductancia de la piel y tension
muscular. Tal efecto estimulante que involucra el tronco cerebral tendria un grado similar

a la excitacion fisiologica producida por actividades de alta intensidad.

También el incremento de la motivacion esta basado en que el estimulo musical puede
distraer al deportista de sensaciones desagradables e incomodas asociadas al esfuerzo
fisico.
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3. Ritmo de carrera

En cuanto al ritmo de carrera, 16 personas (72,7%) afirmaron y solo 2 (9,1%) negaron
los efectos de la masica para mantener un ritmo de carrera. Aun asi, las personas que se
encontraron dubitativas duplicaron a las que negaron tal efecto musical en relacion a la
actividad, por ende, 4 individuos (18,2%) indicaron gque solo a veces la mdsica servia para

mantener un ritmo de carrera.

Si bien no se hizo foco en la musica sincrénica y asincronica ya que ambas se han
asociado con ganancias de eficiencia en tareas motoras repetitivas, podria esperarse que
un porcentaje tan amplio indique que la musica les sirve para mantener un ritmo de
carrera. El ser humano posee una tendencia natural a responder fisiol6gicamente a los
patrones en la estructura musical y sincronizar los movimientos con la musica. Este efecto
de sincronizacién motora-auditiva que conlleva al arrastre ritmico puede reducir el costo

metabdlico y promover mayor eficiencia neuromuscular y cinética.

4. Estados de animo

Sobre el animo y la musica se destaca algo muy particular. Al preguntar si los efectos
de la musica repercuten en los estados de animo como pueden ser tensiones, nerviosismos,
angustia, dolor, buen/mal humor, emocion, felicidad, entre otros, solo dos opciones de
cuatro fueron sefialadas. En tanto, “no” y “no sé” no recibieron ningun vot6. La mayoria
de los participantes, con 18 votos (81,8%), indicaron que la musica si influye en los

estados de animo, y solo 4 personas (18,2%) contestaron que a veces.

Autores como Hallett y Lamont en 2017 y Hutchinson junto a colaboradores en 2018
destacaron que la musica puede promover efectos positivos en los estados emocionales,
repercutiendo de manera beneficiosa en el disfrute del ejercicio para quien lo realiza.
Anteriormente, Annesi en 2001 y Clark y colaboradores en 2017 hablaron sobre las
cualidades afectivas, aquellas que rigen el comportamiento de las personas en relacion a
los sentimientos y emociones, donde la masica juega un papel al desempefiar una mejora
en ellas para la realizacion de la actividad en deportistas sanos e incluso los que se dedican

a la tarea por rehabilitacion.

Este atractivo intrinseco o valencia positiva en el cual influye la musica podria verse

beneficiado incluso a intensidades de actividad fisica més altas. Es podria comprobarse
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de cierto modo en el formulario, ya que el total de las personas que indicaron que se
dedicaban al running por competicion también sefialaron que la musica influye en sus

estados de animo.

5. Resistencia a la actividad

Un punto aparentemente muy discutido es la percepcion de la resistencia a la actividad,
donde nos encontramos con las cuatro opciones que eran posibles para responder. La
mitad de las respuestas fueron afirmativas, con 11 personas (50%) indicando que si. En
segundo lugar, con 7 votos (31,8%) se destaca que a veces se percibe mayor resistencia.
Por ultimo, 2 personas (9,1%) indicaron que no sentian tal efecto y otras 2 (9,1%) no
sabian distinguirlo.

La mitad de los encuestados que indicaron que perciben mayor resistencia a la
actividad podrian ver reflejados los efectos del estimulo auditivo sobre la inhibicién de
las sefiales de retroalimentacion asociadas al esfuerzo fisico. También podria aplicarse lo
demostrado en un trabajo de electroencefalografia, donde se la masica reducia las ondas
cerebrales theta, asociadas a fomentar la relajacion y el suefio e inhibir los sintomas
relacionados a la fatiga. Pero tal efecto puede verse reducido a intensidades més altas de
la actividad fisica, y esto podria reflejarse en el formulario, donde cuatro de las cinco
personas que se dedican a la competicion solo a veces percibian mayor resistencia a la

actividad y la persona restante indicé que no.

Asi mismo, el uso de la musica preferida pareciera presentar valores mas elevados en
mujeres que en hombres, mejorando la tolerancia al ejercicio. En el formulario donde
participaron 8 mujeres, solo 4 (50%) indicaron que percibian mayor resistencia a la
actividad.

Ademas, percibir mayor resistencia a la actividad podria estar relacionado con la
sincronizacion de los movimientos, tema abordado anteriormente. En este punto se podria
establecer una relacion ya que 10 personas que afirmaron que la musica les servia para
mantener un ritmo de carrera, también indicaron que percibian mayor resistencia. Este
vinculo es importante debido a que las respuestas positivas para ambas variables fueron

de 16 y 11 respectivamente.
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CONCLUSIONES

Los objetivos especificos que conducian a la elaboracion del presente trabajo son dos:
mencionar la importancia de la masica que le atribuyen los hombres y las mujeres para
su actividad y entender en qué momento de la actividad se aplica la mdsica: antes, durante

0 despues de la misma.

En primer lugar, seria interesante analizar la importancia de la musica para ambos
sexos en los tres motivos que conducian a la actividad encontrados: entrenamiento

personal, competicion y médico.

De las 8 mujeres que participaron del formulario, solo 2 (25%) indicaron que les
parecia muy importante el uso de la musica, y ambas corrian por hobby o entrenamiento
personal. Luego, para 3 mujeres (37,5%) les resultaba bastante importante el uso de la
masica, y las 3 corrian por hobby, aunque solo una también destacé motivos médicos y
de competencia. La categoria de poco importante fue también sefialada por 3 mujeres

(37,5%) de la cuales su totalidad se dedicaba a la competencia.

Por otra parte, de los 14 hombres que participaron, 7 votos (50%) indicaron que era
bastante importante el uso de la musica durante la actividad y la realizaban en su totalidad
por hobby. Muy importante les parecié a 3 hombres (21,42%) de los cuales dos de ellos
se dedicaban por hobby y uno a la competicion. La categoria de poco importante estuvo
también compuesta por 3 hombres (21,42%) que se dedicaban al entrenamiento personal
y uno ademas por tratamiento médico. El Unico que indicé un rol nada importante de la

mausica fue por un hombre dedicado a la actividad por hobby.

En cuanto al segundo objetivo la situacion es mas clara: 15 de 22 individuos indicaron
que aplican la musica de inicio a fin de la actividad (68,2%). En la entrada en calor solo
se obtuvo un voto (4,5%) proveniente de una mujer que se dedica a la actividad por hobby
y competicion. La aplicacion de musica Unicamente en el desarrollo logré 4 votos
(18,2%), los cuales son de personas que abocadas por hobby, donde una ademas identificd
un componente médico y otra de competicion. Y por ultimo, solo dos personas (9,1%)
indicaron el uso de la musica en la vuelta a la calma, ambas dedicadas al entrenamiento

personal.

La musica forma parte de nuestra vida diaria y la hacemos presente en varias

actividades: en reuniones sociales, en viajes, otros para estudiar, cocinar y hasta para
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bafiarse. Algunas personas también la utilizan como un ingrediente mas de sus actividades
deportivas, ya sea ejercicio de pasatiempo o profesional. Lo cierto es que cada individuo

tendra sus motivos para su uso y diferira entre sujetos.

El uso de la musica en el ambito especifico de la actividad fisica puede ser distinguida
por brindar efectos positivos en el estadio emocional y en el goce de quien, generando

mayor adherencia al ejercicio.

La evidencia indica que tales efectos musicales beneficiosos podrian repercutir como
estimulantes y relajantes si son aplicados previos a la ejecucion de la tarea. Asi mismo,
se encuentran convicciones sobre su aplicacion durante la tarea, provocando estados
afectivos positivos, como el buen humor, la alegria, el optimismo, el entusiasmo, el amor,
entre otros, y generando un distanciamiento en las sensaciones desagradables por parte
de los deportistas al realizar un esfuerzo fisico que conduzca a la fatiga, aunque este
resultado podria verse inhibido ante intensidades altas de ejercicio. Aln asi, esto tendra
cierta influencia en nuestro bienestar psicoldgico y repercutira en nuestro estado de salud
fisico. El hecho de crear una relacion entre la actividad fisica y el afecto positivo resultado
de la aplicacion de la musica influenciara los futuros procesos de toma de decisiones.

Ademas, segun estudios, parece ser que el uso de musica relajante luego de una
actividad moderada o alta brinda mayores efectos de recuperacion. Esta aplicacion
musical en alguno de los tres momentos de la tarea, antes durante y después, es
categorizado como uso diferenciado de la musica, el cual puede potenciar los efectos en
la etapa donde el participante decida colocar el estimulo, pronunciando la eficacia de los

mismos.

Dichas respuestas han sido reportadas tanto en individuos que sincronizaron sus
movimientos con la musica como aquellos que no lo hicieron. En esta linea, se podria
decir que realizar una carrera sincronizada musicalmente contribuiria a regular los
patrones de movimiento, produciendo un costo de energia levemente menor para una

carga de trabajo determinada.

En general, aplicar masica a los entrenamientos se relaciond con sentimientos mas
positivos, mejor rendimiento fisico, menos esfuerzo percibido y una respiracion mas
eficiente. La influencia que tiene la musica sobre estas variables se puede explicar
principalmente porque ofrece una distraccién a los deportistas de las sensaciones

desagradables relacionadas con la fatiga. Entonces, es probable que incluir masica en el
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entorno de la actividad fisica mejore el disfrute de quien la lleve a cabo, promoviendo la

adherencia y maximice los beneficios para la salud.

Los efectos especificos de la musica en contextos de actividad fisica dependen de una
amplia gama de variables musicales, personales y situacionales. Estas variables incluyen,
entre otras, la edad y el sexo, la familiaridad con la mdsica, la preferencia musical, el
tempo de la masica, la intensidad de la actividad fisica, el estado de entrenamiento de los

participantes y la naturaleza especifica de la actividad fisica.

Seria valido concluir que el impacto de la musica en la actividad fisica esta dado por
una relacion de valoracion individual, donde no en todos tendra dichas consecuencias
anteriormente nombradas en igual magnitud y dependera del uso que la persona le

atribuya a la masica.
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