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Resumen

El objetivo del presente estudio es determinar el efecto ergogénico de la musica en la resistencia muscular en tren inferior y superior de
jovenes. Participaron en el estudio 12 jévenes, con una edad promedio de 23.8 + 2.7 afos. Se formaron dos grupos de seis participantes
cada uno. A todos ellos se les midié la resistencia muscular con la sentadilla y el pres de banco hasta el fallo. Todos los participantes
realizaron la prueba con y sin musica. La musica fue seleccionada por cada participante y la escucharon inmediatamente antes y durante
la ejecucion de los ejercicios. La carga fue elegida por cada sujeto y esta oscild entre un 60% y un 70% de la fuerza maxima estimada de
acuerdo con su experiencia. El grupo total tuvo un promedio de 26.3+12.6 repeticiones sin musica y 26.9£10.4 con musica en la
sentadilla. En el pres de banco fueron 24.4+14.4 repeticiones sin musica y 25.7+14.9 con musica respectivamente. Cuando el grupo
fue dividido entre hombres y mujeres, no hubo diferencia en el niimero de repeticiones en sentadillay pres de banco en ninguna de las
condiciones. El uso de la musica como recurso ergogénico en la resistencia muscular no mejora el ndmero de repeticiones en tren
superior ni inferior, también reflejada de acuerdo con el sexo de los participantes.

Palabras clave: Ayuda ergogénica, Musica, Resistencia muscular

Abstract

The objective of this study was to determine the ergogenic effects of music on muscular endurance in the lower and upper body of
young adults. Twelve young adults aged 23.842.7 years participated in the study. Two groups of six participants each were formed.
Muscular endurance was measured with the squat and bench press to failure. All participants performed the test with and without
music. The music was selected by each participant and listened to immediately before and during the exercises. The load was chosen by
each subject and ranged between 60 and 70% of estimated maximum strength based on their experience. The total group averaged
26.3+12.6 repetitions without music and 26.9+£10.4 with music for the squat. The bench press averaged 24.4+14.4 repetitions
without music and 25.7+14.9 with music, respectively. When the group was divided into men and women, there were no differences
in the number of repetitions in the squat and bench press under either condition. The use of music as an ergogenic aid for muscular
endurance did not improve the number of repetitions in either upper- or lower- body exercises, a finding also consistent across the
participants’ sex.

Keywords: Ergogenic Aid, Music, Muscular Endurance

Resumo

O objetivo do presente estudo ¢ determinar o efeito ergogénico da musica na resisténcia muscular dos membros inferiores ¢
superiores em jovens. Participaram do estudo 12 jovens, com idade média de 23,8 + 2,7 anos. Foram formados dois grupos de seis
participantes cada. A resisténcia muscular de todos foi avaliada por meio do agachamento e do press de banco até a falha. Todos os
participantes realizaram o teste com e sem musica. A musica foi selecionada por cada participante e ouvida imediatamente antes e
durante a execugio dos exercicios. A carga foi escolhida por cada participante e variou entre 60% ¢ 70% da for¢a maxima estimada de
acordo com sua experiéncia. O grupo total apresentou uma média de 26,3 + 12,6 repeti¢des sem musica e 26,9 + 10,4 com musica no
agachamento. No press de banco, foram 24,4 + 14,4 repeti¢oes sem musica e 25,7 + 14,9 com musica, respectivamente. Ql{ando o
grupo foi dividido entre homens e mulheres, nio houve diferenca no numero de repeti¢oes no agachamento e no press de banco em
nenhuma das condig¢oes. O uso da musica como recurso ergogénico na resisténcia muscular nio melhora o nimero de repeti¢ées na
parte superior nem na parte inferior do corpo, o que também se refletiu de acordo com o sexo dos participantes.

Palavras-chave: Ajuda ergogénica, Misica, Resisténcia muscular
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Introduccion

En el 4rea de la actividad fisica, tanto atletas de alto rendimiento como recreacionales, buscan la forma de
mejorar la salud y el rendimiento fisico en menor tiempo y con las mayores ganancias posibles (Wax et al,
2021), por lo que muchas veces para lograrlo se acude al uso de ayudas ergogénicas, las cuales son definidas
como cualquier medio para mejorar la produccion y utilizacién de la energfa (Silver, 2001) y, por lo tanto,
maximizar el trabajo o rendimiento.

Las ayudas ergogénicas son clasificadas en: a) mecdnicas, donde sobresale la ropa y los aparatos que pueden
inducir una respuesta fisioldgica; b) nutricionales, suplementos alimenticios como la creatina y la cafeina; c)
psicolégicas, como las estrategias encaminadas a mejorar la motivacién y concentracién; y d) farmacoldgicas,
que incluye las hormonas como los esteroides anabdlicos (de Oliveira et al., 2023).

Entre los diferentes recursos ergogénicos existentes, uno de los que es més usado en tiempos recientes es la
musica (Terry et al,, 2020), la cual es una importante ayuda ergogénica de naturaleza psicolégica (Franco-
Alvarenga et al., 2019). Al parecer, el efecto ergogénico de la miusica en el desempeno fisico se concentra
principalmente en la mejora de la atencidn, el esfuerzo percibido y la motivacion (Grgic, 2022).

El uso de la musica en el deporte data de la antigua Grecia, ya que, en los gimnasios la practica de ejercicios
fisicos se realizaba con el acompanamiento de la ejecuciéon de algunos instrumentos musicales de la época,
mientras que, en los Juegos Olimpicos, la prueba del salto de longitud en el Pentatlén era acompanada de la
ejecucion de la flauta (Learreta Ramos y Sierra Zamorano, 2003).

En cuanto a la investigacion del efecto de la musica en el rendimiento fisico, al parecer uno de los primeros
estudios fue el de Ayres en 1911, en el que concluye que la musica tuvo un efecto estimulante en los
participantes de su investigacién. En dicho estudio se evalué su efecto en la velocidad de ciclistas en una prueba
de seis dias de duracién. Sin embargo, desde afios antes, Macdougall (1902) ya habfa establecido relacién entre
el ritmo de la musica y la ejecucion del movimiento.

En los ultimos afos las investigaciones acerca del impacto de la musica se han enfocado en diversas variables
psicolégicas de los deportistas entre las que se encuentra el esfuerzo percibido y la motivacion (Guillén y Ruiz-
Alfonso, 2015), el disfrute del ejercicio (Stork et al., 2015), respuesta afectiva y estado de énimo (Allocca Filho
et al,, 2022; Pusey et al., 2023). En cuanto a rendimiento fisico, se ha demostrado ampliamente que la musica
mejora el desempeno de los ejercicios aerdbicos (Ballmann, 2021; Van Dyck, 2016). Sin embargo, en ejercicios
de corta duracidn, existe discrepancia en los beneficios de la musica, como en las pruebas anaerdbicas de
Wingate (Castafieda-Babarro et al., 2020), resistencia muscular, fuerza maxima y explosiva (Guedea, 2022).
Recientemente, Masagca (2025) llevé a cabo un estudio en el que evalué el efecto ergogénico de la musica en
diferentes ritmos en diversos componentes de condicién fisica.

El entrenamiento de la fuerza muscular es importante no sélo en los planes de entrenamiento de cualquier
deporte (Zatsiorsky et al., 2021), sino que, la Organizacién Mundial de la Salud (WHO por sus siglas en inglés
World Health Organization) (2022), recomienda el fortalecimiento muscular dentro de sus directrices de
actividad fisica para tener una vida saludable, por ello, es frecuente encontrar a personas realizando
entrenamiento de fuerza tanto en espacios ptblicos como en gimnasios.

Con relacién al efecto ergogénico de la musica, una de las manifestaciones de la fuerza que ha sido objeto de
estudio es la resistencia muscular, la cual se determina, ya sea con el tiempo soportando una carga (da Silva y de
Brito Farias, 2013), o bien, con el mayor niimero de repeticiones posible que realiza un sujeto (Bartolomei et
al., 2015).

Independientemente del propésito que tengan las personas para practicar ejercicios de fuerza muscular, ha
de notarse por parte de los practicantes el empleo de la musica durante sus entrenamientos. Por lo que surge la
siguiente pregunta: ¢Ejerce la musica un efecto ergogénico en el desempeno de ¢jercicios de fuerza?
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Para dar respuesta a la pregunta anterior, se propuso como objetivo determinar el efecto ergogénico de la
musica en el desempenio de la resistencia muscular en adultos con una carga autoseleccionada.

Metodologia

Diseno

Este estudio emple6 un disefio cruzado (Figura 1), en el que cada participante complet6 dos sesiones de
evaluacién separadas por una semana: una con musica y otra sin ella. Se conformaron dos grupos (A y B), cada
uno compuesto por tres mujeres y tres hombres, que fueron evaluados en horarios diferentes.

Figura 1
Diseo del estudio cruzado (grupo A y grupo B)

Ter Evaluacion 2da Evaluacion

4(@)  _y
“

4

Fuente: Elaboracién propia.

-.‘a._

Participantes

El tamafio de la muestra se determiné a partir de estudios previos con poblaciones similares de jovenes
entrenados en fuerza, en los cuales se evalué el efecto de la musica utilizando uno de los ¢jercicios incluidos en
nuestra investigacién (Ballmann et al., 2020; Ballmann et al., 2021). En el presente estudio se establecié la
muestra de 12 participantes (seis hombres y seis mujeres). Para el reclutamiento de la muestra se hizo una
invitacién en los gimnasios de la ciudad de Chihuahua (México). Como criterios de inclusién se establecié que
tuvieran una antigiiedad minima de seis meses en entrenamiento de fuerza y que no presentaran alguna lesiéon
osteomuscular.

Todos los participantes fueron informados de los objetivos del estudio y firmaron una carta de
consentimiento informado. El estudio se llevé a cabo bajo los lineamientos de la Declaracién de Helsinki
(WMA, 2025). En la Tabla I se muestran las caracteristicas generales de los participantes del estudio.
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Tabla 1
Caracteristicas generales de los participantes (n = 12)
M DE
Edad (afios) 238 + 2.7
Estatura (cm) 1648 + 9.6
Peso (kg) 657 =+ 16
Antigiiedad (meses) 13.8 + 46

M = Media y DE = Desviacién Estandar
Fuente: Elaboracién propia.

Herramientas

En cuanto al equipamiento utilizado, la intervenciéon musical se aplicé mediante un teléfono mévil conectado a
una bocina. Para la evaluacién de los ¢jercicios, se empled una méquina Smith para la sentadilla y, para el press
de banca, se utilizé la misma maquina en combinacién con un banco horizontal

Miisica y carga

La musica fue elegida por cada uno de los participantes de acuerdo a sus gustos y la escucharon antes y durante
la evaluacién. Para la evaluacién de la fuerza, se determind la intensidad de carga solicitando a los participantes
que utilizaran aproximadamente el 60 % de la repeticién maxima (1RM) que hubieran levantado previamente
en sus entrenamientos. La fuerza del tren superior se evalué mediante el ejercicio de press de banca, mientras
que la del tren inferior se valoré mediante la sentadilla.

Procedimiento

La sesion experimental se estructurd en tres fases consecutivas:

1. Calentamiento General (10 minutos): Los participantes iniciaron con un protocolo estandarizado que
incluy® ejercicio aerébico en cicloergémetro, seguido de movilidad articular y estiramientos dindmicos.

2. Calentamiento Especifico: Inmediatamente antes de cada prueba de fuerza, los sujetos realizaron una
serie de aproximacién de 12 repeticiones con carga ligera del ejercicio a evaluar.

3. Prueba de Esfuerzo Méximo: Tras el calentamiento, se procedio a la evaluacién de la fuerza mediante el
test de repeticiones méximas (RM). Se instruyd a los participantes a ejecutar el ¢jercicio hasta el fallo
muscular momentaneo, manteniendo la técnica correcta. Para garantizar la méxima seguridad durante
este esfuerzo maximo, dos evaluadores estuvieron supervisando y asistiendo a cada sujeto en todo
momento.

Aplicacién del Estimulo Musical: La intervencién con musica se activé de manera estandarizada al inicio de
la prueba de esfuerzo maximo. Cada individuo escuchd en un altavoz una lista de reproduccién que habia
seleccionado previamente, con el objetivo de controlar la influencia de la preferencia musical sobre el
rendimiento.

Andlisis estadistico

Para realizar el anilisis estadistico se utilizé el paquete SPSS v21. Las caracteristicas generales se presentan
como Media + Desviacién estdndar (M + D.E.); para la comparacion del nimero de repeticiones con y sin
musica se usé la t de Student para muestras relacionadas; para la comparacién entre géneros se llevé a cabo con
la t de Student para muestras independientes. Se estableci6é una p < .05 como nivel de significancia.
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Resultados

En la Tabla 2 se muestran las caracteristicas generales divididas por género. En ella se observa que los hombres
son mis altos y pesan mds que las mujeres; mientras que, en cuanto a la edad y antigiiedad, no hay diferencia
entre sexos.

Tabla2

Caracteristicas generales de los participantes por género

Mujeres  Hombres

(n=6) (n=¢6)

Edad (afios) 23.0 + 3.0 23.8 + 3.0
Estatura (cm) 158.0 + 4.4 172.0 + 8.0
Peso (kg) 55.0 + 6.2 76.5 + 15.7*
Antigiiedad (meses) 15.0 + 4.1 13.0 + 5.0

* Diferencia significativa p < .05

Fuente: Elaboracion propia.

El ntimero de repeticiones en ambos ejercicios fue similar, tanto con musica como sin musica, para el grupo

total (Tabla 3).

Tabla 3
Numero de repeticiones realizadas del grupo total (n = 12)
Sin Musica Con Musica
Sentadilla 263 + 126 269 + 104
Presbanco 244 + 144 257 + 149

Fuente: Elaboracién propia.

Cuando se divide el grupo por género, el nimero de repeticiones con musica y sin musica es similar entre

hombres y mujeres (Tabla 4).

Tabla 4
Resultados del nimero de repeticiones dividido por género
Mujeres (n = 6) Hombres (n = 6)
Sin Musica Con Musica Sin Musica Con Musica
Sentadilla 322 + 144 319 + 134 203 + 76 22.8 + 443
Presbanco 233 + 125 242 + 12.8 255 + 173 252 + 18

Fuente: Elaboracién propia.
Discusion

El objetivo del presente estudio fue determinar el efecto ergogénico de la musica con carga autoseleccionada en
la resistencia muscular en dos ejercicios, uno del tren inferior y otro del tren superior. Los resultados indican
que, escuchar musica antes y durante la ejecucién de ejercicios de tren inferior y superior, no aumenta el
numero de repeticiones tanto en hombres como en mujeres.

Los resultados del estudio estdn acordes con estudios como el llevado a cabo por Biagini et al. (2012), en el
que reportan que no hubo diferencia en el numero de repeticiones realizada por los participantes en su
investigacién mediante el ejercicio de press de banco realizando tres series al fallo con un 75 % de la IRM
(repeticién mdixima). Asi como con el estudio de Patania et al. (2020), quienes no encontraron efecto
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ergogénico de la musica en 19 mujeres a quienes se les midié la fuerza maxima con diferentes tipos de musica
(tempo lento, medio y alto), y sin ella, en el pressde banco pierna.

Por su parte, Ressler y Lesniak (2022), compararon el efecto de dos velocidades de ejecucion musical (alto y
bajo), contra ruido blanco sobre resistencia muscular en press de banco y no encontraron diferencia en el
numero de repeticiones realizadas en ninguna de las tres ejecuciones al 70 % de la 1IRM. Tampoco la musica,
como método de recuperacién, mejoré la ejecucion de los participantes del estudio realizado por Lehman et al.
(2021).

También, existen estudios que, contrariamente al presente, han encontrado efecto ergogénico de la musica.
Entre ellos resalta el realizado por Kése (2018), quien reporta una diferencia significativa en el ntimero de
repeticiones realizadas (3.9 % mds) por el grupo que utilizé musica motivacional en comparacién con el que no
la utilizé; en este caso, hombres y ejecutaron el ejercicio al 60 % de la IRM. Por su parte (Ballmann et al., 2021;
Van Dyck y Leman, 2016), también encontré que escuchar musica antes de realizar una serie de repeticiones
aumenta el nimero de ejecuciones en el press de banco al 75 % de la IRM.

Bartolomei et al. (2015) llevaron a cabo un estudio con hombres entrenados en ejercicios contra resistencia
a quienes se les midid la fuerza maxima y la resistencia muscular en el press de banco, con un 60 % de la 1RM.
Los hallazgos reportados fueron que, los sujetos que hicieron el ejercicio con musica tuvieron mayor niimero
de repeticiones que su contraparte. Sin embargo, no hubo diferencia en la fuerza méxima.

La musica ha mostrado efecto ergogénico en varios estudios, sin embargo, en algunos, el efecto ha sido
cuando se utilizan cargas bajas y moderadas (60 -70 % de la IRM) pero no en altas (80 %) tanto en la sentadilla
como en el press de banco (Moss et al., 2018). Los participantes en el estudio de Arazi et al. (2017) tuvieron
mayor numero de repeticiones de planchas cuando escuchaban musica répida en comparacién con musica
ligera, musica favorita y sin musica. En el caso de Kése et al. (2025), se comparé el efecto de la musica preferida
y la no preferida contra un grupo que realizé el ejercicio sin musica en la polea de pecho. Los resultados
indicaron que con la musica preferida realizaron mayor nimero de ejercicios en comparacion con los otros dos
grupos. Hallazgos similares obtuvieron Silva et al. (2021) con los participantes de su investigacion, donde fue
mejor la ejecucion con la musica preferida cuando realizaron el ejercicio de jalones de polea hasta el fallo al 85%
dela 1IRM.

A diferencia de las investigaciones anteriormente citadas, en el presente estudio se utilizé una carga con la
que los participantes se sentian comodos, lo que pudiera ser que la mayoria estuvieran familiarizados con ellay
asi explicar el porqué no hubo una diferencia en el numero de repeticiones con y sin musica.

Limitaciones

La limitacién que presenta el estudio es que no se realiz6 una evaluacién de la fuerza méxima con 1RM ni se
calculé con alguna de las férmulas existentes. Por lo que se sugiere que para préximos estudios se evalae la
fuerza maxima para tener un conocimiento mas real de la carga a movilizar por los participantes.

Conclusion

El andlisis de los resultados permite concluir que la musica preferida no tiene efectos ergogénicos cuando se
trabaja hasta el fallo con una carga autoseleccionada, en ¢jercicios de sentadilla y press de banco, tanto en
hombres como en mujeres.
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