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RESUMEN
Muchos psicólogos deportivos recomiendan escuchar mú-
sica como parte de la preparación mental del deportista a
la competición. ¿Puede esto hacernos pensar que la música
tenga un cierto efecto ergogénico? Relacionar música y de-
porte ha despertado interés desde hace muchos años; sin
embargo, hoy por hoy, los hallazgos son todavía contradic-
torios. Parece haberse demostrado la utilidad de la música
como ayuda al aprendizaje y al perfeccionamiento de habi-
lidades motoras y, en el ámbito hospitalario, a la reducción
de la ansiedad y el estrés ante varias enfermedades y diver-
sas pruebas diagnósticas de carácter invasivo. En lo que sí
parecen estar de acuerdo todos los estudios es en la au-
sencia de un efecto ergogénico de la música per se. Varios
trabajos abogan por la importancia del ritmo de la música
para aumentar el rendimiento deportivo, dado que parece
existir una predisposición innata en el hombre a sincroni-
zar movimientos, con lo que, ayudados por un ritmo musi-
cal alto (> 100 bpm), los actos motores serían más eficien-
tes y, en consecuencia, podría mejorarse el rendimiento
físico. Prácticamente la totalidad de los estudios coinciden
en la capacidad de la música para disuadir estímulos exter-
nos y focalizar la atención del sujeto en la tarea física que
está ejecutando, a la vez que minimiza la sensación de fati-
ga que acompaña al ejercicio. También se relata la impor-
tancia de que la música suscite una vivencia extramusical y
una asociación deportiva por parte del individuo y no ne-
cesariamente debiera tratarse de una música “conocida”
por el deportista. Es difícil hallar en la literatura científica
trabajos estructurados de manera similar, por lo que mu-
chas variables artefactan la comparación adecuada entre los
estudios publicados. Hoy por hoy, cuánto de ergogénico
posee la música realmente no parece tener aún respuesta,
pese a que parecen haber evidencias suficientes para con-
templarla como un arma psicológica.

PALABRAS CLAVE: Música. Ritmo. Ejercicio. Rendi-
miento físico.

ABSTRACT
Many sports psychologists recommend listening to music
to prepare mentally before a competition, suggesting that
music might have an ergogenic effect. The relation betwe-
en music and sport has aroused interest for many years;
however current findings are still contradictory. The utility
of music as an aid to learning and improving motor skills
and, in the hospital environment, for anxiety and stress re-
duction in some diseases and invasive diagnostic tests se-
ems to have been demonstrated. All studies seem to agree
on the absence of an ergogenic effect of music per se. Se-
veral studies support the importance of music’s rhythm in
increasing sports performance since humans seem to have
an innate predisposition to synchronize movements and
therefore, a quick rhythm (>100 bpm) could increase the
efficiency of motor skills and consequently, improve physi-
cal performance. Most studies agree on the ability of music
to block out external stimuli, focus the individual’s atten-
tion on the physical task being performed, and minimize the
fatigue accompanying exercise. Also important is the ability
of music to evoke non-musical, sports-related associations
and the fact that the music need not be familiar to the in-
dividual. Few studies in the literature have a similar struc-
ture, hampering comparisons among them. Currently, the
extent to which music has ergogenic properties remains
unclear, although there is sufficient evidence to support its
use as a psychologist aid.

KEY WORDS: Music. Rhythm. Exercise. Physical perfor-
mance.
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INTRODUCCIÓN

Hoy día, muchas de las actividades físicas practicadas por

gran parte de la población se acompañan de música. La in-

mensa mayoría de las actividades dirigidas de los centros po-

lideportivos (aeróbic, salsa, funky, etc) tienen un telón musi-

cal de fondo, a todos nos es familiar la imagen de un corredor

urbano con auriculares escuchando música mientras entrena,

y muchos deportistas de elite afirman “sentirse mejor prepa-

rados” para afrontar una competición, si previamente se han

“estimulado” con su música favorita1-3. ¿Existe alguna razón

fundamentada para ello? ¿Se hace sólo por distraerse? ¿Por

evadirse? ¿Puede poseer la música un “efecto ergogénico”?

Este artículo de revisión está estructurado de la siguien-

te forma: inicialmente, se presentan los primeros estudios

realizados sobre música y mejoría del rendimiento deporti-

vo, que datan de muchos años atrás, de ahí su sencillez en la

elaboración y aplicación de métodos y protocolos. En este

sentido, tal y como aclaran Karageorghis y Ferry4 en su ex-

celente revisión sobre el tema, “los estudios previos al año

1972 carecen de una base metodológica sólida y presentan

numerosas limitaciones”. Se irá progresando a lo largo del

tiempo y los trabajos comenzarán a realizarse de manera más

compleja (ergometrías más elaboradas, determinaciones

bioquímicas, etc). Se describirán los estudios más significa-

tivos a la vez que se referencian otros cuyos hallazgos sean si-

milares o dispares a los presentados. Se han separado en di-

ferentes apartados las diversas cualidades físicas estudiadas y

las diferentes maneras de aplicar música al ejercicio (ejerci-

cio cardiovascular submáximo, con análisis bioquímicos y

hemodinámicos, con diferentes tipos de música; ejercicio

supramáximo; ejecución óptima del gesto deportivo; dife-

rentes grupos de edad; ejercicio isométrico; aspectos psicofi-

siológicos) (tabla I).

Antecedentes

Para encontrar trabajos que empiecen a relacionar el

efecto de la música con el rendimiento deportivo hay que

remontarse a alrededor de 100 años atrás, concretamente a

1902, cuando MacDougal5 postuló que el ritmo de la mú-

sica ayudaba a la ejecución de un movimiento. Estudios

posteriores6-8 observaron que la melodía y el ritmo (anexo)

de la música son las 2 cualidades más importantes en el dis-

frute musical. Años más tarde, los trabajos de Dillon9

(1952) y Beisman10 (1967) otorgan a la música un papel de

ayuda en el aprendizaje de nuevas habilidades motoras. La

primera vez que la literatura médica recoge el término “er-

gogénico”, atribuido a la música, se da en el artículo de revi-

sión de Lucaccini y Kreit11. Este posible efecto “ergogénico”

parece poder explicarse según las teorías de la “percepción se-

lectiva”12 y de la “atención focalizada”13, según las cuales el

sistema nervioso puede atender únicamente a un estímulo

(musical, en este caso) a expensas de discriminar el resto de

estímulos envolventes14-16. Según lo anterior, y sabiendo que,

hoy por hoy, mediante la estimulación del sistema nervioso

central (animando al deportista), la aparición de la fatiga

puede retrasarse17, se plantea una cuestión interesante: ¿pue-

de tener la música influencia en el rendimiento deportivo?

¿Se le puede atribuir un cierto poder ergogénico?

DESARROLLO

Ejercicio cardiovascular submáximo y ritmo musical

En la década de los años ochenta aparecen trabajos18,19

que consideran la frecuencia cardíaca (FC) como un indica-

dor del ritmo intrínseco del individuo. Por otro lado, varios

estudios20,21 exponen la tendencia a preferir ritmos musica-

les entre 70 y 100 bpm, por parte de la inmensa mayoría de

la gente. Posteriormente, se intentó relacionar ambos ha-

llazgos, de manera que la preferencia de un ritmo musical va

condicionada por la FC basal del individuo. Varios estudios,

por esas fechas22-24, y más recientemente Iwanaga25 (1995)

parecen haber hallado una correlación positiva entre la FC y

el ritmo musical preferido.

Existen varios estudios fechados entre 1955 y 197610,26-28

que encontraron un aumento del trabajo físico submáximo,

si éste podía sincronizarse con el ritmo de una música. Un

ejemplo de lo anterior es el trabajo clásico de Anshel y Mari-

si29 (1978). Treinta y dos estudiantes de educación física (16

varones y 16 mujeres) realizaron, cada uno de ellos, 3 prue-

bas de esfuerzo submáximas en cicloergómetro separadas en-

tre ellas una semana. La ergometría realizada consistió en una

PWC170 y se les solicitó pedalear a 50 revoluciones/min.

Las condiciones en las que se realizaron los 3 tests fueron:

– Prueba A: música cuyo ritmo (100 bpm) servía de guía

a los sujetos a modo de ritmo de pedaleo (50 bpm).

– Prueba B: música cuyo ritmo (125-135 bpm) difería

del de pedaleo (50 bpm), aunque éste venía orientado por

un estímulo luminoso (100 bpm).

– Prueba C: sin música, pero con estímulo luminoso

(100 bpm) a modo de guía.
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Tabla I Estudios originales y referenciados en el texto que relacionan música y ejercicio físico

Autores Referencia Condición estudiada Metodología Resultados

Anshel y Marisi29 Research Quarterly. 1978; Ejercicio cardiovascular PWC170 con música (ritmo ↑ tiempo de pedaleo en PWC170
49:109-13 submáximo acorde al ritmo de pedaleo con música rítmica que servía 

y ritmo diferente al de de guía para el pedaleo
pedaleo) y sin música

Szmedra y Bacharach30 Int J Sports Med. 1998; Ejercicio cardiovascular 15 min tapiz rodante ↓ FC de esfuerzo y de 
19:32-7 submáximo, RPE (70% VO2 máx) sin música recuperación, ↓ PAS, ↓ (lactato)

(lactato) y y con música “clásica” sangre, ↓ RPE
(catecolaminas)

Copeland y Franks16 J Sports Med Phys Ejercicio cardiovascular Tapiz rodante (protocolo ↓ FC de esfuerzo y ↓ RPE con 
Fitness. 1991;15:100-3 submáximo y RPE cardiológico de Franks) música a ritmo lento. ↑ distancia

con música (ritmo alto, recorrida en las pruebas con
ritmo lento) y sin música música frente a pruebas sin 

música

Szabo et al44 J Sports Med Phy Fitness. Ejercicio cardiovascular Cicloergómetro y música ↑ potencia de pedaleo en la 
1999;39:220-5 máximo a diferentes ritmos (alto, prueba con música a ritmo alto.

bajo y progresivas: de lento Ritmo alto y progresivo de lento
a rápido y de rápido a lento) a rápido: los preferidos para

ejercitarse

Atkinson et al3 Int J Sports Med. 2004; Ejercicio cardiovascular 10 km en cicloergómetro ↑ velocidad media, ↑ potencia 
25:611-5 máximo sin música y con música media, ↑ FC media y ↑ RPE 

a ritmo alto (música trance) en la prueba acompañada de
música

Pujol y Langenfeld45 Percept Mot Skills. Ejercicio supramáximo Test de Wingate sin música No hay diferencias significativas 
1999;88:292-6 y durante la audición en potencia máxima, potencia

de música a ritmo alto media e índice de fatiga
(a elegir entre new wave, 
rock y pop)

Yamamoto et al46 Arch Physiol Biochem. Ejercicio supramáximo Test de Wingate después No hay diferencias significativas 
2003;111:211-4 y (lactato) y de escuchar música a ritmo en potencia máxima, FC de

(catecolaminas) rápido y a ritmo lento esfuerzo (lactato) ni
(catecolaminas)

Ferguson et al1 Percept Mot Skills. Optimización de Ejecución de una kata La kata se ejecuta de manera más
1994;78:1217-8 habilidades motoras de kárate sin música previa eficiente tras la audición de

y tras haber escuchado música, sin diferencias entre 
música a ritmo alto o bajo la música a ritmo alto y a ritmo

lento

Becker et al2 Percept Mot Skills. Rendimiento en Test de esfuerzo en ↑ distancia recorrida en niños 
1994;79:1043-6 diferentes grupos cicloergómetro en niño, y adultos jóvenes tras 

de edad adultos jóvenes y adultos la audición de música
de más edad tras la audición 
de música

Crust48 Percept Mot Skills. Ejercicio isométrico Mantener estáticamente ↑ tiempo cuando se escucha 
2004;98:985-91 el mayor tiempo posible música durante la ejecución 

una pesa, sin música, del ejercicio
con música previa 
o con música 
concomitante

Karageorghis et al50 Percept Mot Skills. Ejercicio isométrico Fuerza con un dinamómetro ↑ fuerza tras audición de música
1996;83:1347-52 de mano tras escuchar “estimulante” en varones

música (“estimulante” y 
“relajante”) y sin música 

FC: frecuencia cardíaca; PAS: presión arterial sistólica; RPE: esfuerzo percibido; VO2 máx: volumen máximo de oxígeno.
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El estilo musical elegido fue rock (anexo), pues se pensó

que podría ser la música preferida por la mayoría de los par-

ticipantes conforme a su edad (19-22 años). El rendimiento

se valoró según el tiempo total que los sujetos podían man-

tener el ritmo de 50 revoluciones/min a la potencia (vatios),

correspondiente a una FC de 170 lat/min. Los resultados

obtenidos mostraron un incremento significativo en el

tiempo total de pedaleo en la prueba A (música rítmica) con

respecto a las pruebas B (p < 0,05) y C (p < 0,01) y sin di-

ferencias significativas entre las pruebas B y C (p < 0,01).

Varios estudios5,26-28 hablan de la hipótesis consistente en la

existencia de una predisposición innata e inconsciente en el

ser humano a sincronizar movimientos corporales con el

ritmo de una música. El hombre tiende a sincronizar rítmi-

camente sus movimientos. En esta línea, se posiciona el tra-

bajo de Mertesdorf30, que encuentra mayor facilidad para

pedalear en cicloergómetro mediante música rítmica a 130-

140 bpm que mediante la audición de sonidos rítmicos

(pero no musicales) también a 130-140 bpm.

Música, rendimiento deportivo y parámetros
hemodinámicos y bioquímicos

Muy interesante es el trabajo de Szmedra y Bacharach31,

por la exquisita complejidad en la elaboración del estudio,

pues en éste se analizan, además, parámetros bioquímicos

como la concentración de lactato y de catecolaminas. Diez va-

rones (edad ± desviación estándar [DE], 25,1 ± 6 años), bien

preparados físicamente (volumen máximo de oxígeno) [(VO2

máx], 63,4 ± 7,9 ml/kg/min) participaron en el estudio. Cada

uno de ellos realizó 2 pruebas de esfuerzo submáximas (70%

VO2 máx) en tapiz rodante de 15 min de duración, una sin

música y la otra escuchando música clásica (anexo). Se objeti-

varon menores FC, de esfuerzo (4,6%) y de recuperación

(9,8%), y una menor presión arterial sistólica (4%) durante las

pruebas acompañadas de música. También fueron inferiores

las concentraciones en sangre de lactato (22,5%) y de cateco-

laminas (17,5%), aunque esta última no lo fue significativa-

mente. También fue menor la percepción subjetiva del esfuer-

zo realizado mediante la escala de Borg32 (un 10% menor).

Esto último es la base que utilizan los autores para justificar los

hallazgos anteriores mediante la siguiente hipótesis: la menor

percepción de esfuerzo iría en relación con una respuesta sim-

pática al ejercicio atenuada por el efecto “relajante” de la mú-

sica; la menor actividad simpática (menor concentración de

catecolaminas circulantes) conllevaría una vasoconstricción ar-

teriolar menor, lo que favorecería una mejor perfusión al mús-

culo esquelético en actividad (con menor producción de lacta-

to y mejor aclaramiento) y menores respuestas cronotrópica y

tensional. Siguiendo en la misma línea, algunos trabajos han

constatado una disminución de hormonas de estrés (betaen-

dorfinas y cortisol), con un acompañamiento musical33,34.

Ejercicio cardiovascular submáximo y diferentes 
tipos de música

Copeland y Franks16 estudiaron el efecto sobre el rendi-

miento físico de 2 tipos diferentes de música más un grupo

control (sin música). Para ello, realizaron una ergometría en

tapiz rodante con un protocolo cardiológico (protocolo de

Franks35) a 24 jóvenes sanos (13 mujeres y 11 varones) has-

ta la fatiga. Los sujetos se distribuyeron aleatoriamente cada

uno a uno de los siguientes 3 grupos:

– Prueba A: música a alta intensidad (75-85 dB), y con

ritmo rápido (140 bpm, aproximadamente).

– Prueba B: música a baja intensidad (60-70 dB) y len-

ta (alrededor de 100 bpm).

– Prueba C: sin música.

Las variables estudiadas fueron la FC, la sensación de es-

fuerzo percibido (escala de Borg) y el tiempo total hasta la fa-

tiga. Los resultados obtenidos muestran que la FC durante el

ejercicio submáximo es menor en la prueba B (con música

suave y lenta) que en las pruebas A y C. Esto parece estar de

acuerdo con trabajos previos36, que postulaban un incremen-

to menor de la FC de ejercicio con música de baja intensidad

con respecto a ejercicios con música a alta intensidad. Tam-

bién parece existir una menor sensación del esfuerzo percibi-

do en la prueba B que en las otras 2, aunque sólo significati-

vo en el ejercicio de intensidad moderada. También se

evidencia una mayor distancia recorrida en las pruebas con

música acompañante respecto a la prueba control, aunque

sólo es estadísticamente significativa la prueba B. Una de las

razones que exponen los autores para justificar las diferencias

encontradas es que la música actúa como un estímulo capaz

de focalizar la atención del sujeto y aislarlo del resto de estí-

mulos externos, a la vez que atenúa la sensación de cansan-

cio en el individuo. Esta explicación iría en conformidad con

la expuesta por Pennebaker y Lightner15 y Hernández-

Peon13. Valorar cómo influía la música en el incremento de

la FC durante el ejercicio también fue el objetivo del trabajo

de Dorney et al37, en 1992, donde se obtuvieron resultados

similares a los del estudio antes descrito: la FC de ejercicio
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era menor significativamente (p < 0,05) en los tests de es-

fuerzo, acompañados de música (tanto con música clásica

como moderna) que en los controles (sin música).

Sin embargo, otros no hallan diferencias en el aumento

de la FC en esfuerzos submáximos: en ejercicios en tapiz ro-

dante con música barroca (anexo) (ritmo lento, de 60 bpm),

con música rock (ritmo de 152 bpm) ni sin música38; ni en

pruebas de esfuerzo en bicicleta pedaleando a una intensi-

dad del 75% VO2 máx39 o en otros estudios llevados a cabo

en cicloergómetros40.

Se ha formulado la hipótesis de que la música favorita

pueda ejercer un efecto más positivo sobre el rendimiento

de una persona que no una no favorita. Gfeller41 lo com-

probó con un grupo de 70 estudiantes, el 91% de los cuales

refirió mejor rendimiento físico y menor sensación de in-

comodidad física ejercitándose con su música favorita. Sin

embargo, hay trabajos posteriores que muestran resulta-

dos opuestos, como el de Patton42, realizado durante clases

de aeróbic-step y el de Crust43, de 2004, llevado a cabo con

15 estudiantes (mujeres y edad 19,5 ± 1,3), en tapiz ro-

dante.

Ejercicio cardiovascular máximo y música

Szabo et al44, en 1999, sometieron a 24 varones y muje-

res a pruebas de esfuerzo en cicloergómetro escuchando di-

ferentes tipos de música: música a ritmo lento, música con

ritmo alto, música con un ritmo progresivo de lento a rápi-

do y música con ritmo de rápido a lento. En los últimos 2

casos, el cambio de ritmo musical se realizó al alcanzar el

70% de la FC máxima de reserva. Se logró mayor potencia

de pedaleo en los casos en que los deportistas escucharon

música con ritmo alto y, junto con la música que progresa-

ba a ritmo rápido desde lento, fueron las preferidas por los

participantes para ejercitarse.

Recientemente, Atkinson et al3 realizaron un estudio

con una metodología algo distinta a la utilizada en trabajos

previos. Dieciséis varones (25 ± 5 años) participaron en él.

La prueba consistió en pedalear 10 km en bicicleta estática

en el menor tiempo posible. No se finaliza el test al alcanzar

la fatiga máxima ni se trabaja a una carga constante sino que

se intenta simular lo más posible una situación deportiva

real (time trial). Ocho realizaron primero la prueba sin mú-

sica y al cabo de una semana con música. El resto se ejerci-

tó a la inversa. La música utilizada fue trance (anexo), a un

ritmo de 142 bpm. La velocidad media, la potencia media,

la FC media y la percepción del esfuerzo realizado fueron

significativamente mayores (p < 0,05) en la prueba con mú-

sica acompañante. Los autores llaman la atención acerca de

la tendencia generalizada por parte de los sujetos a realizar

los 3 primeros km de la prueba con música a velocidades

iniciales mucho mayores que la prueba sin música, lo que

podría conllevar un gasto inadecuado de energía en la com-

petición real, si no puede mantenerse el mismo esfuerzo has-

ta el final por lo que tal vez la música pudiera funcionar

como un estimulante negativo. Para los autores, la metodo-

logía aplicada en trabajos previos no permite que el depor-

tista autorregule su esfuerzo y quizás la menor fatiga perci-

bida se dé en condiciones de menos esfuerzo que en una

situación real.

Ejercicio supramáximo y música acompañante

Pujol y Langenfeld45 estudiaron la influencia en el ren-

dimiento en un ejercicio supramáximo mediante el test de

Wingate y no se evidenciaron diferencias significativas en

potencia máxima, potencia media e índice de fatiga entre un

test sin música y otro con música. La variedad musical ofer-

tada a los participantes (12 varones y 3 mujeres, con una

edad media ± DE de 24 ± 3,4 años) fue new wave, rock y

pop (anexo), y cada sujeto pudo escoger la preferida. Las 3

tenían el mismo ritmo (120 bpm). 

Un protocolo similar utilizaron algunos años más tarde

(2003) Yamamoto et al46. Seis varones escucharon música

con ritmo rápido y ritmo lento en 2 ocasiones diferentes du-

rante 20 min antes de realizar un test de Wingate. En am-

bas situaciones la potencia media obtenida no fue significa-

tivamente distinta y en los 2 casos las concentraciones

plasmáticas de catecolaminas y lactato fueron similares.

Ejecución óptima del gesto deportivo y música

Anteriormente se ha citado el papel de la música como

ayuda en el aprendizaje de nuevas habilidades motoras5,9,10.

Hay trabajos que relacionan la música con una mejor eje-

cución del gesto deportivo, como el de Ferguson et al1 rea-

lizado con karatekas. Diez varones y 4 mujeres de entre 

11 y 65 años de edad (31,7 ± 12,6) y con una experiencia

en este deporte de entre uno y 18 años (6,6 ± 4,9) partici-

paron en el estudio. Cada uno de ellos realizó una kata
en 3 ocasiones, cada una de las 3 después de 1 min de 

audición de música con ritmo alto, música con ritmo lento

y sin música. Los trabajos de Lipschultz y Chambliss47

(datos sin publicar, citados en Ferguson et al1) estudiaron
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las emociones que se asociaban a diferentes ritmos musi-

cales:

– Música con ritmo alto: música “positiva”: sensaciones

descritas de “felicidad, inspiración y satisfacción”.

– Música con ritmo lento: música “negativa”: sensaciones

más asociadas a ”tristeza, insatisfacción y falta de motivación”.

La perfección en la ejecución de la kata la evaluaron 2

profesores con alta experiencia en el kárate. Ambos desco-

nocían si los karatekas habían oído música anteriormente, y

cuál, o no. El resultado fue que la kata realizada tras la au-

dición de música positiva era significativamente mejor eje-

cutada que la efectuada sin haber escuchado música (p <

0,01). Lo mismo para la realizada tras oír música negativa en

comparación a la efectuada sin música previa (p < 0,01). Sin

embargo, no hubo diferencias estadísticamente significativas

entre las katas realizadas tras los 2 tipos de música.

Música y rendimiento deportivo en diferentes 
grupos de edad

También se ha estudiado el efecto de distintos tipos de

música en el rendimiento deportivo en diferentes grupos de

edad. El ejemplo es el trabajo de Becker et al2 (1994). Parti-

ciparon en el estudio 20 niños de entre 9 y 11 años (10 ni-

ños y 10 niñas), 20 adultos jóvenes (10 varones y 10 muje-

res) de 18 a 55 años de edad y 20 adultos de edad más

avanzada (10 varones y 10 mujeres) de entre 60 y 80 años.

Al total de la muestra se le asignó una pieza con ritmos mu-

sicales altos, un fragmento de música a bajo ritmo o ningu-

na. Escucharon estas piezas durante un minuto y al cabo de

2 min iniciaron el test de esfuerzo en cicloergómetro. La

música mostrada a los participantes fue:

– Música con ritmo alto: un fragmento de los coros de

Every little thing she does is magic, de The Police.
– Música con ritmo lento: un fragmento del inicio de

Fire and rain, de James Taylor.

Los resultados obtenidos mostraron una mayor distan-

cia recorrida en el grupo de niños y adultos jóvenes que

previamente habían escuchado música con respecto a los

que no. Esto no fue así en los adultos de edad avanzada,

probablemente por no gustarles las selecciones musicales

presentadas. Los autores concluyen que el efecto positivo

de la música con el rendimiento físico pueda deberse a que

ésta facilita un ritmo de pedaleo más eficaz durante la eje-

cución del test de esfuerzo, hipótesis que ya fue formulada

por Anshel y Marisi29, en 1978, y citada anteriormente. En

este estudio parece adquirir protagonismo nuevamente el

hecho de ejercitarse con una música que resulte “familiar”,

hipótesis vista anteriormente en el trabajo de Gfeller41

(1988).

Ejercicio isométrico y música

En un artículo reciente, Crust48, 2004, estudia el efecto

de la música en el ejercicio isométrico. Para ello 27 estu-

diantes varones (20,2 ± 1,7 años) se sometieron a un test de

fuerza. Este consistía en mantener el mayor tiempo posible

una anteversión de hombros a 90° con el codo en extensión

con un peso de 2,2 kg. La música seleccionada fue música

actual (año 2004) y con un ritmo de 120 bpm. Se formaron

3 grupos de 9 sujetos:

– Grupo A: sin música o expuestos a música previamen-

te a iniciar al ejercicio.

– Grupo B: sin música o expuestos a ella en el momen-

to de iniciar el ejercicio y durante la primera mitad de éste.

– Grupo C: sin música o expuestos íntegramente duran-

te el transcurso del test.

Los resultados muestran mayor tiempo de trabajo en los

grupos que escucharon música (p < 0,01), y en ellos el

tiempo fue mayor (p < 0,05) en el grupo C, luego en B y

finalmente en el A. El hecho de que el mejor rendimiento

haya sido obtenido por el grupo que escuchó música du-

rante todo el test es justificado una vez más por estos auto-

res en el sentido que la música sirve de estímulo enmasca-

rador de las sensaciones de fatiga y esfuerzo extenuante.

Anteriormente, Kodzhaspirov et al49 habían mostrado que

un 89,2% de levantadores de pesas rusos refirió mejorar la

calidad de sus entrenamientos si éstos se acompañaban de

música.

Karageorghis et al50 estudiaron la fuerza con un dinamó-

metro de mano tras la audición de música de tipo “estimu-

lante” (ritmo de 134 bpm), música “relajante” (90 bpm) y

sin música en un total de 50 sujetos (25 varones y 25 muje-

res). Los resultados obtenidos en el sexo masculino mues-

tran unos valores de fuerza significativamente mayores tras

escuchar música “estimulante” y con la música “relajante” se

registraron valores inferiores a los obtenidos sin música (p <

0,001); sin embargo, no se evidenció una correlación posi-

tiva entre género musical y sexo.
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Psicología del deportista y música

A lo largo de esta revisión, y casi siempre a modo de con-

clusión final de muchos de los trabajos descritos, se ha ido

haciendo referencia a efectos psicofisiológicos de la música

en relación con el aumento del rendimiento físico. Los psi-

cólogos del deporte a menudo recomiendan escuchar músi-

ca como parte de la preparación mental del deportista 

a la competición o para disminuir la ansiedad previa51-53.

Gfeller41 (1988) sugiere que el papel “ergogénico” de la mú-

sica se encuentra si a ésta se evoca una asociación extramu-

sical (p. ej., la banda sonora de la película Rocky ante un

ejercicio intenso o la música de Carros de fuego, de Vangelis,

a un evento olímpico tal y como propone Karageorghis4).

De ahí que, más que de una característica de la música per

se, estemos ante la interpretación y la vivencia personal po-

sitivas del deportista a una determinada música4. El hecho

de que el rendimiento físico en un ejercicio submáximo

pueda incrementarse con la ayuda de la música se podría ex-

plicar preferiblemente, tal y como anteriormente se ha co-

mentado, según las teorías de la percepción selectiva12 y de

la atención focalizada13, según las cuales el sistema nervioso

puede atender únicamente a un estímulo (p. ej., musical) a

expensas de discriminar el resto de estímulos ambientales

envolventes14-16. Rejeski54 sugiere que ante los ejercicios a in-

tensidades bajas son más fácilmente influenciables por con-

dicionantes externos que los de alta intensidad. En cuanto a

la relación entre sincronizar ritmo de ejercicio con el ritmo

de la música que se está escuchando parece existir, tal 

y como ya se ha comentando con anterioridad5,26-29, una

predisposición innata e inconsciente en el hombre a que así

sea. También se ha observado una menor sensación de es-

fuerzo percibido en ejercicios submáximos16,39,40,55 y parece

ser que este efecto es más notorio en individuos con un es-

tilo de vida más sedentario, de manera que la música podría

ejercer en ellos cierto papel euforizante y retardador de la 

fatiga4.

En relación con el efecto ansiolítico de la música co-

mentado al inicio de este apartado, conviene citar también,

aunque se aleje del objetivo inicial de este trabajo, la utiliza-

ción de la música en el ámbito hospitalario y clínico para el

manejo y control de situaciones estresantes para el paciente.

Así, está descrito el beneficio de la música frente a la ansie-

dad y el dolor en cardiópatas56-61, pacientes sometidos a an-

giografía cerebral62, cirugía torácica63, ventilación mecáni-

ca64, procesos diagnósticos gastrointestinales (colonoscopia

y gastroscopia)65-67, pacientes afectados de neoplasias68, pa-

cientes terminales en unidades de cuidados paliativos y clí-

nica del dolor69, etc.

Música más apropiada para acompañar 
el ejercicio

Merece un pequeño capítulo aparte un excelente trabajo

de Karageorghis et al: el Cuestionario de Valoración Musical

de la Universidad de Brunel (The Brunel Music Rating In-

ventory). Los autores desarrollaron un cuestionario a partir

de unas encuestas distribuidas entre 334 instructores de ae-

róbic y 314 practicantes habituales. En él se les pedía que

cuantificasen, de 1 a 10 (1: no importante, 10: muy impor-

tante) la importancia de una serie de 13 ítems (entre ellos rit-

mo, cantante/grupo, relación con una película/vídeo musi-

cal, asociación de la música con la actividad física, etc.), para

puntuar una canción determinada y así valorar el efecto mo-

tivador de ésta. ¿Podría ser ésta la herramienta necesaria (y

definitiva) para lograr encontrar la música más adecuada

para el desarrollo y la mejoría del rendimiento deportivo?
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Anexo (extraído íntegramente de http://www.wikipedia.com)

Definición de música:

La música es el arte de combinar los sonidos con el fin de crear una obra que suscite una experiencia estética en el oyente y para expresar 
sentimientos o circunstancias. Para ello, estos sonidos, en la música occidental se combinan conforme a los principios de melodía, armonía y ritmo,
sus elementos esenciales.

– Una melodía es un conjunto de sonidos que se perciben con sentido propio (es como una frase gramatical bien construida).

– La armonía es la interrelación de 2 o más sonidos que suenan a la vez.

– El ritmo es aquella secuencia de golpes que en general marca el tiempo (tempo) y el compás. Estos golpes se repiten o se fusionan principalmente
por su familiaridad, timbre o entrada en mismos intervalos de tiempo y forman así el ritmo.

El sonido tiene 4 parámetros fundamentales: tono, intensidad, duración y timbre.

– El tono es el resultado de la frecuencia. A mayor frecuencia, más agudo será el sonido. Se mide en hertzios (Hz). 

– La intensidad (o potencia) es la fuerza con la que se produce un sonido y se mide en decibelios (dB). 

– La duración corresponde al tiempo que duran las vibraciones que produce un sonido. La duración del sonido está relacionada con el ritmo.

– El timbre es la cualidad que permite distinguir los diferentes instrumentos a pesar de que estén produciendo sonidos con la misma altura, duración 
e intensidad.

Estilos musicales citados en el texto:

El new wave es una corriente musical que evolucionó tras los grandes grupos de rock en la década de los años setenta, herederos de la revolución 
punk, pero sin reivindicaciones de tipo político. Su objetivo era volver a la explosión pop de la década de los sesenta y vivir la música como algo
divertido y jovial. Se potenció la melodía jugando con cajas de ritmo y guitarras reforzadas. Su sonido fácil y eléctrico provoca un cambio radical en
la forma de construir los temas, simpleza, pop fácil y letras sin demasiadas pretensiones, con bases rítmicas pegadizas e inicios de tecno con los
primeros sintetizadores, fueron la clave para que, a mediados-finales de la década de los setenta surgieran como “nueva ola”. En España, se
denominó La Edad de Oro del pop, donde surgieron los mejores grupos, que incluso ahora continúan sus éxitos. Algunos de sus más grandes
exponentes a escala internacional fueron: Depeche Mode, Frankie Goes to Hollywood, Blondie, The Police, Tears for Fears o Kajagoogoo.

El trance es un género dentro de la música electrónica compuesto por sonidos sintéticos, acordes largos con ataque y caída lentos, en ocasiones 
sonidos ácidos, con una base rítmica de percusión, tonos graves y melodías muy elaboradas. Suele tener una frecuencia de percusión mayor 
de 130 bpm. En la composición de este estilo de música se suelen utilizar diversos efectos acústicos, como el eco, la reverberación, la distorsión, el
flanger, el delay y el filtrado. Estos efectos son aplicados a los acordes, a la melodía y a la percusión. Surge como una derivación del tecno hacia
principios de la década de los años noventa, teniendo como núcleo central de nacimiento y difusión del género el club The Omen (Fráncfort,
Alemania). El sonido trance sigue evolucionando y creando nuevas formas y sus principales productores se encuentran en los Países Bajos y
Alemania. Actualmente, es el estilo más popular y comercial del género electrónico, con destacados artistas como DJ Tiësto o Paul Van Dyk.

El pop (apócope de popular) es aquella que, al margen de la instrumentación y tecnología aplicadas para su creación, conserva la estructura formal 
“verso-estribillo-verso”, ejecutada de un modo sencillo, melódico, pegadizo y normalmente asimilable para el gran público. Sus grandes diferencias
con otros estilos están en las voces melódicas y claras en primer plano y percusiones lineales y repetidas. El pop, nombre que procede de música
popular, es el género musical más extendido entre la cultura juvenil de principios del siglo XXI. Desde la aparición de The Beatles, este género se ha
desarrollado en los más diversos caminos: pop indie, pop comercial, por electrónico, pop tradicional. En el primero (pop indie) suelen predominar
actitudes y gustos freak y el fetichismo hacia lo retro y lo kitsch. A ésta pertenecen todas las agrupaciones cuyas compañías discográficas no cuentan
con grandes presupuestos y que, por tanto, no compiten con el mainstream. Su carácter underground les confiere cierto carácter de culto, que se
incrementa en ocasiones con una lírica creativa, algo difícil de asimilar en una primera escucha. El pop comercial es el que se encuentra en las
radiofórmulas, financiado por grandes compañías discográficas con unos objetivos económicos muy claros y definidos. A estos objetivos se ven
sometidos los artistas, que en ocasiones funcionan como verdaderos productos de temporada. Es una música de consumo, que vive poco tiempo
(en ocasiones, sólo los meses de verano), y cuyo contenido en muchas ocasiones es convencional y estándar. Es justo reconocer que dentro de
este grupo, y aún amparados por campañas de márquetin muy grandes, también existen grupos y solistas que gozan de una calidad contrastada y de
libertad creativa por parte de sus compañías. Britney Spears, Christina Aguilera o Backstreet Boys son algunos exponentes. El pop electrónico es
aquel que se ha generado con instrumentos electrónicos y sonidos digitales. En España podemos destacar actualmente a Fangoria y hace varios
años a los míticos Azul y Negro, cuya fama alcanzó cotas notabilísimas cuando su música se utilizó como banda sonora de las emisiones televisivas
de la Vuelta Ciclista a España. El pop tradicional se ha generado con la estructura musical tradicional de The Beatles: voz, guitarra, bajo y batería. En
España, el grupo Amaral es uno de los principales exponentes.

(continúa en pág. siguiente)
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Anexo (continuación)

El rock es un género musical de marcado ritmo, derivado de una mezcla de diversos estilos del folclore estadounidense. El término rock and roll se 
suele reservar para la primera época de este estilo, fundamentalmente la década de los años cincuenta, mientras que su abreviatura, rock, se suele
emplear para referirse al resto de la historia de éste género musical. Su más grande exponente, no sólo en términos de ventas de discos, sino en la
actitud, movimientos y estilo original que llevó al éxtasis a millones de fanáticos por todo los Estados Unidos, en películas, conciertos en directo y
muy especialmente en la televisión, fue Elvis Presley. El término rock and roll era en su origen un término náutico, que ha sido usado por los
marineros durante siglos. Se refiere al rock (movimiento hacia atrás y delante) y roll (movimiento hacia los laterales) de un barco. El término se coló
en la música espiritual negra en el siglo XIX. Antes de 1947, la única gente que solía hablar de rocking eran los cantantes negros de gospel. Rocking
era un término usado por los afroamericanos para denominar el “secuestro” que experimentaban en determinados eventos religiosos y el término
también hacía referencia al poderoso ritmo que se hallaba en la música que acompañaba dicha experiencia religiosa. En España, sus pioneros fueron
Miguel Ríos, Bruno Lomas o la banda Lone Star. En la década de los años ochenta, el rock español fue influido por la new wave, destacando artistas
como Duncan Dhu, Gabinete Caligari, Loquillo y Los Trogloditas, Radio Futura, Nacha Pop o Siniestro Total. En la década de los años noventa
destacan grupos como Dover, influenciados por el rock alternativo estadounidense y el uso del idioma inglés.

La música clásica, propiamente dicha, coincide con la época llamada neoclasicismo (entre los siglos XVIII y XIX), que en otras artes se trató del 
redescubrimiento y copia de los clásicos del arte grecorromano, que era considerado tradicional o ideal: clásico. Este movimiento venía a reflejar
en las artes los principios intelectuales de la Ilustración que desde mediados del siglo XVIII se venía produciendo en la filosofía y que
inconsecuentemente se había transmitido a todos los ámbitos de la cultura. Los músicos de finales del siglo XVIII, influidos sin duda por el arte y la
ideología de la época, trataron de generar un estilo de música inspirado en los cánones estéticos grecorromanos. En la música no existió un
clasicismo original ya que no había quedado escrita ninguna música de la época griega o romana. La música del clasicismo evoluciona hacia una
música extremadamente equilibrada entre estructura y melodía. Sus principales exponentes son Franz Joseph Haydn, Wolfgang Amadeus Mozart y
Franz Schubert, en Austria; Johann Christian Bach, Ludwig Van Beethoven, Christoph Gluck y Carl Stamitz, en Alemania, y Luigi Boccherini y Luigi
Cherubini, en Italia. Después de la Segunda Guerra Mundial, varios compositores (como Igor Stravinski y Paul Hindemith), realizaron composiciones
donde se notaba un retorno a los cánones del clasicismo vienés, aunque con una armonía mucho más disonante y rítmicas irregulares.

La música barroca es el estilo musical relacionado con una época cultural europea, que abarca desde el nacimiento de la ópera en el siglo XVII

(aproximadamente en 1600) hasta la mitad del siglo XVIII (aproximadamente hasta la muerte de Johann Sebastian Bach, en 1750). Se trata de una de
las épocas musicales más largas, fecundas, revolucionarias e importantes de la música occidental. Probablemente su característica más notoria sea el
uso del bajo continuo y el monumental desarrollo de la armonía tonal, que la diferencia profundamente de los anteriores estilos modales. El
término barroco se tomó de la arquitectura (donde significa algo “retorcido”, una construcción “pesada, elaborada y envuelta” aunque también es
barroco algo “recargado de ornamentos”). En el siglo XVIII se usó peyorativamente para describir las características del estilo musical del siglo
anterior, que se consideraba “tosco, extraño, áspero y anticuado”. Compositores destacados son Johann Sebastian Bach, Georg Friedrich Händel.
En Italia, destacó principalmente Antonio Vivaldi, aunque también fueron importantes Arcangello Corelli, Claudio Monteverde, Alessandro Scarlatti
y Domenico Scarlatti. En Inglaterra fue notable el compositor Henry Purcell. En Francia destacaron Jean Philippe Rameau y Jean Baptiste Lully. En
España, sobresalieron Gaspar Sanz y Antonio Soler. 

Documento descargado de http://www.apunts.org el 02/02/2011. Copia para uso personal, se prohíbe la transmisión de este documento por cualquier medio o formato.


