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m RESUMEN

La condicion fisica (CF) es un indicador importante de la salud en
los adolescentes. Asimismo, la musica puede ser un factor clave en la
practica de actividad fisica a largo plazo, teniendo un espacio en la
Educacién Fisica (EF) por los efectos positivos en factores motores,
técnicos, fisicos y psicosociales. De ahi que el objetivo de esta revision
sistematica fue valorar los programas de intervencion con musica sobre
la CF-Salud en adolescentes en el ambito de la EF. Se revisaron las
bases de datos WOS, Scopus, SPORTDiscus y Google Scholar entre los
anos 2013-2023, siguiendo los principios de la declaracion PRISMA,
seleccionandose 9 articulos. Los resultados muestran efectos positivos
de los programas con musica en la mejora del CF-salud, asi como en el
disfrute y la autoestima de los adolescentes. A pesar de la escasez de
estudios encontrados, las conclusiones sugieren que los programas con
musica aumentan la CF salud y la motivaciéon en las clases de EF, de
ahi su inclusion para alcanzar mayores niveles de rendimiento en los
adolescentes.
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ABSTRACT

TPhysical fitness (PF) is an important indicator of health in
adolescents. Likewise, music can be a key factor in the practice of
long-term physical activity, having a space in Physical Education (PE)
due to the positive effects on factors: motor, technical, physical and
psychosocial. Hence, the objective of this systematic review was to
evaluate intervention programs with music on CF-Health in adolescents
in the field of PE. Original articles were reviewed in the databases WOS,
Scopus, SPORTDiscus and Google Scholar between the years 2013-2023,
following the principles of PRISMA statement, finally selecting 9 articles.
The results show positive effects of music programs in improving CF-
health, as well as in the enjoyment and self-esteem of adolescents.
Despite the scarcity of studies found, the conclusions suggest that
programs with music increase PF and motivation in PE classes, hence
their inclusion to achieve higher levels of performance in adolescents.

KEY WORDS
music, physical fitness, physical education, health, adolescents.
INTRODUCCION

La adolescencia es una etapa en la que se producen multiples cambios
a niveles fisicos y mentales, llena de desafios en los que se encuentra
la consolidacion de la personalidad, identidad u orientacion sexual (-2,
autodescubrimiento y aspecto fisico @), factores relevantes que derivan
en conflictos personales que influyen en la toma de decisiones, lo que los
lleva a realizar habitos pocos saludables. Todo ello, provoca problemas
asociados a un bajo nivel de CF como la obesidad que origina diferentes
enfermedades: diabetes, dislipidemias y enfermedades cardiovasculares
)

La CF es un marcador biolégico del estado de salud y un valioso
indicador de morbimortalidad asociada con la mejora de la calidad de
vida ©9),

La investigacion cientifica le da cada vez mayor valor a la CF desde
edades muy tempranas por sus multiples aspectos positivos sobre la
salud .
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La realizacion regular de AF proporciona a la poblacion adolescente
multiples beneficios como la mejora de la capacidad cardiovascular, una
mejor salud 6sea y un mayor bienestar psicologico, asi como, desarrollo
cognitivo, afectivo, social y fisico & -

A pesar de ello y las importantes recomendaciones de la OMS 9 sobre
realizar 60 minutos al dia de AF de forma moderada o intensa para la
mejora de la CF, se ha constatado que el sedentarismo va en aumento
segln informes recientes que muestran un crecimiento alarmante de la
inactividad fisica en estas edades (",

Varios estudios indican que dicho aumento en esta etapa se debe a
la pereza, el aburrimiento y falta de motivacion o poca satisfaccion e
interés hacia la AF (2'3 siendo la motivacion un factor importante para
obtener una adherencia mayor hacia la practica de ejercicio fisico tanto
por su efecto ergogénico como por el bienestar psicologico que produce
(14, 15)

Por ello, desde la materia de EF en el ambito escolar se deben llevar
a cabo estrategias que incentiven al alumnado adolescente a realizar
mas AF con recursos motivadores. Son los profesores de EF quienes
deben plantear diferentes maneras de llevar a cabo intervenciones que
motiven al alumnado a participar de manera activa en las clases para
generar un beneficio a medio o largo plazo en su salud.

La mdsica es un recurso muy rico, que puede incentivar el movimiento
de los adolescentes, promoviendo mayores niveles de motivacion y
valores ergogénicos que influyen de manera positiva en el rendimiento
fisico durante la tareay mejora de su CF (9,

Marques & Carraca " muestran el efecto de la mUsica como recurso
motivador lleno de vitalidad que provoca una respuesta afectiva
al ejercicio fisico para mejorar la CF y contrarrestar los efectos del
sedentarismo.

La conexidn entre musica y AF aparece en investigaciones recientes
buscando indagar los efectos psicoldgicos beneficiosos que ejerce la
musica sobre el ejercicio fisico, los cuales muestran asociacion con la
motivacion, generaciéon de emociones, reduccion de inhibiciones asi
como, mejor respuesta afectiva al esfuerzo, y la recuperacion post
ejercicio ("819.20.20) pero muy pocos estudios evalUan su influencia en la
CF-salud en adolescentes #?,

Por lo que el objetivo de esta RS fue valorar los programas de

intervencion con musica sobre la CF-Salud en adolescentes en el ambito
de la EF.
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MATERIAL Y METODOS

Esta revision se adhirio a las directrices actualizadas de la declaracion
Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analysis
PRISMA @3,

Criterios de elegibilidad

Se utiliz6 el modelo de poblacion, intervencion, comparacion,
resultados y tipo de estudio, la cual representa el acronimo en inglés:
Population, Intervention, Comparison, Outcomes, Study-desing (PICOS)
para establecer los criterios de elegibilidad fundamentales para la
busqueda bibliografica de esta RS @4,

“Poblacion” los participantes tenian que ser escolares adolescentes
entre los 12 y 18 anos; “Intervencion”, programas de CF realizados
dentro de las clases de EF; “Comparacion” estudios con grupos de
comparacion o de caso Unico y con disefo pre y post con un programa
de intervencion “Resultados”, los resultados de intervencion deberan
de contener al menos una de las siguientes variables: condicion fisica
salud y/o fuerza, capacidad cardio-respiratoria, coordinacion-agilidad,
flexibilidad, velocidad y “Diseno” estudios experimentales de pre y
post publicados en inglés o espanol.

Fuentes y estrategia de busqueda

Se realizaron busquedas en las bases de datos electronicas, Web of
Science, Scopus, SPORTDiscus y Google Scholar de articulos originales
publicados desde el 1 enero del 2013 al 31 de noviembre del 2023.
La estrategia de busqueda contempld los términos en ingles: “Physical
fitness” OR “physical condition” OR “fitness” AND “music” OR “rhythm”
OR “music beat” OR “music tempo” OR “music Speedy” AND “teenagers”
OR “adolescents” OR “student” OR “youths”.

Criterios de inclusion

Los criterios de inclusion fueron: a) estudios empiricos donde se
aplican un programa de intervencion revisados por pares; b) la muestra
esta formada por estudiantes de ESO o bachillerato con rango de edad
de 11 a 18 anos; c) escritos en inglés o espanol; d) investigaciones que
incluyesen de forma conjunta CF y musica e) publicados en los ultimos
10 anos. Se excluyeron las investigaciones que: a) no eran empiricas
ni revisadas por pares (articulos tedricos y de revisiones sistematicas
o meta-analisis); b) con otros rangos de edades; c) escritas en otros
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idiomas d) que no incluyesen el binomio CF-mUsica e) comunicaciones,
capitulos de libros o tesis doctorales; d) anterior a 2013.

Procedimiento de seleccion y recopilacion de datos

Todo el proceso de seleccion y evaluacion se hizo por dos revisores,
ambos profesores con experiencia en el ambito docente de la EF,
quienes evaluaron de manera independiente los registros identificados
sobre la elegibilidad, es decir, el cumplimiento de los elementos PICOS
mencionado anteriormente, asi como los criterios de inclusion senalados.

Proceso de recopilacion de la extracciéon de datos

Los dos revisores registraron los datos relevantes de todos los estudios
seleccionados en una tabla sintesis con la extraccion de la siguiente
informacion: autores y ano, muestra y pais (nUmero de participantes,
edad y pais), objetivo del estudio, tipo de intervencion y duracion,
medidas e instrumentos y resultados. Se dividieron los articulos
seleccionados para que cada autor sacara la informacion, con el fin de
rotar y revisar cada estudio incluido. Los desacuerdos se resolvieron
mediante discusion y puesta en comUn entre ambos autores y un tercer
autor, la directora de esta investigacion.

Calidad Metodolodgica

Se evaluo la calidad metodologica de los estudios incluidos mediante
la herramienta PEDro (Physiotherapy Evidence Database)®). Esta escala
contiene once criterios otorgandose un punto a cada uno si cumple
con el indicador evaluado o cero puntos en caso contrario. El criterio
uno hace referencia a la validez externa del estudio, desde el criterio
dos hasta el nueve se valora si la investigacion tiene suficiente validez
interna y los criterios diez y once tienen la finalidad de conocer si
hay suficiente informacion estadistica para poder hacer una adecuada
interpretacion de los resultados. Cada item contestado como “si” suma
un punto, mientras que los contestados como “no” o “no informa”,
no reciben puntuacién alguna. Indicar que solo los criterios del 2 al
11 fueron seleccionados para el analisis de la calidad metodologica ya
que el primer criterio de la escala no fue tenido en cuenta en esta RS,
por estar relacionado con la evaluacion de la validez externa de los
estudios. Por ello, la maxima puntuacion de los articulos seleccionados
no sera superior a los 10 puntos, pudiendo ser la minima de 0 puntos.
Los estudios con una puntuacion a partir de 5 en la escala PEDro se
consideraron con una calidad metodoldgica media/alta 627,
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RESULTADOS

Seleccion de los estudios

La busqueda arrojo un total de 155 articulos de los cuales fueron
descartados 45 por duplicados, 110 articulos fueron examinados por
titulo y resumen, de ese total 59 fueron eliminados por no pertinencia
con el tema, quedando un total de 53 articulos seleccionados para
lectura completa. Finalmente, 44 articulos no cumplieron los criterios
de inclusion y 9 articulos fueron seleccionados para la RS (ver figura 1).

de datos WOS, Scopus, SPORTDiscus y Google Scholar

i | 3

( Resultaron 110 después de eliminar por duplicados ’

Se encontraron 155 articulos iniciales extraidos de las bases
Identificados

‘ Proyectados J

—~——, | Eliminados 57 por no aportar al

estudio tras la lectura del
resumen

Seleccionados Resultaron 53 articulos potenciales a evaluar a texto
completo

Incluidos /Se eliminaron 44 articulos por\

no cumplir con los criterios
de inclusion.
11= por no ajustarse a la edad
9=por estar fuera del periodo

temporal
9 articulos incluidos en 16=por ser estudios
la revision sistematica trasversales

5= por ser deportistas

K 3=por ser revisiones /

Figura 1. Diagrama de flujo PRISMA (seleccion de los estudios CF-musica)

Caracteristicas de los estudios

En la tabla 1, se pueden encontrar el registro de las diferentes
caracteristicas de los 9 estudios analizados.
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Tabla 1. Resumen de los estudios integrados en la revision sistematica

AUTORES

(28)

(29)

MUESTRA Y PAIS

305 estudiantes (151 chi-
cos y 154 chicas)

Edad entre 11-15 afios

Estados Unidos

50 estudiantes (21 chicos
y 29 chicas) con sobrepe-
so y obesidad leves.

Edad media de 11-14
afos

Turquia

OBJETIVO DEL ESTUDIO

Examinar los efectos de la
musica en el numero de pa-
sos y el tiempo de AF de los
estudiantes de secundaria en
las clases de EF

Determinar los efectos de
los videojuegos activos y los
ejercicios fisicos y aerobicos
acompafiados de mdusica so-
bre la CF, el estado psicosocial
y la autoestima en jovenes
obesos y con sobrepeso.

TIPO DE INTERVENCION Y
DURACION

Programa de AF de Voleibol y
Baloncesto con y sin musica du-

rante 4 sesiones en 2 semanas.

Estudio con disefio cruzado de 2
condiciones: con y sin musica y 2
actividades: baloncesto y volei-

bol.

6 grupos separados por género y
curso (mitad practicé con musica

y otra mitad sin musica)

Programa de ejercicios de 8 se-
manas durante 3 dias a la se-

mana.

5 grupos de 10 participantes con

pretest y postest.

MEDIDAS E INSTRUMENTOS

Condicion Fisica

Medida de los pasos de los estudiantes
y cantidad de movimiento (Podémetro)

Motivacion

Escala de nivel de disfrute

Condicion Fisica

Fuerza muscular:

Test subir escaleras
Potencia muscular:

Test Sentadillas 120 s
Test de comba 30 s
Velocidad:

Test de velocidad de 50m

Composicion Corporal

IMC, Pliegue tricipital, % GC, circunfer-

encia de cadera

Evaluacion Depresion en Nifios
Escala sobre depresion infantil
Autoconcepto Fisico:

Escala piers-Haris de Autoconcepto

fisico
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RESULTADOS

Los estudiantes que realizaron AF con musica dieron significati-
vamente mds pasos y se movieron mds que los que realizaron la
misma AF sin musica.

Se observé mejora significativa en el movimiento y mds pasos
realizados por los estudiantes que realizaron la actividad de ba-
loncesto con musica que sin musica.

Ambos géneros sintieron que la musica hizo que su experiencia
de participacion fuera mds agradable y motivante que los que
realizaron el mismo programa sin musica en ambas actividades
(voleibol y baloncesto).

Se observo una disminucion estadisticamente significativa en los
valores del IMC tras el programa de AF. mayor en los chicos que
en las chicas siendo la prevalencia de obesidad mayor entre el-
las.

El programa fue efectivo en la velocidad, numero de sentadil-
las, tiempos de subir escaleras y saltos de comba en compar-
acion con el pretest

El programa de ejercicios fisico acompaiado de video y musica
tuvo efectos positivos en el estado de obesidad, asi como en el
estado psicosocial y la autoestima total de los participantes.
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AUTORES

(30)

(22)

(31)

MUESTRA Y PAIS

81 estudiantes (23 chicos
y 58 chicas)

Edad entre 15-18 afios

Estados Unidos

240 estudiantes adoles-
centes de dos institutos
de Corea del Sur (120 chi-
cos y 120 chicas)

Edad entre 15-16 afos

Corea del Sur

386 estudiantes de dos
institutos de cadiz afios
(48,9% chicos y 51,1 %
chicas)

Edad entre 12-19 afios

Espaia

OBJETIVO DEL ESTUDIO

Investigar los efectos de es-
cuchar musica popular o ver
una pelicula sobre el esfuerzo
percibido y disfrute de los es-
tudiantes durante sesiones de
spinning.

Desarrollar un programa de
EF y fitness para adolescentes
para contrarrestar la dismi-
nucion de los niveles de AF
causada por la pandemia de
COVID-19, asi como investi-
gar el efecto del programa.

Examinar la viabilidad de la
prueba de carrera de ida y
vuelta de 20 m con musica y
probar su validez concurrente
con la prueba original de car-
rera de ida y vuelta de 20 m.

TIPO DE INTERVENCION Y
DURACION

Programa de spinning para es-
tudiantes sin instructor durante
6 sesiones en 3 semanas.

6 clases con un grupo control y
un grupo de tratamiento.

Programa de promocion del fit-
ness de 32 sesiones durante 16
semanas.

Un grupo experimental que real-
izaba actividad fisica con musica
y otro grupo de control sin musi-
ca con pretest y postest.

Los adolescentes realizaron ale-
atoriamente la prueba de car-
rera 20m ida y vuelta con musica
y original con dos semanas de
diferencia
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MEDIDAS E INSTRUMENTOS RESULTADOS

Condicion Fisica
*No hubo diferencias significativas en la FC, el RPE ni en el nivel

Medicion de la FC madxima a través de . .
de disfrute en ningun grupo.

Monitores Bluetooth Polar H7.
indice de Esfuerzo Percibido (RPE)
Motivacion

*El grupo que utilizé video sintié una distraccion sobre el esfuer-
zo percibido, pero no asi con la musica, y disminuyd su FC.

Cuestionario de nivel de disfrute
Condicion Fisica

Resistencia Cardiorrespiratoria:
Test de Course Navette

Potencia muscular:

Test Salto de longitud
Fuerza muscular:

*El grupo experimental demostré cambios estadisticamente sig-
nificativos en flexibilidad, resistencia cardiopulmonar, potencia,

B fuerza y resistencia muscular.
Prension manual , . . .
*Ademds estos estudiantes informaron que realizar AF con so-

porte musical mejoré su motivaciéon para hacer ejercicio y su
sentido de responsabilidad hacia la tarea.

Resistencia muscular:
Test Flexiones de Brazos
Test de abdominales
Velocidad:

Test de velocidad de 50m
Flexibilidad de tronco
Entrevistas

Condicion Fisica

*Los estudiantes mostraron mayor preferencia, disfrute y menor

percepcion de fatiga hacia la prueba de 20 mSRT-music en com-
paracion con la original.

Resistencia Cardiorrespiratoria:
FC a través de pulsometros

Test carrera 20m ida y vuelta original
SRT

Test carrera 20m ida y vuelta original
SRT con musica

*Asimismo, los adolescentes obtuvieron mejores resultados y
aumentaron la valoracion del esfuerzo percibido en el 20 mSRT-
music en comparacion con el 20 mSRT-original independiente-
mente del sexo.

Composicion Corporal: IMC

Autoinforme Esfuerzo Percibido
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AUTORES

(32)

(33)

MUESTRA Y PAIS

341 Estudiantes de dos
institutos de Cadiz (178
chicas y 163 chicos)

Edad entre 12-18 afos

Espaia

123 estudiantes chicos de
secundaria de un insti-
tuto de China

Edad entre 12-14 afios
China

OBJETIVO DEL ESTUDIO

Describir la aptitud cardior-
respiratoria y la motivacion
de adolescentes por género
y analizar la asociacion entre
dos pruebas de aptitud cardi-
orrespiratoria (original y con
musica).

Observar la eficacia y viabi-
lidad de los programas esco-
lares integrales de entrenam-
iento de fuerza para mejorar
la aptitud muscular y la com-
petencia fisica percibida en
adolescentes varones chinos.

TIPO DE INTERVENCION Y
DURACION

Programa de entrenamiento de
fuerza de 10 semanas con 3 se-
siones semanales, con pretest y
postest.

Un grupo de intervencion (62
chicos) realizé un entrenamiento
de fuerza escuchando musica el-
egida por ellos mismos y el grupo
control (61 chicos) realizaron
clases de EF normal.

ICC

MEDIDAS E INSTRUMENTOS

Condicion Fisica
Resistencia Cardiovascular:
FC a través de pulsémetros

Test carrera 20m ida y vuelta original
SRT

Test carrera 20m ida y vuelta original
SRT con musica

Composicion Corporal: IMC
Motivacion
Test AMIPET

Condicion Fisica

Potencia muscular:

Test Salto Vertical

Test Salto de longitud

Fuerza muscular:

Prension Manual con dinamdmetro
Resisencia muscular:

Test Flexiones de Brazos

Test Abdominal 1 min
Composicion Corporal: IMC
Competencia Fisica Percibida

Escala de la competencia percibida
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RESULTADOS

*Los chicos presentaban mayores niveles de aptitud cardiorres-
piratoria y motivacion que las chicas.

*La forma fisica cardiorrespiratoria se asocié con una mayor
motivacion, y esta asociacion fue mds fuerte cuando se utilizo
musica en la prueba de 20 m de ida y vuelta.

*Se observo que incluir musica en las actividades centradas en
la resistencia cardiorrespiratoria podria aumentar el rendimien-
to y la motivacion, especialmente en las chicas.

*Los estudiantes del grupo entrenamiento de fuerza con musica
presentaron mejores resultados en la competencia fisica y en
todas las pruebas excepto en las flexiones de brazos que el per-
cibida en comparacion con el grupo control.

*Las intervenciones disefiadas en este estudio pueden aumentar
significativamente la aptitud muscular de los adolescentes var-
ones, especialmente en los miembros del tren inferior, la poten-
cia muscular y resistencia muscular del drea abdominal.
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AUTORES

(34)

(35)

MUESTRA Y PAIS

36 estudiantes de se-
cundaria (16 chicos y 20
chicas)

Edad entre 15-17 afos
Grecia

140 estudiantes chicas
con sobrepeso

Edades entre 14 y 15 afios

Italia

OBJETIVO DEL ESTUDIO

Analizar el efecto de un pro-
grama de danza tradicional
griega (GTD) como forma al-
ternativa de AF en en la asig-
natura de EF, y como puede
afectar la capacidad aerdbica
y la fuerza muscular de los
participantes.

Investigar la relacion entre
una intervencion de AF con la
autoestima y el rendimiento
escolar entre estudiantes fe-
meninas con sobrepeso en
una escuela secundaria de
Italia.

TIPO DE INTERVENCION Y
DURACION

Programa de intervencion de
danza tradicional griega como
AF en EF de 10 semanas.

Un grupo experimental de 18 es-
tudiantes (4 nifios y 14 nifias) y
un grupo control 18 estudiantes
(8 nifios y 10 nifas).

Programa de 12 semanas con
3 sesiones semanales (36 se-
siones) con prestes y postest.

Un grupo de intervencion que
realizaba clases de baile de
zumba con musica (70 chicas) y
un grupo control (70 chicas) que
realizaba clases regulares de EF.

ICC

MEDIDAS E INSTRUMENTOS

Condicion Fisica

Resistencia Cardiorrespiratoria:

Test Cooper

Potencia muscular:

Test Salto de longitud
Fuerza muscular:

Test Flexiones de Brazos
Prueba de Flexibilidad
Composicién Corporal
IMC

Condicion Fisica

Resistencia Cardiorrespiratoria:

Prueba de step de Harvard
Potencia muscular:

Test Salto de longitud
Prueba de Flexibilidad
Composicion Corporal

IMC

Evaluacion de la Autoestima

Escala de autoestima de Rosenberg

Rendimiento Académico

Notas medias de 2 trimestres del curso

escolar
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RESULTADOS

*Se observaron mejoras en la capacidad aerdbica, fuerza y re-
sistencia muscular en el grupo de intervencion del programa de
danza tradicional griega con respecto al grupo de control.

*La mejora en la capacidad aerdbica puede deberse a la inten-
sidad alta de la danza tradicional griega, ya que la FC de los
estudiantes oscild entre el 80-95% de FCmax.

*No se determinaron cambios significativos en el IMC ni en la
flexibilidad en ninguno de los dos grupos.

Se observa que el grupo que realizé el programa de Zumba fue
mas efectivo en la mejora de las capacidades fisicas fundamen-
talmente en el salto de longitud, la prueba de step de Harvard
y en la prueba de flexibilidad, mientras que el grupo control no
mostré cambios significativos en la CF.

Igualmente, el grupo de intervencién mostré un mayor
rendimiento académico, mejor autoestima y mejores niveles de
IMC que el grupo que realizd las clases regulares de AF.

*Las chicas que obtuvieron mejores resultados en la Autoestima

también fueron las que reportaron mejora en el IMCy mejores
calificaciones en el RA.

*Los resultadosindicaron que la AF, la autoestimay el rendimien-
to académico se relacionaron positivamente.

*Los hallazgos mostraron que el IMC puede afectar de manera
positiva en el RA.

AF: Actividad Fisica; CF: Condicion Fisica; EF: Educacion Fisica; FC: Frecuencia Cardiaca; GC: Grasa Corporal; IMC: indice de Masa Corporal; RA: Rendimiento Académico

Resultados generales

A nivel general, los resultados mas destacables es que la mayoria de los estudios se concentran entre los anos 2016 y 2023
con un total de 9 estudios proveniente de diferentes paises, de los cuales 2 articulos eran de Estados Unidos ?% 39, 2 articulos de
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Espana ©'32 1 articulo de Turquia ®, 1 articulo de Corea del Sur @, 1
articulo de China ©¢¥, 1 articulo de Grecia @4 y un articulo de Italia ©%.

El nUmero total de participantes en los estudios revisados fue de 1702
estudiantes, siendo los rangos de edad diferentes: el 33,33% (3 estudios)
abarcaron estudiantes de la ESO con edades entre los 11y 15 anos y 12-
14; el 33,33% (3 estudios) abarcaron rangos de edades de 2° ciclo de
la ESO y bachillerato de 15 a 18 anos; el 22,22% (2 estudios) abarcaron
todos los ciclos de la ESO y bachillerato con edades de 12 a 18 0 19 anos
y el 11,12% (1 estudio) rangos de 15 a 17 anos.

Laduraciondelasintervencionesvarido de 2 a 16 semanas con un nimero
de sesiones entre 4y 36. Sin embargo, dos estudios ©¢' 32 tuvieron una
duracion menor por ser estudios de corte transversal. La justificacion de
incluir ambos estudios fue porque se considero interesante el objetivo
de los mismos donde introducian la musica para ver la viabilidad y probar
su validez de la prueba Course Navette (con musica frente a la prueba
original sin musica) @, asi como, ver la asociacion de dicha prueba con
y sin musica sobre la motivacion en los adolescentes ©¢2,

En relacion al sexo, la mayoria de los articulos (7 articulos) se han
realizado en ambos sexos y sélo un articulo con adolescentes chinos
del género masculino @ y otro con adolescentes italianas del género
femenino %),

Las pruebas utilizadas para valorar la CF con y sin musica fueron en 3
articulos el Test de Course Navette %3132 el Test de Cooper solo en 1
articulo ¢y la Prueba de Step de Harvard en 1 articulo ©® para evaluar
la capacidad cardiorrespiratoria. Por otro lado, los instrumentos para
valorar la potencia muscular fueron el Salto de Longitud en 4 articulos
(22,33,34,35) " el Salto Vertical en 1 articulo @, Test de Salto a la Comba
en 1 articulo @ y Test de Sentadillas ?. La resistencia muscular fue
medida a través de la Prueba de flexiones de brazos en 3 articulos @% 33
34y la Prueba de Abdominales en 2 articulos ?% 3, La fuerza muscular se
valoro mediante la prueba de Subir escaleras en 1 articulo ® y la Prueba
de Prension manual con dinamometro en 2 articulos ?2 3%, Por ultimo,
se evaluo la velocidad mediante el Test de Velocidad en 50 metros en 2
articulos ?» 29 y la flexibilidad de tronco en 3 articulos @% 34 3%,

De los nueve estudios que valoraron la CF con musica, 6 evaluaron
la variable antropométrica IMC (2% 31323435 y sblo uno de ellos incluyo
ademas el % de GC y la circunferencia de cadera ®.

En cuanto a las calidades metodologicas teniendo en cuenta los items

PEDro, dos articulos obtuvieron una puntacion de 7 puntos ¢4 3% tres
articulos 6 puntos %3933 y |os cuatro restantes 5 puntos % 2% 31,32),
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DISCUSION
Condicion Fisica Salud

Los resultados obtenidos mostraron efectos positivos en la mejora
de la CF-salud tras las intervenciones con musica, ya que el alumnado
aumento sus niveles en la mayoria de las capacidades fisicas @ 28 2% 33,
34, 35)

Los mayores efectos se ven en la mejora de las capacidades
cardiovasculares 2 34 3% asi como en un aumento de la fuerza muscular
en adolescentes de diferentes rangos de edad #2 2% 3334 " siendo ambas
capacidades principales marcadores biologicos del estado de salud
en jovenes segun el estudio de revision de Rosa-Guillamén et al. 9,
Igualmente, dos de los estudios revisados que evaluaron la flexibilidad
con la prueba de flexion de tronco en estudiantes de 14 a 16 anos,
mostraron mejora tras los programas de intervencion de 32 y 36 sesiones
respectivamente @% %), En cuanto al sexo, los chicos presentaban
mayores niveles de capacidad cardiorrespiratoria que las chicas ©?, asi
como mejores niveles de fuerza y velocidad .

Teniendo en cuenta la porcion trabajada en los ejercicios de fuerza, el
tren inferior report6 un aumento de la potencia explosiva en las pruebas
de salto de longitud ?2 3334 39 y salto de altura ©®¥. Por otra parte, el
tren superior exhibié un aumento de la fuerza en las mediciones con la
prueba de prension manual ?% 3% y flexiones de brazos ?% 33 34, Ademas,
la resistencia abdominal aumentd % 33). Por otro lado, el estudio de
Zhao et al. ©®¥ que aplicaron un programa de de fuerza muscular con
musica, so6lo en una muestra de género masculino concluyeron mejoras
significativas en la capacidad muscular de los jovenes tras la finalizacion
del programa frente a un programa sin musica. Los autores indicaron que
intervenciones con musica (de 16 semanas con 3 sesiones semanales)
pueden aumentar significativamente la aptitud muscular, especialmente
la potencia de los miembros del tren inferior y la resistencia muscular
(area abdominal). Asimismo, el Unico estudio realizado sélo en chicas
entre 14 y 15 anos muestra igualmente mejoras significativas tras el
programa de intervencion de Zumba en la capacidad cardiorrespiratoria
con la prueba Test de Harvard, fuerza explosiva de los miembros
inferiores (salto de longitud) y en la flexibilidad . La mayoria de los
autores exponen que incluir muasica en las actividades centradas en las
capacidades fisicas en los distintos programas de intervencion parece
aumentar el rendimiento en todas las capacidades de CF trabajadas.
Hay que destacar que especialmente el salto de longitud es uno de las
mas estudiadas en esta RS, mostrandose grandes cambios entre pre y
postest en la potencia muscular @% 333435 siendo uno de los tests mas
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utilizados en estudios epidemioldgicos que evallia la condicion muscular
en ninos y adolescentes, por su alto grado de fiabilidad y validez ©®.

En relacion con los trabajos que valoraron ademas el IMC, se observan
controversias, estudios que muestran una disminucion estadisticamente
significativa en los valores del IMC fundamentalmente en los chicos
29 y el trabajo de Kaouri et al. ®Y quienes no determinaron cambios
significativos tras el programa de intervencion. Resaltar que en el
estudio de Latino et al. ©, se produjo también mejores niveles de
IMC tras la intervencion, mostrandose, ademas, como dicho IMC afecta
positivamente en el RA de los estudiantes. Igualmente, Duman et al. @
observaron que el programa de 8 semanas con 3 sesiones semanales,
provocd también una disminucion significativa en el pliegue del triceps
y en la circunferencia de la cintura de los adolescentes turcos con
sobrepeso y obesidad.

Condicioén Fisica Salud-Variables psicologicas

Respecto a la motivacion y/o disfrute, los efectos de la presencia
de la musica fueron consistentes y en general positivos (en 5 de los
6 estudios). Asi, en el estudio de Brewer et al. ®, los estudiantes
de ambos géneros sintieron que la musica hizo que su experiencia de
participacion en el programa de AF fuera mas agradable y motivante
que los que realizaron el mismo programa sin musica. Ademas, Hyun-
Chul et al. @ indicaron en su investigacion que llevar a cabo ejercicio
fisico con soporte musical mejord la motivacion de los estudiantes para
hacer AF y su sentido de responsabilidad hacia la tarea. En esta linea
Lamoneda et al. " afirma que los participantes del estudio mostraron
mayor preferencia, disfrute y menor percepcion de fatiga hacia la tarea
realizando el test de Course Navette con musica, generando mayor
motivacion y mejora de la CF ©?. Igualmente, estos ultimos autores
indican que incluir musica en las actividades centradas en la mejora de
la resistencia cardiorrespiratoria podria aumentar el rendimiento y la
motivacion, especialmente en las chicas.

De manera similar, se constataron efectos positivos de la musica sobre
un menor nivel de depresion y mayor autoestima de los participantes
durante el programa de ejercicio fisico acompanado de video y mUsica en
adolescentes turcos con sobrepeso ??, asi como, una mejor competencia
fisica percibida ©%.

Sin embargo, el estudio de Higginson et al. ¢, fue el Unico que no
encontro diferencias significativas en la FC, en el disfrute ni en el indice
del esfuerzo percibido de los estudiantes de secundaria durante sesiones
de spinning que escuchaban musica popular frente a un grupo control
sin musica.

MUSICA, CONDICION FiSICA'Y ADOLESCENTES: REVISION SISTEMATICA 98



Revista Iberoamericana de Ciencias
de la Actividad Fisica y el Deporte

2024;13(1): 86-103

Finalmente, se encontrd un solo estudio cuyo objetivo fue analizar la
relacion entre AF, autoestima y rendimiento académico mediante clases
de zumba con musica en adolescentes de 14y 15 anos ©%. Los resultados
mostraron efectos de la musica sobre el RA ademas de mejorar las
capacidades fisicas trabajadas frente al grupo control. Es importante
destacar, que se necesitan mas estudios de intervencion para contrastar
estos resultados, ya que la mayoria de los estudios que analizan ambas
variables en adolescentes son estudios sin musica tanto transversales ¢
38,39,40,41) como longitudinales -4 4)  de ahi la no inclusion en esta RS.

LIMITACIONES Y CAMINOS FUTUROS

Una de las principales limitaciones de esta RS es la escasez de estudios
encontrados de programas de intervencion con musica, por tanto, surge
la necesidad de ampliar el nUmero de trabajo de programas con musica,
con el fin de garantizar una mayor generalizacion. Asimismo, seria
interesante incluir en trabajos futuros un metaanalisis para estudiar
el efecto de los programas de intervencion con musica no solo en la
CF, sino también en otras variables psicosociales como la motivacion,
autoconcepto fisico y rendimiento académico para contribuir a una
comprension mas holistica de la posible repercusion de estos programas
en los estudiantes.

CONCLUSIONES

Las conclusiones de esta RS sugieren que el empleo de la musica en los
programas de intervencion aumenta la motivacion en las clases de EF y
tiene influencia sobre los componentes de CF-salud, de ahi su inclusion
para alcanzar mayores niveles de rendimiento en los adolescentes.

Por tanto, brindar al alumnado la realizacion de clases de CF basadas
en nuevas experiencias a través de la musica, puede ser fundamental
para favorecer en ellos la motivacion, ya que parece provocar una
actitud positiva hacia el interés de la practica de AF.
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