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Resumen

Introduccion: la condicidn fisica (CF) es un indicador importante de la salud en los adolescentes.
Objetivo: analizar el efecto de un programa de intervencién con y sin musica sobre la CF en
adolescentes.

Método: Participaron 53 estudiantes (15,68+0,54 afios), asignados a dos grupos experimenta-
les: grupo 1 CF con musica y grupo 2 sin musica. La CF se evalud antes y después de la interven-
cién con la bateria Alpha-Fitness. El programa de intervencién tuvo una duracién de 8 sema-
nas/2 horas/semana.

Resultados: Ambos grupos (con y sin musica) tuvieron cambios significativos en el test de agi-
lidad (p<0,001), pero solo el grupo con musica mostro mejoras significativas en el Course Na-
vette, salto de longitud e indice de Masa Corporal (IMC) (p<0,001). Por sexo, las chicas de ambos
grupos mostraron niveles inferiores en todas las pruebas en el pretest, tendencia que mantie-
nen tras el programa. No obstante, el efecto del programa en las chicas del grupo con musica es
superior a las chicas sin musica.

Conclusion: El programa con musica fue el mas efectivo para la mejora de la CF en los adoles-
centes de este rango de edad siendo ademas mas favorable en el género femenino.
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Abstract
_________________________________________________________________________________________|
Introduction: Physical fitness (PF) is an important indicator of health in adolescents.

Objetive: analyze the effect of an intervention program with and without music on PF in ado-
lescents.

Method: 53 students participated (15.68 +.54 years old), assigned to two experimental groups:
group 1 PF with music and group 2 without music. PF was assessed before and after the inter-
vention with the Alpha-Fitness battery. The intervention program lasted 8 weeks/2
hours/week.

Results: Both groups (with and without music) had significant changes in the agility test
(p<0.001), but only the group with music showed significant improvements in the Course Na-
vette, standing broad jump and body mass index (BMI) (p<0.001). By sex, girls in both groups
showed lower levels in all tests in the pretest, a trend that they maintained after the program.
However, the effect of the program on the girls in the group with music is greater than that of
the girls without music.

Conclusion: The music program was the most effective for improving PF in adolescents of this
age range, and was also more favorable in the female gender.
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Introduccion
C_______________________________________________________________________________]
Evidencias cientificas en adolescentes han mostrado asociaciones positivas entre un bajo nivel de con-
dicién fisica (CF) y un alto riesgo de sufrir enfermedades en la vida adulta destacaAndose como un fuerte
predictor de morbimortalidad por enfermedad cardiovascular y otras causas, independientemente del
estado nutricional que posea la persona (Delgado-Floody et al., 2019; Rosa-Guillamén, 2019), afirmando
algunos autores que es mas importante alcanzar un mejor nivel de CF que aumentar la cantidad de acti-
vidad fisica (AF) realizada (Rosa-Guillamén, 2019).

A pesar de los beneficios que indica la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sobre la practica de AF
y las recomendaciones de 60 minutos diarios de actividad aerébica moderada o intensa para el mejora-
miento de su CF (Bull etal,, 2020), la disminucién de la practica de AF en la poblacién adolescente se ha
convertido en un problema de salud a nivel mundial (Borges et al., 2022). En este sentido en Espafia,
existe una disminucién hacia la practica de AF y estilos de vida activo en estos adolescentes a medida
que avanza la edad (Aznar-Ballesta et al., 2022). Ademas, el 34% de los jovenes menores de 25 afios
tienen sobrepeso (Aranceta-Bartrina et al., 2020) y como consecuencia, mas probabilidades de desarro-
llar problemas de salud por el crecimiento de enfermedades no transmisibles asociadas a habitos se-
dentarios y a la obesidad (Espinosa et al., 2023).

Diferentes estudios indican que una de las razones mas comunes de la insuficiencia de AF es la pereza,
el aburrimiento y falta de motivacién o poca satisfaccion e interés hacia la misma (Aznar-Ballesta &
Vernetta, 2023; Bafios & Arrayales, 2019). Parece que la motivacion es un factor clave para lograr una
adherencia mayor hacia la practica de AF tanto por su efecto ergogénico como por el bienestar psicolé-
gico que produce (Ryan & Deci, 2017; Wang & Ashokan, 2021).

Por tanto, desde los centros educativos en el area de Educacién Fisica (EF) se debe de proponer nuevas
formas de planificar programas de intervencién que resulten motivantes en los los adolescentes para
influir hacia practica de estilos de vida mas activos.

De ahi la necesidad de los profesores de EF de indagar sobre diferentes propuestas que puedan motivar
alos adolescentes a una mayor practica para contribuir a una adherencia mas duradera y los consiguien-
tes beneficios de la misma. El trabajo de Marques & Carraca (2021) indica el efecto que produce la mua-
sica durante la practica del ejercicio fisico en la motivacidn, la respuesta afectiva al ejercicio y la vitali-
dad, entre otros factores psicoldgicos.

El estudio del binomio musica y AF ha despertado gran interés por parte de la comunidad cientifica en
los ultimos tiempos, centrandose muchos trabajos en sus beneficios psicoldgicos relacionados con la
motivacion, generacion de emociones, reduccién de inhibiciones asi como, en la respuesta afectiva al
esfuerzo, la percepcidn subjetiva del mismo y la recuperacién post ejercicio (Carrasco, 2017; Gomez et
al,, 2017; Guillén & Ruiz-Alfonso, 2015; Karageorghis et al., 2018), pero son escasos los que analizan su
impacto en la mejora de la CF-salud en los adolescentes (Hyung-Chul et al., 2020). Por lo tanto, resulta
importante indagar sobre programas de intervenciéon que puedan posibilitar una mejora de la CF.

A este respecto, Marques & Carraca (2021) habla del uso de la musica como posible recurso para poten-
ciar la adherencia continuada a la practica de ejercicio fisico regular, combatiendo los altos niveles de
sedentarismo en la poblacién general.

Diferentes investigaciones evidencian la efectividad de programas de intervencion para la mejora de la
CF en los adolescentes centrandose en el incremento del nimero o tiempo en las sesiones semanales,
asi como en el aumento de la intensidad de las mismas (Giakoni et al.,, 2021; Zamorano et al., 2020).
Destacar en los ultimos afios, la aplicacién de programas de entrenamiento de alta intensidad (HIIT)
adaptados a jovenes escolares en las clases de EF, considerandose una estrategia viable y eficaz en la
mejora de la CF por el poco tiempo requerido y su incidencia en la motivacion del estudiante (Alonso-
Fernandez et al,, 2019; Castro & Zamora, 2023; Huerta-Ojeda et al,, 2017; Segovia & Gutiérrez, 2020).

Pero son pocos los que hayan integrado la musica para ver su repercusion en la mejora de la misma
(Barrero-Ortiz et al., 2021; Hyung-Chul et al., 2020; Latino et al., 2023).

Debido a la la falta de interés hacia la AF y la EF en general en estos adolescentes (Aznar-Ballesta et al.,
2022; Bafios & Arrayales, 2019) y como consecuencia, la disminuciéon de su CF (Moral-Garcia et al,,
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2020), se propone como objetivo de este estudio analizar los efectos de un programa de intervencién
con y sin musica sobre la CF en escolares adolescentes. Nuestro estudio hipotiza que el programa de
intervencion con musica presentard mayores niveles de mejora en la CF en el alumnado adolescente de
secundaria que realizara las tareas fisicas planificadas con soporte musical que sus homoénimos que no
trabajaran con musica.

Método
'

Participantes

Disefio cuasiexperimental con pruebas pre y postest de dos grupos en una muestra no probabilistica.
Participaron 53 adolescentes canarios de Educacién Secundaria Obligatoria (ESO) de los cuales 24
(45,2%) son hombres y 29 (54,7%) mujeres con edades comprendidas entre los 15 y 16 afios (M=15,68
DT=,54). El muestreo fue intencional de un instituto publico de Lanzarote (Espafia) donde todos firma-
ron voluntariamente su participacion. Los estudiantes fueron asignados a dos grupos aleatoriamente
como grupo experimental 1 de condicidn fisica sin musica (CFSM) constituido por 27 participantes (12
hombres y 15 mujeres) y grupo experimental 2 con musica (CFCM) con 26 participantes (12 hombres y
14 mujeres) respetando las propias clases de EF establecidas en el centro.

El estudio cumpli6 con los principios de ética para la investigacidon con personas humanas que se esta-
blece en la Declaracién de Helsinki (Revision de Brasil, Octubre de 2013) y fue aprobado por el Comité
de Etica de la Investigacion de la Universidad de Granada (n2 2310/CEIH/2021).

Procedimiento

Se contact6 con el director del instituto explicandole el objetivo del estudio y solicitindoles su colabo-
racion. Tras su aprobacion, se mandé una carta informativa a los padres de los estudiantes para firmar
su participacién voluntaria y consentida. Los test de evaluacion se realizaron en dos momentos: el pre-
test se realiz6 en una sesion previa a la primera sesion del programa de intervencién y el post-test in-
mediatamente después de la tltima sesién del programa. Todas las medidas se evaluaron siguiendo el
Manual de Instrucciones de la bateria ALPHA-Fitness (2016). Primeramente, se tomaron las medidas
antropomeétricas de acuerdo al protocolo de la Sociedad Internacional para el Desarrollo de la Antropo-
metria (Marfell-Jones et al., 2012). En la segunda sesidn, se realizaron las pruebas de CF. Siempre estuvo
presente uno de los autores de este estudio, profesor de EF en dicho instituto, quien explicé las medidas
de seguridad, asi como, el procedimiento y anotacién de cada una de ellas. Todas estas tareas fueron
compartidas con el docente y jefe del departamento de EF.

Instrumento

a) Condicion fisica. Se midio6 con la bateria ALPHA-Fitness versidn extendida, por tratarse de test de
campos faciles de aplicar en el contexto escolar (Ruiz et al., 2011).

*Capacidad miisculo-esquelética. Se aplicaron dos pruebas:

e Salto de longitud que evalua la fuerza explosiva de las extremidades inferiores. Se registro la
maxima distancia horizontal alcanzada en cm utilizando una cinta métrica Seca Tipo 200 (rango
de 0 a 1000 cm; precision de 1 mm).

e  Fuerza de presion manual que evalta la fuerza maxima isométrica de prension manual. Se utilizd
un dinamoémetro digital con agarre ajustable (TKK 5041 Grip D, Takei, Tokio, Japan). Se le pidié
al adolescente que aplicara la maxima prensiéon manual en dos intentos alternativos con cada
mano, siendo el resultado final la media de ambas.

*Capacidad motora: velocidad-agilidad 4 x 10 m. Con esta prueba se evalua la velocidad de despla-
zamiento y la coordinacion. El estudiante hacia 4 carreras de ida y vuelta a la maxima velocidad posible
entre 2 lineas separadas 10 m. Se registro el tiempo utilizado en segundos utilizando para ello un cro-
noémetro profesional (HS-80TW-1EF, Casio, Tokio, Japan).

*Capacidad cardiovascular. Se evalu6 con el test de Course Navette (Leger et al., 1998). Esta prueba
evalua la capacidad aerébica maxima a partir de un test de campo indirecto-incremental-maximo de ida
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y vuelta de 20 m. El sujeto comienza la prueba andando y la finaliza corriendo de un punto a otro, ha-
ciendo el cambio de sentido al ritmo indicado por una sefial sonora que va acelerdndose progresiva-
mente mediante el uso de un equipo audio portatil (Behringer EPA40, Thomann, Burgebrach, Germany)
y un dispositivo de memoria USB (Hayabusa, Toshiba, Tokio, Japan). La velocidad inicial de 8,5 km/h, se
incrementa en 0,5 km/h/min (1 minuto es igual a 1 palier) y se daba por finalizada cuando los escolares
se retiraban de forma voluntaria o cuando no eran capaces de mantener el ritmo impuesto segin la sefial
sonora. Por tanto, la capacidad aerébica y por ende el rendimiento aerébico fue expresado por el tltimo
palier alcanzado (Vidarte Claros et al., 2022).

b) Composicion corporal: el peso o masa corporal (kg) se determind con una bascula digital TEFAL,
precision de 0,05 kg y para la talla se utiliz6 un tallimetro SECA 220 con precisién de 1mm. Con ambas
medidas se calcul6 el IMC en base al peso (kg) dividido por la altura al cuadrado en metros (m). Al ser
adolescentes, se utilizaron los indicadores propuesto por Cole et al. (2007): delgadez (<18,5); normal
(18,5 a 24,9), sobrepeso (25 a 30); y obesidad (= 30). El perimetro de cintura (PC) se midio6 en el punto
medio entre la tltima costilla y la cresta iliaca usando una cinta no elastica Seca Tipo 200 (rango de 0 a
150 cm; precisiéon de 1 mm). Posteriormente se calcul6 la razoén cintura/estatura (RCE) dividiendo el PC
por la estatura en centimetros para estimar la acumulacién de grasa en la zona central del cuerpo. Una
razon mayor o igual a 0,55 indicaria un mayor riesgo cardiometabdlico (RCM) (Arnaiz et al., 2010). Para
la determinacidén de los pliegues subcutaneos triceps y subescapular se utiliz6 un calibrador de pliegues
Holtain, con capacidad de 50 mm y precisién de 0,2 mm. Con el sumatorio de los dos pliegues subcuta-
neos, se realizo el calculo del porcentaje de grasa corporal (%GC), utilizando las referencias y ecuaciones
especificas para cada género y grupos de edad, segtin las ecuaciones y referencia de (Slaughter et al,,
1988):

e Femenino: % GC = 1,33 x (triceps + subescapular) - 0,013 x (triceps + subescapular)?2 - 2,5.
e  Masculino: % GC = 1,21 x (triceps + subescapular) - 0,008 x (triceps + subescapular)2 - 1,7.
Programa de intervencion

Este programa consta de una Unidad Didactica impartida durante el tercer trimestre. Estd compuesta
por 16 sesiones (dos semanales de 55 minutos) donde se desarrolld el bloque de contenidos de CF-salud
en las clases de EF en los dos grupos de estudiantes de 42 de ESO. Todas las sesiones se estructuraron
en tres partes: calentamiento y puesta de material (10 minutos), programa de intervencién de CF-salud
(35 minutos) y estiramientos para la vuelta a la calma y recogida de material (10 minutos). Los 10 mi-
nutos de calentamiento y vuelta a la calma fueron iguales para los dos grupos. El calentamiento consistia
en ejercicios de movilidad articular, trotar 3 minutos y movimientos activos de desplazamiento de fle-
xiones, extensiones, abducciones y aducciones de todos los grupos musculares. Al finalizar todas las se-
siones (vuelta a la calma), el alumnado realizaba ejercicios de estiramiento muscular de todos los grupos
musculares trabajados durante el programa, asi como (2 o 3 minutos) de relajaciéon terminando con la
recogida y puesta en su sitio del material.

El planteamiento de intervencion de ambos grupos fue un entrenamiento intervalico mixto combinando
progresivamente, ejercicios que transcurren en un rango de moderados a intensos segun las recomen-
daciones de la OMS (2020). Hubo una progresion en las primeras sesiones con intensidades moderadas
hasta sesiones de HIIT a mitad del programa, pues evidencias cientificas han mostrado no sélo mejores
resultados en las variables cardiovasculares y de fuerza muscular en comparacién con ejercicios aeré-
bicos de intensidad moderada, sino que ademas, suelen ser mas motivantes en estudiantes de edad me-
dia (Malik et al., 2017), pudiendo generar una mayor percepcién de la intensidad y compromiso al tra-
bajo de CF (Segovia & Gutiérrez, 2020).

Los adolescentes realizaron el programa de intervencion de dos sesiones por semana durante el horario
escolar en las clases de EF en un periodo continuado de ocho semanas.

A continuacion, se especifica el entrenamiento de ambos grupos:

a) Grupo experimental 1 CFCM: a este grupo se le aplico el programa de intervenciéon con musica,
consistente en un entrenamiento mixto (intensidad moderada y HIIT) organizando a los estu-
diantes en grupos por estaciones de trabajo, asignando tareas mediante circuitos intervalicos
donde se incluia en cada sesién al menos una actividad para la mejora de la fuerza y trabajo

cardiovascular, alternando ejercicios de core con el trabajo del tren superior e inferior, asi como
shig
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tareas coordinativas de sincronizacién musica-movimiento. Para que la actividad fuera progre-
siva se aumentd la intensidad en las intervenciones por esfuerzos repetidos de duracién previa-
mente establecidos de menor a mayor intensidad seguidos de tiempos de recuperaciéon de dura-
cion variada. Los periodos de trabajo intenso variaban en cuanto a su duracién entre 30 s a 1.2
min cada serie y se ejecutan a una intensidad entre 130 a 140 beats por minutos (bpm), del
mismo modo, los periodos de recuperacion tuvieron una duracién variada (entre 30 s y 1-2-min)
en funcién de los objetivos pretendidos. En las primeras cuatro sesiones la proporcion (ejercicio
/ descanso en cada serie fue = 1:1-2) y posteriormente en las siguientes sesiones aumenté la
intensidad de los ejercicios con menor descanso siendo = 2:1. Igualmente, se respet6 de forma
progresiva un aumento de las cargas en los ejercicios de fuerza, realizando primero ejercicios de
autocarga, es decir con el peso del propio cuerpo hasta utilizar cargas ligeras (mediante cargas
externas.

En cuanto al tipo de musica se respet6 los gustos del alumnado (Musica House, Deep house, reggaeton,
trap, dance, musica electrénica, pop, etc), asi como los bpm, presentando todas un ritmo de batida mayor
a 120 bpm, necesario para que fuera motivacional en los practicantes (Terry et al., 2012). Para el cambio
de estacidn se utilizaron sefiales musicales disminuyendo su velocidad entre 90 y 100 bpm para que los
participantes aliviaran el estrés del trabajo realizado en la anterior estacion (Hyung-Chul et al.,, 2020).
Durante las sesiones el alumnado utilizé diversos materiales: bancos suecos, combas, trx, fitball, gradas,
esterillas, balones medicinales de 3 y 5kg, bandas elasticas y botellas de agua llenas de arena a modo de
pesas 1y 2 kg.

b) Grupo experimental 2 CFSM: el programa aplicado fue el mismo que el grupo 1, pero no se utilizo
la musica en ningun momento de la sesion.

En la Tabla 1 queda reflejado de forma sintética, el programa de intervencién con musica de cada una
de las sesiones con los objetivos, contenidos y organizacion del grupo de manera especifica.

Tabla 1. Programa de intervencién. Unidad Condicién fisica

OBJETIVOS CONTENIDOS MUSICA ORGANIZACION
Desarrollar la resistencia Carrera continua 10 min Regeacton
1 aerdbicay fuerza de tren Ejercicios tren inferior: Sentadillas, zancadas, movimientos de abduccién y aduccion, &8 Gran grupo
o . . L (100-120 bpm)
inferior patada de gluteos (3 series de 10 repeticiones).
Promover ejercicios de Carrera continua 10 min Resoacton
2 resistenciaaerébicay de Ejercicios tren superior: flexiones de brazos, fondos para triceps, elevaciones laterales, (100—g1gZO bpm) Gran grupo
fuerza de tren superior remo en TRX, curl biceps con balén medicinal (3 series de 10 repeticiones). P
. . Carrera continua 12 min
Fomentar la resistencia s . ‘s L . ~
1 N Juegos de imitacién de fuerza y coordinacion: skipping, step up con salto, batidas de Reggaeton Pequefios grupos
3 aerdbica, coordinacién, y . - . . . . .
fuerza altura, jumping jacks, lanzamiento de baén medicinal, sentadillas con saltos y plancha (100-120 bpm) (parejas)
) frontal (1 min ejercicio y 1 min de descanso).
. . Ejercicios de velocidad, coordinacién y core: subir y bajar escaleras, carrera en zigzag, Reggaeton -
Trabajar la velocidad, . Pequefios grupos
4 coordinacién v Core saltos a la comba, carreras progresivas, plancha lateral, zancadas con saltos, (100-120 bpm) (parejas)
y ) abdominales (2 series de ejercicios de 1 min por estaciéon/ descanso 2 min). pare]
Aumentar la fuerza Carrera continua 12 min Reggaeton
. . reay Ejercicios de fuerza: sentadillas con desplazamientos laterales, zancadas, flexiones en (100-120 bpm) =
5 resistencia aerdbica . L . . - . Pequefios grupos
(HIIT) banco sueco, jumping jacks. step up sobre grada, remo en TRX (2 series de ejercicios de Musica Electrénica
1 min 30 s por estaciéon/ descanso 1 min 30 s). (125-135 bpm)
Entrenar la velocidad Carrera continua 12 min Reggaeton
. .’ Ejercicios de velocidad, core y coordinacién: saltos a la comba, abdominales, carreras (100-120 bpm) =
6  coreylacoordinacién ) . . ) P ) - . Pequefios grupos
motriz. (HIIT) progresivas, elevaciones de pelvis, plancha (2 series de ejercicios de 1 minuto 30 s por  Musica Electrénica
) estacién/ descanso 1 min 30 s). (125-135 bpm)
Carrera continua 12 min Reggaeton
Realizar trabajo de Ejercicios de fuerza: lanzamientos de balén medicinal a la pared, elevaciones frontales (100-120 bpm)
7 fuerza y resistencia y laterales con banda elastica, sentadilla bulgara, remo con bandas elasticas, curl House Pequefios grupos
aerdbica (HIIT) martillo, fondos (3 series de ejercicios de 1 minuto 30 s por estaciéon/ descanso 1 min Deep House
305s). (>120 bpm)
. . Reggaeton
Ejercitar el core, la L - Farrera cqntmua 12 min ) . (100-120 bpm)
L Ejercicios de core, coordinacién y velocidad: abdominales en fitball, hip thrust, peso o
8 coordinacién y P - . X House, Pequefios grupos
. muerto con balén medicinal, elevaciones lumbares, salto de rana, plancha sobre fitball.
velocidad. (HIIT) . L . s . Deep House
(3 series de ejercicios de 1 minuto 30 s por estacion/ descanso 1 min 30 s)
(>120 bpm)
. Carera continua 10 min con cambios de ritmo de 10 segundos cada minuto y medio
Mejorar la fuerza y la . . . ) House,
: . e Ejercicios de fuerza: burpees, zancadas, extensiones de triceps con TRX, dominadas, o
resistencia anaerébica . . L ) L Deep House Pequefios grupos
sentadillas, saltos de rana (3 series de ejercicios de 1 minuto 30 s por estacién/
) (>120 bpm)
descanso 1 min 30 s).
Llevar a cabo actividades Ejercicios de velocidad de reaccién ante un estimulo sonoro: desde posicion de House
de fuerza, core y sentado, posicién prono, supino, en cuclillas. ! Pequeiios grupos
10 . L . . . . Deep House .
velocidad Ejercicios de fuerzay core: sentadillas, abdominales, plancha, flexiones declinadas, (parejas)
) . L . (>120 bpm)
burpees, dominadas, jumping jacks (3 Series de 30 seg).
Perf'ecc1lolnar la Ejercicios del método Pilates basico: hundred, one leg circle, roll up, Rolling like a ball, Pop
1 coordinacién, core, serie abdominal, spine stretcth forward, swan, front support. (90-135 bpm) Gran grupo
flexibilidad y equilibrio P ’ ’ pport. p
12 Efectuar movimientos de Carera continua durante 3 series de 8 min con descansos de 3 min. House, Gran grupo
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resistencia aerébicay  Ejercicios de core: abdominales, elevaciones lumbares, plancha lateral, plancha frontal Deep House
core sobre fitball (>120 bpm)
Desarrollar laresistencia Ejercicios tren inferior: zancadas con TRX a una pierna, sentadilla isométrica, patada House,
13 anaerébicay de fuerza de gltteo, peso muerto, ejercicio de abduccién con banda elastica (3 series de Deep House, Pequefios grupos
de tren inferior ejercicios de 1 min 30 s por estacién/ descanso 1 min). (>120 bpm)

Ejercicios: saltos laterales a una pierna, plancha frontal con brazos extendidos, subir y

Practicar la velocidad, . . House,
s bajar escaleras de dos en dos escalones, saltos con dos piernas ala grada, carrera de
14  coordinacion, core, y Deep House Gran grupo
X . pue 100 metros, saltos a la comba.
resistencia anaerdbica . L . . . (>120 bpm)
(3 series de ejercicios de 1 min 30 s por estacién/ descanso 1 min)
Progresar en el trabajo L . . . fops P .
g K . ) Ejercicios tren inferior: patada de triceps con banda eléstica, curl biceps, flexiones House, ~
de resistencia A . ) A L Pequefios grupos
15 J. inclinadas sobre banco sueco, burpees, dominadas, lanzamientos de balén medicinal a Deep House >
anaerdbicay de fuerza . S - s . por estaciones
; . la pared (3 series de ejercicios de 1 min 30 s por estacién/ descanso 1 min). (>120 bpm)
de tren inferior
Carrera continua de 15 min
. N . . . House,
Intensificar la tarea de  Ejercicios: burpees, recorrido con saltos con las dos piernas juntas, zancadas, remo en
. ; . . X o . L. Deep House Gran grupo
core, fuerzay resistencia TRX, flexiones, abdominales (3 series de ejercicios de 1 min 30 s por estacién/ (>120 bpm)

descanso 1 min).

En la novena semana, tras finalizar el programa de intervencion después de la sesién 16, se realizé el
postest en ambos grupos en las mismas condiciones que el pretest.

Analisis de datos

Previamente se comprobaron los supuestos de normalidad y homocedasticidad mediante los estadisti-
cos de Shapiro Wilk y Levene respectivamente.

Para el tratamiento de los datos se asumid normalidad por lo que las pruebas aplicadas fueron paramé-
tricas, con un intervalo de confianza del 95%. Se utilizé la prueba T student para muestras independien-
tes al comparar las medias entre los dos grupos, en las medidas pretest y postest. Para analizar posibles
diferencias entre los valores pre-postest en cada grupo se utiliz6 el estadistico T de Student para mues-
tras dependientes. A su vez, se halld la d de Cohen como medida del tamafio del efecto, y se interpret6
como pequeiio £ 0.2), medio £ 0.5) o grande ¢ 0.8 o mas) (Nakagawa, S., & Cuthill, 2007). Por otro lado,
se analizaron los datos diferenciando por sexos utilizando el estadistico T de Student para muestras
independientes o apareadas segun se compararon las medidas pretest o medidas postest entre grupos,
o0 se contrastaron las medidas pretest con las postest en cada grupo, respectivamente. La significacion
estadistica se estableci6 en p < 0,05. El andlisis estadistico de la investigacion se realizé con el paquete
estadistico IBM SPSS Statics 22.0

Resultados

I ————
Los resultados mostraron la no existencia de diferencias significativas entre las medias pretest en ambos
grupos, en ninguna de las variables analizadas, por el contrario, se dieron diferencias estadisticamente
significativas entre las medias del postest en la altura, y las pruebas de dinamometria, salto de longitud
y 4x10 (tabla 2).

Tabla 2. Caracteristicas de la muestra en pretest y postest segiin el grupo sin musica y con musica.

Medidas Pre test Post test

antropométricas Sin Musica Con Musica P Sin Musica Con Musica P
Peso (kg) 65,89+15,63 68,25+16,08 ,658 65,73+16,03 67,61+£16,24 ,770
Altura (metros) 1,674,078 1,694,088 ,186 1,66+,07 1,704,082 ,011
IMC (kg(m2) 23,3945,21 23,09+3,46 ,745 23,57+5,46 22,54+3,59 ,291
PC (cm) 75,42+12,58 77,35%£11,78 453 73,69+13,81 75,02£13,40 ,743
RCE 0,45+0,71 0,45+0,63 ,741 0,41+,62 0,40+,38 ,642
PT (mm) 16,57+7,44 15,76%5,42 ,550 16,53+7,31 15,30+9,36 ,897
PS (mm) 15,71+9,51 14,65+6,64 ,539 15,22+8,81 13,98+6,58 447
(%) GC 23,53+5,71 24,26+4,91 ,514 23,71+5,88 23,46+5,84 ,838
Dinamometria 28,71+8,31 29,86+8,05 ,508 25,33+7,48 30,05+8,07 ,007
Salto Longitud 1,71+,38 1,74+,36 ,696 1,74+,37 1,914,23 ,011
Course Navette 5,59+2,77 6,11 £2,94 ,388 5,72+2,99 6,64+2,80 ,134
4x10 13,26+,1,33 13,30+2,03 ,917 12,77+1,46 12,15+1,36 ,038

Los datos se muestran en valores promedio + desviacién estandar IMC (indice de masa corporal), PC (Perimetro cintura), PS (Pliegue subes-
capular), PT (Pliegue Tricipital), GC (Grasa Corporal).*p <.05

En la tabla 3, se muestra las variables analizadas de composicidn corporal y capacidades fisicas antes y
después de la intervencién segtiin grupos (con y sin musica). Se aprecia que el grupo con musica presenté
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cambios significativos en la mayoria de las pruebas (salto de longitud, capacidad aerébica y 4x10) y en
diferentes variables antropométricas (altura, IMC y PC), mientras que el grupo sin musica sélo mostro
diferencias significativas en la prueba de velocidad- agilidad 4x10.

Tabla 3. Andlisis de las diferencias entre las medidas pre- y pos-test en las variables estudiadas, en funcién del grupo sin musica y con
musica.

Sin Musica (n=27) Con Musica (n=26)
Pre-test Post-test P d deCohen Pre-test Post-test P d de Cohen
Peso (kg) 65,89+15,63 65,73+16,03 ,321 ,070 68,25+16,08 67,61+16,24 ,034 277
Altura (metros) 1,67+,078 1,66+,07 ,036 274 1,69+,088 1,70+,082 ,001 -,483
IMC (kg/m2) 23,39+5,21 23,57+5,46 ,160 -150 23,09+3,46 22,54+3,59 <001 ,493
PC (cm) 75,42+12,58 73,69+13,81 ,009 ,364 77,35+11,78 75,02+13,40 ,003 ,120
PT (mm) 16,57+7,44 16,53+7,31 472 -,282 16,76+5,42 15,30+9,36 ,334 -,352
PS (mm 15,7149,51 15,22+8,81 ,198 -,166 14,65+6,64 13,98+6,58 ,128 -,123
(%) GC 23,53+5,71 23,71+5,88 ,365 -,344 24,26+4,91 23,46+5,84 ,053 -,052
Dinamometria 28,71+8,31 25,33+7,48 ,002 ,158 29,86+8,05 30,05+8,07 ,362 -,237
Salto Longitud 1,71+,38 1,74+,37 ,125 -,467 1,74+,36 1,914,23 <,001 -1,250
Course Navette 5,59+2,77 5,72+2,99 ,154 -,447 6,11 £2,94 6,64+2,80 <001 -,835
4x10 13,26+,1,33 12,77+1,46 <,001 ,245 13,30+2,03 12,15+1,36 <,001 ,481

Los datos se muestran en valores promedio + desviacién estandar IMC (indice de masa corporal), PC (Perimetro cintura), PS (Pliegue subes-
capular), PT (Pliegue Tricipital), GC (Grasa Corporal)

En la figura 1 se presentan los datos en frecuencia y porcentaje del pretest y postest de los niveles del
IMC segun los indicadores Cole et al. 2007). Resaltar que el grupo sin musica sufrié pocas modificaciones
manteniéndose los niveles de normopeso e incrementando ligeramente el nivel de delgadez I y dismi-
nuyendo los niveles de obesidad en un solo adolescente. En el grupo con musica, el nivel del IMC de
normopeso aumento en cinco adolescentes pasando de (53,8% a 73%) asi como el nivel de delgadez
grado I tras el postest. Finalmente, los niveles de sobrepeso disminuyeron ligeramente y la obesidad se
redujo al maximo.

Figura 1. Distribucién del IMC en funcion de los niveles de Cole et al. (2007) en el pretest y postest segin el grupo de intervencion (cony sin
musica). Elaboracion propia
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Fuente: elaboracion propia

En relacion al sexo, los resultados de las variables antes y después de la intervenciéon quedan reflejados
en la tabla 4. Las mayores variaciones en la composicion corporal se dan en las chicas con musica, donde
se aprecia una disminucion significativa del PC y un ligero descenso del IMC. Igualmente en los chicos
las variaciones mas pronunciadas fueron para el IMC donde hubo un descenso, asi como, un aumento de
la talla. Respecto a la CF, las chicas muestran niveles inferiores en todas las pruebas respecto a los chicos
en el pretest, tendencia que mantienen tras la intervencion, excepto en la prueba de 4x10 en el grupo
con musica, quienes mostraron mejores resultados que los chicos sin musica. En relacion a la fuerza del
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tren inferior y capacidad aerébica solo en las chicas con musica se produjo un cambio positivo en ambas
variables (p<0.01). En cuanto a la velocidad-agilidad las mejoras significativas fueron para ambos gru-
pos. En los chicos con musica, aunque hubo ligeros cambios positivos tras la intervencion en todas las
pruebas, solo hubo significatividad en la prueba 4x10 (<,001), mientras que en los chicos sin musica los
efectos del programa fueron moderados en la fuerza del tren superior e inferior respectivamente (de
Cohen de -,040 y -,039).

Tabla 4 Anlisis de las diferencias entre las medidas pre- y pos-test en las variables estudiadas, segiin el sexo en funcién del grupo sin misica y con musica.

Pretest-Postest sin musica

Pretest- Post-test con musica

Chicas (n=15)

Chicos (n=12)

Chicas (n=14)

Chicos (n=12)

Pretest Postest P D Pretest Postest P D Pretest Postest p d Pretest Postest p d

Edad (afios)  16,20+,40  16,20+,40 16,65+,93 16,65+,93 16,45+,58 16,45+,58 16,18%,39 16,18+,39
Peso (kg)  60,96+10,87 60,99+11,11 ,462 -019 72,06+18,56 71,64+19,31 ,265 ,143 59,82+10,17 59,02+10,78 ,029 ,407 77,45%16,45 76,98+16,16 ,232 ,159
Altura (m) 1,63+,048  1,63+0,54 ,093 272  1,72+,081 1,71+0,07 ,121 ,140 1,64+,05 1,65+£0,05 ,042 -369 1,76+,07 1,77+,07 ,005 -,600
IMC (kg/m2)  22,79+4,51 22,98+4,40 ,154 -208 24,16+6,00 24,30+6,60 -322,270 22,06+3,66 21,52+#3,79 ,008 ,534 24,94+5,13 22,52%5,88 ,024 ,448
PC (cm) 70,88+8,13 68,00+8,57 ,003 ,608 81,10+14,90 80,80£1591 ,385 ,264 71,£7,59 66,87£6,71 <001 ,748 84,06£11,98 83,90£13,31 ,432 ,037
RCE 0,43+0,55 0,43+0,04 ,007 ,530 0,45%0,70 0,47£0,69  ,430,105  0,46%0,74 0,46x0,74 <,001 ,790 0,45%0,75 0,47£0,69 ,169 ,209
PT (mm) 19,16+5,84 19,84+6,16 ,219 -158 13,35%¢10,56 12,40%6,59 ,159-103 16,87+3,73 18,79+11,11 ,203 -173 14,54+6,68 13,59+6,14 ,151 ,226
PS (mm) 16,84+8,63 15,92+7,79 ,108 254 14,30+10,55 14,35%#10,08 -479,067 13,83+3,67 13,37+#5,71 ,321 ,096 1554+8,84 14,64+7,49 ,084 ,304
(%) GC 26,06+4,42 26,19+4,11 ,426 -038 20,36%5,65 20,61£6,36 -384,065 2549+3,66 24,28+500 ,053 ,342 22,91#578 22,56%6,63 ,294 ,117
Dinamometria 23,84+5,71 23,21+5,71 ,172 ,193 34,8446,98  35,25+7,75 ,002-040 24,91%4,31 2593%447 ,022 -434 35,25+7,75 3576+7,57 ,120 ,258
Salto Longitud ~ 1,51+,22 1,51+,18 392 055 1,98+,39 2,04+34  -123-,039 1,49+,18 1,76+£11  <,001 -1,822  2,02+30 2,10+,20 ,045 -,378
Course Navette 4,24+1,96  4,16+2,04 ,083 ,092  7,33%2,78 8,14+2,67 -019-224 4,25+1,70 4,94+1,73 <,001 -840 8,14+2,67 8,50£2,57 ,081 -,309
4x10 14,01+88 13,61+1,56 ,001 236 12,56+1,41 12,08+1,17 ,001 ,012 14,42+2,03 11,36+1,18 ,002 -675 12,08+1,17  11,04+81 <,0011,600

Los datos se muestran en valores promedio * desviacién estandar IMC (Indice de masa corporal), PC (Perimetro cintura), PS (Pliegue subescapular), PT (Pliegue Tricipital).
*p<,05; ** p <,01 (estadistico significativo comparando grupo sin musica frente al grupo con musica y sexo)

La figura 2, muestra los niveles del IMC en cuanto al sexo (Cole etal., 2007). Tras la intervencidn, el grupo
sin musica sufrié pocas modificaciones en ambos sexos, dandose las variaciones mas pronunciadas en
el grupo con musica, donde el nivel de normopeso del IMC aumentd en ambos sexos y la obesidad se
redujo a cero.

Figura 2. Porcentajes del IMC en funcion de los niveles de Cole et al. (2007) en el pretest segin el sexo y grupo de intervencion. Elaboracion
propia
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Discusion
|

El propdsito de esta investigacion fue analizar los efectos de un programa de intervencién con y sin
musica sobre la CF en adolescentes. Los principales hallazgos muestran que el programa con musica es
mas favorable en la mejora de todas las capacidades con diferencias significativas excepto en la dinamo-
metria, confirmandose asfi la hip6tesis planteada. El grupo sin musica solo mostré diferencias significa-
tivas en la prueba de velocidad-agilidad (4x10). Estos resultados concuerdan con los obtenidos por Ba-
rrero-Ortiz et al. (2021) y Hyung-Chul et al. (2020) quienes demostraron un incremento mayor en el
rendimiento de las capacidades fisicas por la incidencia de la musica tras un programa de intervencién
en adolescentes. En cuanto al sexo, las chicas de ambos grupos muestran niveles en todas las pruebas
inferiores respecto a los chicos en el pretest, tendencia que mantienen tras el programa de intervencion,
resultados confirmados en estudios tanto transversales como longitudinales que indican niveles supe-
riores en los varones en comparacion con las mujeres (Lopez et al,, 2021; Moral-Garcia et al., 2020; Ver-
netta et al., 2023)

Por otro lado es de destacar que el programa de CF con musica influye positivamente en las chicas de
forma prioritaria, ya que los niveles de mejoras en todas las pruebas son superiores tras la intervencién
con diferencias significativas excepto en la dinamometria manual. En cambio, en las chicas sin musica,
solo existié diferencias a favor de la prueba de velocidad. Aunque existen pocos estudios en esta linea,
es decir, el empleo de la musica en programas de intervencién para la mejora de la CF en clases de EF,
el presente trabajo demostré que la musica tiene un efecto significativo en todas las capacidades en las
chicas pudiendo indicar que este recurso estd asociado a un mayor disfrute (Barrero-Ortiz et al., 2021;
Guillén & Ruiz-Alfonso, 2015). A este respecto, cabe indicar que el presente estudio si bien aplica activi-
dades de moderada y alta intensidad, muchas son coordinativas considerando como eje central la mu-
sica, lo cual permite una mayor cercania a las chicas y por tanto se debe seguir investigando en el futuro
su efecto en dichas capacidades, con la intencién de crear un mayor interés y motivacién hacia las mis-
mas.

En relacion a la capacidad cardiorrespiratoria, fueron los estudiantes del grupo con musica los que ob-
tuvieron mejores resultados, datos que corroboran el poder de la musica en los ejercicios aerébicos de
resistencia cardiovascular (Gomez et al,, 2017; Hyun-Chul et al., 2020; Kaouri et al., 2023; Latino et al,,
2023; Manzano-Carrasco et al., 2020). Segtn estos autores, parece que la musica reduce la sensaciéon de
fatiga y transforma los efectos negativos del esfuerzo en sensaciones mas positivas, de ahi que se hable
de la ayuda ergogénica psicologica y gran estrategia para promover la salud en los jovenes (Malik et al.,
2017). En cuanto al sexo, las chicas del grupo con musica obtuvieron mejoras significativas al terminar
el programa, resultados en linea con intervenciones semejantes de alta intensidad que duraron seis se-
manas o mas, reportando evidencias contundentes respecto del impacto positivo de una intensidad ele-
vada en la mejora de esta capacidad en adolescentes (Eddolls et al., 2017). Sin embargo, los chicos del
grupo con y sin musica mostraron mejoras pero no significativa, no siendo asi para las chicas, quienes
incluso disminuyeron el nivel de esta capacidad en relacion al pretest (Thakare et al., 2017).

Referente a la fuerza del tren superior, ninguno de los grupos mejoraron de forma significativa, siendo
los chicos los que obtienen mejores resultados en ambos grupos (con y sin musica), corroborando otros
estudios con adolescentes (Moral-Garcia et al., 2020; Pacheco-Herrera et al., 2016; Pelaez-Barrios et al,,
2022). Estas diferencias de fuerza se podrian explicar porque es a partir de la pubertad cuando las dife-
rencias de fuerza en valores absolutos entre sexos comienzan a ser mas evidentes a favor de los varones
(Faigenbaum et al., 2013). Igualmente, en la fuerza del tren inferior, aunque los resultados después de
la intervencién fueron mayores en ambos grupos, se destaca las mayores ganancias en el género mas-
culino, pudiendo atribuirse a un mayor desarrollo de la masa muscular coincidente con estudios previos
(Chacon Borrego et al., 2020; Zhao et al., 2022).

En cuanto a capacidad motriz (4x10) en ambos grupos y sexos se producen efectos positivos, datos en
consonancia con los resultados de Ardoy et al. (2014) que se centraron en incrementar la intensidad de
las clases de EF. En cuanto al sexo las mayores ganancias se muestran en los chicos con musica con un
efecto significativo muy grande (d = 1,600). Estos resultados concuerdan con Ségiit et al. (2012) quienes
demostraron un incremento mayor en el rendimiento de las capacidades coordinativas por la incidencia
de la musica, ya que el ritmo impuesto por este recurso permite ejecutar los movimientos de manera

Sy,

Y 1039 T 4



2025 (febrero), Retos, 63, 1031-1044 ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https:/ /recyt.fecyt.es/index.php/retos/index

mas eficiente por estar sometido a regular la sincronizacién de la secuencia de las contracciones mus-
culares que lo producen. Destacar que en el grupo de mujeres con musica la mejora significativa superé
al grupo delos chicos sin musica. Aunque ambos grupos mejoraron, fueron las chicas quienes emplearon
menos segundos en hacer la prueba que los chicos sin musica tras la intervencién datos que se confirma
en el estudio de Prieto-Benavides et al. (2015). Estos resultados evidencian en parte, la importancia que
tiene la musica en la motivacién y respuesta afectiva al ejercicio en este género, ya que obtienen pun-
tuaciones mas favorables (Marques & Carraga, 2021).

Referente a la composicion corporal, los cambios significativos fueron para el IMC, altura y PC en el
grupo con musica. Se puede intuir que los mayores % de normopeso fueron atribuido al incremento en
la estatura y el descenso en el PC que experimenté este grupo tras la intervencién mostrando diferencias
significativas con respecto a la evaluacion inicial. Igualmente, esta modificacién del IMC segtin los indi-
cadores de Cole et al. (2007) se debe a que los niveles de sobrepeso disminuyeron y el sobrepeso se
redujo al maximo, no existiendo ningin adolescente en este nivel tras el programa de intervencién con
musica.

En un estudio similar, de 16 sesiones de HIIT con el objetivo de mejorar la capacidad aerébica y deter-
minar los cambios sufridos en el IMC y RCM se observé que los adolescentes sometidos a ocho semanas
de intervencion presentaron mejoras en el IMC y menores factores de riesgo cardiovascular al compa-
rarlo con un grupo control (Huerta-Ojeda et al., 2017). Es importante destacar que en nuestro estudio,
la RCE de ambos grupos indicaban la inexistencia de factores de riesgo desde el inicio de la intervencion
como en los adolescentes andaluces de (Pelaez-Barrios & Vernetta, 2021) y los adolescentes canarios
del estudio de (Vernetta et al., 2023).

En relaciéon al % GC, los resultados de ambos grupos son similares a los de Camacho-Cardenosa et al.
(2016) quienes también aplicaron ejercicios de alta intensidad en adolescentes no encontrando una dis-
minucioén significativa tras la intervencion. En este sentido, aunque en ambos estudios el numero de
sesiones programadas estan en la linea de trabajos que indican la necesidad de implementar programas
de alta intensidad durante un periodo superior a siete semanas de intervencion para modificar parame-
tros de composicién corporal (Costigan et al., 2016), sin embargo, ni las dos sesiones durante 8 semanas
de entrenamiento mixto (moderado-HIIT) en nuestro estudio, ni las tres sesiones semanales durante 8
semanas de HIIT en el de Camacho-Cardenosa et al. (2016) fueron suficientes para encontrar reduccio-
nes significativas. De ahi, que podrian ser necesarias intervenciones de mas nimero de sesiones sema-
nales para encontrar cambios en este %GC, ademas de aumentar la intensidad del protocolo (Ardoy et
al,, 2014). No obstante, indicar como positivo de nuestro programa, que aunque los parametros antro-
pométricos no se modificaron significativamente en muchos casos, éstos disminuyeron ligeramente o
se mantuvieron en parametros normales durante toda la intervencion, pudiendo ser un buen resultado
durante el desarrollo de esta etapa, donde se producen generalmente un incremento de los mismos (Ca-
macho-Cardenosa et al., 2016).

Limitaciones y perspectivas de futuro
______________________________________________________________________________________________________________________|
Entre las limitaciones del estudio sefialar que ha sido llevada a cabo en un solo centro escolar, con una
franja de edad concreta y la falta de un grupo control que no nos ha permitido comparar la evolucién de
este grupo sin recibir el programa de intervencidn. Seria recomendable implementar este programa en
otros centros de diferentes caracteristicas, ampliando no solo la poblacién objeto de estudio, sino tam-
bién teniendo en cuenta otras variables como aspectos nutricionales y dietéticos que pueden influir en
la mejora de las variables analizadas. Igualmente, en futras investigaciones, seria conveniente medir la
intensidad de esfuerzo de forma subjetiva con la escala de Borg, como herramienta valida para llevar a
cabo un control continuo de las cargas de forma rapida y facil, la cual muestra beneficios potenciales en
las clases de EF ya que proporcionan a los escolares un sentido de control y autonomia sobre su rendi-
miento en el ejercicio (Lagally et al., 2016).

Una fortaleza del estudio es el uso de la bateria Alpha, ya que se trata de tests de CF estandarizados,
validos y de facil aplicacion empleados en escolares adolescentes en diferentes paises (Chacén Borrego
et al, 2020; Pelaez-Barrios et al.,, 2022). Igualmente, al realizarse la intervencion en el mismo centro, el
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control de posibles contingencias externas al programa fue mayor en cuanto a la utilizacién de las mis-
mas instalaciones, materiales y proceso pedagogico. Finalmente, destacar la alta participacién al pro-
grama de intervencion con una asistencia casi total (90%) de las sesiones en ambos grupos, con lo cual
no hubo pérdida muestral.

Conclusiones

Se concluye que el programa de intervencion con musica de 8 semanas/2 horas/semana es el mas efec-
tivo para la mejora de la CF y el IMC en los adolescentes de este rango de edad siendo ademas mas
favorable en el género femenino. Los resultados sefialan que afiadir musica en los programas de EF es
un estimulo de mejora de la CF en los adolescentes sobre todo en las chicas.
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