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RESUMO

E visivel o aumento na adesio da préatica de atividade fisica ao longo dos
anos. Isso é devido a melhoria da estética, da qualidade de vida, da saude, da
socializagdo, da diminuicdo do stress, do lazer e do bem-estar psicologico. Pode-se
destacar, também, os aspectos de nivel do condicionamento, género, tipo de
treinamento, condicdes do ambiente, onde neste ultimo ,é observado a influéncia da
presenca de elementos como a musica, que ocasiona alteracfes positivas no
desempenho do exercicio fisico e nos estados de animo dos praticantes de atividade
fisica. Com isso, o objetivo desse estudo foi analisar a influéncia da musica no
desempenho de exercicios fisicos resistidos. Esta pesquisa caracteriza-se como um
estudo quantitativo de carater analitico, com abordagem transversal. A amostra foi
composta por 20 voluntarios do sexo masculino, onde os mesmos foram submetidos
a um treinamento metabdlico envolvendo os membros superiores MMSS e membros
inferiores MMII. A pesquisa foi dividida em duas etapas: num primeiro momento foi
realizado o treinamento resistido sem utilizar a musica e hum segundo momento,
uma semana apos, o treinamento foi realizado com o auxilio da musica. Ao final de
cada série desse treinamento foi aplicado a escala de OMNI RES para avaliar a
percepcdo de esforco pods-exercicio. Para comparacdo dos valores da referida
escala no treinamento realizado com e sem o auxilio da masica utilizou-se o test t de
Student e o p valor foi de 0,05. A média da idade dos participantes foi de 25,45 +
3,83 anos. A comparacéo dos valores da escala OMNI RES no treinamento com e
sem musica ndo mostrou resultados estatisticamente significativos (t=0,249). Com
isso, conclui-se que a musica nao interfere no desempenho dos exercicios

resistidos.
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THE MUSIC INFLUENCE ON RESISTANCE EXERCISES?

ABSTRACT

It is noticeable the increase in membership of physical activity over the years.
This is due to improved aesthetics, quality of life, health, socialization, reducing
stress, leisure and psychological well-being. It may be noted, also, the conditioning
level aspects, gender, type of training, environmental conditions, where the latter is
observed the influence of the presence of elements such as music, which leads to
positive changes in the performance of physical exercise and the moods of physically
active. Thus, the aim of this study was to analyze the influence of music on the
performance of resistance exercise. This research is characterized as a quantitative
study on analytical, cross-sectional approach. The sample consisted of 20 male
volunteers, where they were subjected to a metabolic training involving the upper
limbs upper and lower limbs lower limbs. The research was divided into two stages:
at first it was performed resistance training without using music and a second time a
week later, the training was conducted with the help of music. At the end of each
series of such training was applied to OMNI RES scale to assess the perception of
post-exercise stress. For comparison of the said scale values in the training
conducted with and without the aid of music we used the Student's t test and the p
value was 0.05. The average age of participants was 25.45 = 3.83 years.
Comparison of OMNI RES scale values in training with and without music did not
show statistically significant results (t = 0.249). Thus, it is concluded that music does

not interfere with the performance of resistance exercises.
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1 INTRODUCAO
Diante do aumento visivel na adesdo da pratica de atividade fisica ao longo

dos anos, e o contato com individuos praticantes de atividades fisicas é possivel

observar que os motivos que levam a essa aderéncia séo, por exemplo: melhoria da



estética, qualidade de vida, saude, socializa¢do, diminui¢do do stress, lazer e bem-
estar psicolégico. Segundo Caspersen, Powell e Christenson (1985), a atividade
fisica € "qualquer movimento corporal, produzido pelos musculos esqueléticos, que
resulte em gasto energético maior que os niveis de repouso”. Nesse ambito,
observa-se que o0 esporte e a atividade fisica chegaram ao século XIX
acompanhando as transformacgfes politicas e sociais que comecaram nos séculos
anteriores, demonstrando, desde entdo, uma tendéncia a servir como uma tela de
projecdo da dinamica social. Segundo Wilmore e Costill (2001), outro aspecto de
destaque € que o desempenho dos praticantes pode variar por causa de muitos
fatores. Dentre estes fatores, podem-se destacar 0s aspectos de nivel de
condicionamento, género, tipo de treinamento, condicdes do ambiente (calor, frio)
entre outros aspectos biologicos e ambientais.

Sobre o aspecto ambiental, ja& € observado a influéncia da presenca de
elementos como a musica. Entretanto, essas influencias parecem depender da
intensidade do exercicio e do estilo da musica ouvida durante o0s exercicios
(BROHMER; BECKER, 2006 apud NAKAMURA; DEUSTCH; KOKOBUN, 2008).
Nesse contexto, alguns estudos observaram que a musica ocasiona alteracdes
positivas no desempenho do exercicio fisico e nos estados de animo dos praticantes
de atividade fisica (ANNESI, 2001; MACONE et al. 2006 apud NAKAMURA;
DEUSTCH; KOKOBUN, 2008). Atribui-se esse efeito positivo ao fato da musica ser
um estimulo prazeroso, distraindo os individuos das dores e desconfortos causados
pelo exercicio (NAKAMURA; DEUSTCH; KOKOBUN, 2008). As alteracbes
fisiologicas da estimulacao sonora podem refletir-se nas mudancas dos padrbes, no
reflexo de orientacdo, na variabilidade das respostas fisiolégicas envolvidas em
processos de atencdo e expectativa musicais ou na mudanca de frequéncia,
topografia e amplitude dos ritmos elétricos cerebrais (MUSZKAT; CORREIA;
CAMPOS, 2000).

Neste aspecto, observa-se que no século da era digital, tornou-se comum
nas academias ver praticantes de qualquer tipo de atividade fisica, seja ela de alto
rendimento ou nédo, o uso do fone de ouvido para a escuta de musicas durante o
treino, sendo esta a motivacao deste estudo proposto.

Dessa forma, questiona-se até que ponto a musica pode influenciar no
desempenho durante o treinamento, quais os possiveis beneficios e maleficios que

a musica pode promover durante a atividade fisica e o quanto pode interferir na
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motivagao para realizagao das tarefas. Diante disto, o objetivo do estudo em questéo
foi avaliar a influéncia da musica no desempenho do exercicio fisico resistido através
da identificacdo da relacdo do voluntario com musica, e percepcdo do esforco

subjetivo durante os exercicios com e sem musica.

2 METODOLOGIA

2.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

Estudo comparativo com carater exploratério de coorte transversal. De acordo
com Cervo (1983) o estudo é transversal (cross-sectional) quando amostras de
sujeitos de diferentes grupos etarios sao selecionadas para proporcionar a avaliacdo

dos efeitos de maturagéo.

2.2 POPULACAO E AMOSTRA

A amostra do estudo foi composta por 20 individuos saudaveis do sexo
masculino, com idade de 20 a 40 anos, selecionados aleatoriamente. A pesquisa foi
realizada em academias localizadas na cidade do Natal-RN no periodo de outubro
de 2015 a abril de 2016.

2.3 CRITERIOS DE INCLUSAO

e Sexo masculino;

e |dade entre 20 a 40 anos;

e Fazer uso da musica cotidianamente em seus treinos;

e Ser praticante de musculacdo a no minimo 2 anos;

e Frequéncia de treinamento: trés vezes na semana;

e N&o ser portador de nenhuma patologia ou doenca crbnica nao
transmissivel (diabetes, hipertenséo, cardiopatias).

e Na&o possuir limitagdes articulares ou necessidades fisicas especiais.



2.4 CRITERIOS DE EXCLUSAO

e Lesao durante o treinamento;

e Recusa a fazer qualquer um dos exercicios do protocolo de treinamento.

2.5 PROCEDIMENTOS

Essa pesquisa acontecera em trés etapas, conforme as informacgfes abaixo:

Tabela 1 — Trés etapas da pesquisa

Etapas Tarefa

Composto por 9 questdes foi utilizado para identificar se os
individuos faziam uso ou ndo da mdsica durante o seu
treinamento, bem como o tipo de mdusica (pop, rock, etc.),
suas musicas favoritas, se usa o fone de ouvido, e o grau de
importancia da masica no seu dia-a-dia.

Aplicagdo do questionario
(apéndice 1)

Etapa na qual o candidato foi avaliado e observado, quanto a
problemas de salde, possiveis lesdes musculares e

Anamnese articulares, problemas de coluna, encurtamentos entre
outros. Também sera critério de inclusdo e exclusédo para os
testes.

Realizacdo do treinamento metabdlico, que tem como
Sessdo de treino de caracteristica a realizacdo de exercicios com mais
exercicios resistidos repeticbes, menor descanso entre as séries e de candéncia

normal tanto na fase excéntrica com na fase concéntrica de

cada exercicio, conhecido também por gerar uma sensacao
o o de desconforto maior.

Semmusica | Commusica | apss cada exercicio a escala de percepcdo subjetiva de
esforco OMNI RES foi aplicada.

Fonte: Pesquisa de campo, 2016.

Para participar das etapas de realizacdo dos exercicios, 0s participantes
estavam na condicdo de descanso muscular, e para isto foi exigido que eles
estivessem ha pelo menos 48 horas sem realizar exercicios resistidos para membros
inferiores e superiores.

Na etapa de treinamento sem musica, foi realizado o controle dos aspectos
sonoros do ambiente. Nesta coleta, além do controle do uso de musica com fone de
ouvido, ndo houve nenhum tipo de musica ambiente para evitar qualquer tipo de
interferéncia nos resultados.

O treinamento muscular de exercicios resistido associado com a musica, por

meio do fone de ouvido, foi realizado uma semana apds a realizacdo do treino sem




musica, para evitar interferéncia nos resultados.

As sessbes de treinamento com e sem musica tiveram 0S mesmos
exercicios: supino reto + agachamento com potencia/ puxada aberta com pegada
pronada + avanco no smith/lag 45 + desenvolvimento com halter. Cada exercicio
teve de 14-18 repeticdes com intervalo de descanso entre cada série de 30-40

segundos.
2.6 INSTRUMENTOS DE COLETAS DE DADOS
2.6.1 Escala de OMNI RES

E uma escala de percepcdo subjetiva de esforco validada por Lagally e
Robertson (2006). Desenvolvida especificamente para avaliar o esforco fisico
durante os exercicios resistidos. Sendo mais utilizado para avaliar as repercussées

do treinamento de resisténcia muscular, hipertrofia e forca maxima.

Imagem 1 — Escala de percepcgao subjetiva de esforgo

gL 7=y &
N
1 =- i _'\" i i
=%+—-—-—-—-a—u== *
;1-_-?&_’:--5: ’ R | g 10
= M ol S
\ S S somewha
“ ' hnrJ 1

somewhat

,l casy
easy

extremely
esy

Fonte: Lagally e Robertson (2006).

2.6.2 Questionario

Elaborado pelo proprio pesquisador para investigar os tipos de musica que
os voluntarios usam durante o treino, suas musicas favoritas, se usa o fone de

ouvido, e o grau de importancia da musica no seu dia-a-dia.



2.6.3 Fone de ouvido

Fone de ouvido do tipo sem fio de uso individual de cada participante.

2.7 ANALISE DOS DADOS

Foram utilizados os valores obtidos na escala de OMNI-RES apés cada série
em cada treino e foi feita a comparacédo destes resultados entre o treino com e sem
musica, como forma de verificacdo indireta da influéncia da musica no desempenho
do protocolo de exercicio proposto.

Os resultados obtidos na escala de Esforco Subjetivo foram submetidos a
analise descritiva onde foi calculado a média e o desvio padrédo. Estas médias foram
comparadas (treino com musica e treino sem musica) através do teste T-student
para amostras dependentes ou Wilcoxon, dependendo do comportamento dos
dados para verificar se houve diferencas estatisticamente significativas. O nivel de

significancia para aceitacao da hipotese nula foi de 0,05.

3 RESULTADOS

A média de idade dos participantes deste estudo foi de 25,5 anos com o
desvio padréo de + 4,23 anos. Todos os individuos responderam os questionarios de
anamnese e realizaram a etapa de treinamento sem e com a utilizacdo da musica. A
média da escala de OMI-RES entre as trés séries, nos dois tipos de treinamento,
mostraram valores elevados, como se pode observar na tabela 1. Ao se comparar as
séries de treinamento com e sem musica, atraves do teste t de Student, ndo houve
diferenca estatisticamente significativa na escala de OMI-RES, como também pode
ser observado na tabela 1.



Tabela 1 — Valores de média e desvio-padrao da Escala de OMINI-RES apos cada

série de exercicios.

Escala de OMNI-RES

Com musica Sem musica

média desvio padrao média desvio padivalor de p
Série 1 7,30 + (0,864 7,20 +0,695 0,42829
Série 2 8,45 +1,050 8,15 +1,308 0,249168
Série 3 9,30 +0,801 9,05 +1,050 0,204406

Fonte: Pesquisa de campo, 2016.

Gréafico 1 — Comparacéao entre os valores relacionados dentre as trés series com e

sem musica segundo a escala de OMNI RES.
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O gréfico 1 também evidencia que ndo houve diferenca entre as séries de

treinamento com e sem uso da musica.

4 DISCUSSAO

A comparacado entre as séries de treinamento resistido com e sem musica,

no presente estudo, ndo mostraram diferenca estatisticamente significativa em

nenhuma das séries de treinamento, 0 que sugere que a musica nao interfere nesse

tipo de treinamento. Vale salientar que o escore médio da escala de OMI-RES

apresentou valores elevados, tanto nas séries de treinamento sem musica, como no



treinamento com musica, 0 que sugere que o treinamento foi de alta intensidade.
Isso pode ter contribuido para os resultados encontrados, visto que os tipos de
treinamento realizado pelos participantes desse estudo, em sua rotina de pratica de
atividade fisica, frequentando a academia no minimo trés vezes por semana, hao 0s
prepararam para um bom condicionamento aerdébico.

Nakamura, Deustch e Kokobun (2008), em seu estudo que investigou a
influéncia da musica preferida e ndo preferida nos estados de animo e no
desempenho do exercicio realizado em intensidades vigorosas também encontrou
resultados semelhantes. Neste estudo, a amostra foi constituida por quatro mulheres
e seis homens universitarios fisicamente ativos. Os sujeitos escolheram 10 musicas
de preferéncia e 10 musicas de ndo preferéncia para a pratica de exercicio no
cicloergbmetro. Em seguida, realizaram trés protocolos de testes no cicloergbmetro
(Musica Preferida, Musica Nao Preferida e Sem Musica) constituidos por trés testes
exaustivos retangulares (alta, média e baixa). A frequéncia cardiaca, a percep¢ao
subjetiva de esforco e o desempenho ndo apresentaram diferenca entre o0s
protocolos. Portanto, a audicdo da musica preferida e ndo preferida ndo influenciam
o desempenho em exercicios vigorosos.

Discordando dos resultados encontrados Miranda e Godeli (2009), em seu
estudo avaliaram a influéncia do exercicio aer6bio com musica nos estados
subjetivos em idosos. 85 idosos foram avaliados, e distribuidos trés situacfes
experimentais: exercicio aerobio com musica “agradavel’, com musica
“‘desagradavel” e sem musica. Antes e apos as sessdes foram avaliados os afetos
positivos, negativos e a fadiga. Durante o exercicio aerdbio, avaliaram-se as
percepcdes subjetivas de esforco. Os resultados foram obtidos por meio de Manova
e Anova para dados repetidos. Embora essas diferencas entre as situagcdes com
musicas agradaveis e desagradaveis tenham sido efetivas apenas nas percepcoes
subjetivas de esfor¢co avaliadas no inicio do exercicio aerdbio. O estudo corrobora
com a teoria da musica como um estimulo que pode desviar o foco de atencéo,
diminuindo percepcdes desagradaveis inerentes ao exercicio.

Miranda e Godeli (2003), em seu estudo de revisédo bibliografica buscaram
evidenciar a associacdo entre musica e atividade fisica, no que diz respeito ao bem-
estar psicolégico em idosos. Ao final dessa revisdo concluiram que nas intervencdes
com os idosos é preciso considerar que tanto a musica quanto a atividade fisica,

podem promover alteracdes fisioldgicas e psicologicas, seja de natureza positiva ou
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negativa, dependendo de como sejam manipuladas as diversas caracteristicas de
cada uma delas.

Diante deste cenario pode-se perceber que ndo existe um consenso na
literatura sobre se a audicdo de musica interfere na percepcao de esforco durante o

treinamento resistido.

5 CONCLUSAO

Ao avaliar a influéncia da muasica no treinamento resistido em um grupo de
homens praticantes de musculagdo, mesmo com esses individuos bastante
motivados com o uso da mduasica durante o esforco fisico, ndo foi observado
diferenca significativa nas séries de exercicios realizadas com e sem a audicdo de
musica. O que sugere que a musica ndo influencia no treinamento resistido. Mas é
importante salientar como fator limitante desse estudo o tamanho do n, o que pode
ter interferido nos resultados encontrados bem como o tipo de treinamento realizado.
Diante isso, sugere-se que estudos com um maior rigor metodologico sejam

realizados para verificar tal influéncia.
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APENDICE A - QUESTIONARIO

Nome: ldade:
Tempo de treino: Periodo semanal:
1- Vocé gosta de musica?
()sim ()nao
TIPO:
Rock
Pop___
Sertaneja__
MPB__
Eletronica
Outra
2- Vocé escuta com que frequéncia?
( )Todos os dias
( ) Mais de 3 vezes na semana
( ) uma ou duas vezes ha semana
( ) Menos de 1 vez na semana
( ) ndo escuto
3- Qual a importancia da musica no seu dia a dia?
( ) sem importancia nenhuma
( ) muito importante
( ) tanto faz com ou sem musica
4- Vocé escuta musica durante o treino?
() sim
( ) néo
5- Vocé usa algum acessério como para ouvir musica durante o treino?
() fone de ouvido
( ) som da academia
() celular
( ) outros
6- Em que nivel de volume vocé escuta durante o treino?
( ) baixo

( ) médio
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() alto
7- Cite 5 a 10 musicas que vocé ouve durante o treino?

8- Cite de 0 a 10 o grau de motivagdo ao escutar uma musica de seu agrado

durante um treino?

9- Vocé acha importante tocar musicas variadas nas academias? Por qué?



