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RESUMO

O objetivo geral deste trabalho foi analisar se o acompanhamento
musical agradavel e desagradavel e o ndo acompanhamento musical podem
interferir nos exercicios de musculacao propostos no presente estudo. Foram
propostos 3 exercicios ( extensor de pernas, abdominal e flexdao de bragos)
com 10 participantes do sexo masculino. Os exercicios foram realizados 4
vezes, na primeira vez para a familiarizagdo, na segunda sem musica, na
terceira com musica agradavel e na quarta com a musica desagradavel. Os
resultados foram obtidos através de médias realizadas em cada teste,
realizando assim uma comparagéao entre eles. Nos resultados finais foi possivel
observar que os exercicios sem musica e com musica desagradavel obtiveram
resultados parecidos, ja os exercicios realizados com musica agradavel
obtiveram diferengca significativa. Assim, observou-se que uma musica
agradavel age de forma positiva sobre os exercicios realizados, ajudando a ter
um melhor desempenho fisico. Por outro lado, a auséncia de musica ou a
musica desagradavel trouxe indisposi¢cao a atividade, tornando-a cansativa e

menos eficiente.

Palavras-chaves: musculagao, musica, atividade fisica, motivagao, estados de

animo.



ABSTRACT

The aim of this study was to analyze the musical accompaniment and not
pleasant and unpleasant musical accompaniment can interfere with weight
training exercises proposed in this study. We proposed three exercises (leg
extension, abdominal and arm flexion) with 10 male participants. The exercises
were performed 4 times, the first time for familiarization, the second without
music, with nice music in the third and fourth with music nasty. The results were
obtained by averaging performed in each test, thus carrying out a comparison
between them. In the final results we observed that exercise without music and
with music nasty obtained similar results since the exercises performed with
pleasant music had a significant positive difference. Thus, it was observed that
music acts positively on the exercises performed, helping to get a better
physical performance. And the absence of music or unpleasant music brought a

certain weight to the activity, making it tedious and less efficient.

Keywords: bodybuilding, music, physical activity, motivation, moods.
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1 INTRODUGCAO

Observamos em diversos setores de nossa sociedade que a pratica da
atividade fisica pela populagdo em geral vem crescendo consideravelmente
(Floriano, 2008).Dados da International Health, Racquet & Sportsclub
Association (IHRSA), entidade internacional do setor de esporte e salde,
mostram que, de 2007 a 2010, o numero de academias no Brasil dobrou,
chegando a 15.551, deixando o pais atrds apenas dos Estados Unidos
(SEBRAE).

Para Nunomura (1998) os fatores principais que fazem as pessoas
procurarem a pratica de uma atividade fisica s3o: a melhorado
condicionamento fisico, salde, manter a forma fisica e a estética. E os
principais fatores que fazem as pessoas desistirem da academia segundo Liz
(2011) é a falta de tempo, atendimento profissional desqualificado, poucos
aparelhos para a pratica, cansaco, ocorréncia de lesdo, ndo promover a
socializacao entre os praticantes, monotonia.

A motivagdo é um importante fator para o efetivo engajamento do
individuo em atividades fisicas regulares (Amorin, 2010), por esta razdo se faz
importante estudar os aspectos motivacionais que levam o individuo a adesdo e
permanéncia em academias

A pratica de exercicio fisico tem encontrado uma forte aliada
motivacional: a musica. Diversos estudos (Moura, et al. 2007; Gobbi, et al,
2007; Carnauba, et al. 2011; Mori et al. 2005; Muller 2007; Miranda et al. 2002;
Oliveira 2002; Pedro 2009; Biagini et al, 2012; Eliakim et al, 2012) tém
mostrado que a mausica pode influenciar na percep¢ao de esforgo, na
frequéncia cardiaca, nos niveis de adrenalina, na resisténcia e na poténcia
muscular. Assim, a musica pode estar associada a uma maior aderéncia a
pratica do exercicio fisico e também a uma melhora do desempenho esportivo.

Neste trabalho serdo observados os estimulos positivos que a musica
exerce sobre a atividade fisica.

Varios mecanismos podem explicar o efeito benéfico da musica em
exercicios: A) musica distrai a atencdo do atleta a partir da intensidade do

exercicio. B) diferentes tipos de musica podem suscitar resposta psicomotora,



antes de, durante, ou depois de diferentes tipos de exercicio. C) o corpo
humano tende a sincronizar com os elementos ritmicos da musica. Sugeriu-se
que quatro fatores contribuem para as qualidades psicofisicas motivacionais da
musica: a reacgao natural ao ritmo e tempo, a musicalidade (melodia e
harmonia), a adequagdo da musica ao fundo sécio-cultural do atleta, e as
associacbes extras musicais desencadeadas pelas musicas. (Terry. e
Karageorghis, 2006)

O presente estudo tem como objetivo analisar a influéncia da musica,
tanto agradavel como desagradavel, no desempenho do aluno, a fim de

estimular sua forg¢a, resisténcia e melhorar suas condi¢des na musculagao.

1.1 PROBLEMA

Qual seria a importancia da musica no treinamento de musculacio?

Quais os beneficios da musica no treinamento de musculagao?
1.2JUSTIFICATIVA

Apéds o estudo de algumas literaturas sobre musica e atividade fisica,
percebeu-se a necessidade de aprofundar, compreender e ampliar o
conhecimento sobre a influéncia da musica na musculagao.

O presente estudo justifica-se pelo interesse em conhecer os beneficios
da musica perante a forga e a resisténcia em exercicios resistidos.
1.3 OBJETIVOS

1.3.1 Objetivo geral

Analisar os beneficios da musica na musculagao (for¢a e resisténcia), a

fim de melhorar a qualidade do treino.

1.3.20bjetivos especificos

o Verificar a importancia da musica na musculagao;



o Observar as possiveis diferengas de forga com e sem musica;

e« Compreender a relagao forga x musica x motivagao



2 FUNDAMENTAGCAO TEORICA

2.1 ATIVIDADE FiSICA

Antes de tudo é importante fazer a diferenciacdao entre os termos
atividade fisica e exercicio fisico. Caspersen et. al. (1985) definem como
atividade fisica qualquer movimento corporal produzido pelos musculos
esqueléticos que resulta em gasto energético maior do que os niveis de
repouso, enquanto que Powers & Howley (2000) definem exercicio fisico como
sendo um subgrupo da atividade fisica planejado com o objetivo de melhorar
ou manter o condicionamento fisico.

A atividade fisica faz parte do comportamento humano envolvendo
componentes culturais, so6cio-econdmicos e psicolégicos, e pode trazer
extraordinarios beneficios mentais se praticada sem exageros (Barbanti, 1990).

O exercicio contribui fortemente para a qualidade de vida de muitas
formas, aumentando o bem estar psicolégico, melhorando o auto—conceito e
fornecendo oportunidades para vivenciar momentos de pico (Singer, 1996).

Segundo Berger (1996) evidéncias sugerem que os beneficios
psicoldgicos associados a pratica de atividade fisica regular e planejada, para
aquele que a pratica, estda em 4 areas — melhora do estado de animo, reducao
do stress, auto-conceito mais positivo, e melhor qualidade de vida.

Os estados de animo consistem de respostas perceptuais e cognitivas
as informacgdes de pré-disposicao ou estimulos de discriminagdo sobre as
caracteristicas correntes do funcionamento do organismo (Nowlis e Nowlis
apud Borgatta, 1961).

O estresse denota o estado gerado pela percepcao de estimulos que
provocam excitagdo emocional e, ao perturbarem a homeostasia, disparam um
processo de adaptacao caracterizado, entre outras alteracdes, pelo aumento
de secregao de adrenalina produzindo diversas manifestagdes sistémicas, com
disturbios fisiologicos e psicoldgicos. (Houais, 2001)

O auto-conceito € um fendmeno intimo e pessoal, € uma auto-avaliagao
e nao avaliagao por um observador (Marsh, Smith e Barnes, 1983).

A qualidade de vida se constitui em um dos objetivos a ser alcangado no

presente estagio de desenvolvimento da humanidade. O prolongamento da



vida € cada vez menos um desafio técnico para a ciéncia, haja vista a
discussdo recente sobre a eutandsia e a vida vegetativa mantida
artificialmente. Cada vez mais, valoriza-se a qualidade de vida, em detrimento

do aumento do tempo. (Nobre, Lemos , Domingues, e Gabriades, 1994).

2.2 MUSCULAGAO E SAUDE

O treinamento de for¢a pode ser realizado de varias formas, desde um
treinamento com peso a exercicios pliométricos. Individuos quando procuram
esta modalidade, tém diferentes objetivos, como mudanga na composicido
corporal, aumento de for¢ca, melhora no desempenho de algum desporto,
estética entre outros. Todos estes fins podem ser conquistados, assim como
uma boa fungdo musculo-esquelético, onde Pollock e Col (1986) a classifica
como essencial para a saude e fungao fisioldgica perfeita.

Segundo Santarém (1997), a musculagao promove estimulos para varias
qualidades de aptidées fisicas, na melhoria da composi¢cdo corporal, no
aumento da forga, na resisténcia muscular, na flexibilidade entre outros.

A atividade fisica ajuda a melhorar o sono- Segundo Mello (2004), o
exercicio fisico provoca o aquecimento corporal e diminui a laténcia do sono,
ou seja, facilita o inicio do sono.

O exercicio aumenta a auto-estima, ajuda no autoconhecimento corporal
e no cuidado com a aparéncia fisica, melhora a capacidade funcional, reduz a
obesidade e melhora a qualidade de vida. As alteragdes positivas da imagem
corporal, provocadas pela realizacdo do exercicio fisico podem auxiliar a
prevenir o desanimo e a resignagao, caracteristicas potenciais de individuos
com imagem corporal negativa. Além disso, uma auto-estima elevada também
propicia ao individuo ver-se como pessoa capaz de realizar e de comprometer
se com mudangas significativamente positivas na sua vida. (Mello e Tufik,
2004).

Além dos beneficios supracitados, com base nos dados, Astrand et al.
(1980), afirmam que as atividades fisicas regulares favorecem também a
longevidade. Este prolongamento estd mais associado a prevengao da

mortalidade precoce do que no prolongamento total da vida. Pode nao ocorrer



um grande prolongamento da duragdo da vida, mas as pessoas mais ativas
tém uma probabilidade maior de sobreviver a sua perspectiva biologica de vida.

As atividades que visam o treinamento de for¢ca, como por exemplo, a
musculagéo, mobilizam os carboidratos como fonte de energia durante o
exercicio, mantém o metabolismo de repouso elevado por um tempo mais
longo, aumentando também a massa corporal magra, mantendo o metabolismo
de repouso elevado vinte e quatro horas por dia, representando um gasto
energético que contribui para o equilibrio calérico negativo.

Segundo Pollock (1986), dentre os exercicios anaerébios, destaca-se o
trabalho de forga, proporcionado pela musculagdo e ginastica localizada,
traduzindo-se nos seguintes beneficios:

e Aumento de massa muscular corporal magra (Hipertrofia) para ajudar a
manter o gasto energético em repouso e evitar a obesidade (prevencao
de sarcolema).

e Aumento da forga para evitar quedas e lesdes a medida que se
envelhece.

e Aumento da secregao de horménios anabdlicos.

¢ A diminuigdo da porcentagem de gordura corporal.

¢ Reducgao da dor em pacientes que sofrem de dores lombares e melhora
da mobilidade.

e Aumento da densidade mineral éssea para evitar osteoporose,
sobretudo em mulheres.

e Melhora do metabolismo da glicose e da sensibilidade da insulina para
evitar diabetes.

e Melhora os perfis de lipidios séricos, como aumento do colesterol HDL e
redugdo do colesterol LDL, para evitar aterosclerose e cardiopatia
coronariana.

¢ A melhoria da forga e resisténcia muscular.

e Aumento do metabolismo celular nas horas seguintes ao exercicio.
¢ Aumento do gasto caldrico, favorecendo o equilibrio calérico negativo.

e A melhora a auto-estima.



2.3 MUSICA

A musica € a sucessao de sons e siléncio organizados ao longo do
tempo, podendo ser classificada quanto seu ritmo, melodia, timbre, harmonia e
elementos constituintes (Ferreira,2005). O ritmo corresponde aos diferentes
modos de agrupamento dos sons em relagdo a sua duragdo e acentuacio,
organizando vibragdes, e suas agdes estendem-se por toda a natureza fisica,
atingindo a circulagdo, respiragéo, oxigenacao, digestdo, operagdes mentais,
pulsagbes e movimentos. J&a a melodia € a organizagdo de diferentes notas
musicais associadas de forma a produzirem um sentido melédico, numa
sucessao de sons e siléncio. Cada pessoa sente a melodia da musica de
maneira diferente podendo ela garantir sensa¢des diversas em diferentes tipos
de pessoas. O timbre por sua vez & caracterizado pela distingdo do grave e o
agudo (PEDRO, 2009), enquanto Rodriguez (2005) define harmonia como a
ligacao entre o ritmo e a melodia.

Nos dias atuais, reconhece-se que a musica age interferindo no fator
motivacional de quem ouve, gerando respostas afetivas. Ela provoca
sentimentos, sensagbes e tem a capacidade de induzir o ouvinte a fazer
associagbes extra-musicais (relagdo entre a musica e lembrancas de
experiéncias associadas a ela), além da possibilidade de ocorrerem
associagbes intra-subjetivas (onde a musica evocaria estérias e cenas
imaginadas) Essas reagdes podem ser tanto agradaveis quanto desagradaveis
(Miranda, 2001).

Desde a época dos homens primitivos a musica sempre esteve presente
na vida das pessoas. No periodo colonial e no império, a musica brasileira
seguia os padrées da musica européia pela influéncia politica, mas com as
transformagdes sociais e politicas no final do século XIX, a nossa musica
comegou a ganhar um espago de carater nacionalista, um carater brasileiro.
(Verdari, 1998).

Segundo Moraes (apud Oliveira, 2002), existem trés formas para se
classificar a audicdo da musica — o ouvir com 0 corpo; ouvir emotivamente e
ouvir intelectualmente. O ouvir com o corpo significa ouvir inclusive com a pele,

que vibra ao contato com o som. O ouvir emotivamente se da no campo dos



sentimentos, onde a musica desperta ou reforga algo ja latente no individuo. E
o ouvir intelectualmente € percebido quanto a forma e a estrutura da musica.

Segundo Tibeau (2008), a musica representa os quatro dominios da
natureza humana (cognitivo, afetivo,emocional e motor), que estao ligados aos
elementos constitutivos da musica: ritmo, melodia e harmonia. Eles se
completam e sao interdependentes.

Ha tempos reconhece-se que a musica influencia o estado afetivo-
emocional do ouvinte. O individuo, através da musica, pode fazer associagées
extra-musicais, tanto agradaveis quanto desagradaveis. (Miranda, Godeli,
2003) Segundo Radocy e Boyle existe uma grande amplitude de respostas
possiveis. As respostas mais comuns seriam os estados de animo refletidos ou
eliciados pelos padrdes musicais, mediados pelo contexto cultural e pelas
experiéncias anteriores com musica. Outras respostas podem ser decorrentes
de associagdes extra-musica, que provocariam lembrancas de experiéncias
associadas a ela, um mecanismo que permite ao individuo reviver eventos
significantes da sua vida.

Para Bruscia (apud Lorenzzetti; Sakai e Zanchetta, 2004), a musicanos
permite expressar nossos corpos através do som. Assim, um som, uma
musica, uma cangdo podem reproduzir tanto respostas motoras, como
emotivas, como organicas, como comportamentos que comunicam.

Verderi (1998) considera o movimento como uma alteragao do corpo em
diversos segmentos do espacgo. Ele € a materializagdo do corpo na conduta
humana e de onde saem as agdes concretas do pensamento, ndo como um
processo de combinagdo, mas uma unicidade, uma integragéo, uma vez que
ambos provem da mesma origem - o ritmo — separado pela forma de
manifestacao exterior.

A musica influencia de diversas maneiras o sentimento e emocgdes do
homem. (Leinig,1977) afirma que a musica provoca fortes reagbes sobre o
organismo do homem assim como interfere no desenvolvimento de suas
faculdades intelectuais € emocionais. Tame (1984) acrescenta que a musica
provoca uma série de emogdes e reagdes fisicas, como batidas mais rapidas
do coragao, riso, lagrimas, dilatagédo da pupila etc.

Jourdain (1997) faz inimeras considera¢des sobre a influéncia dos

padroes musicais nas emogdes, no prazer e no corpo e remete a hipétese do



marcador somatico proposta por Damasio (1996, 2000) o qual sugere uma
neurologia desenvolvida para a representagdo muscular explicita da emogao.

A musica, segundo Amaral (1991), pode ser usada como uma poderosa
forma de elicitar comportamentos. A enorme sensibilidade do ouvido humano
contribui para a interagao entre a audigado e nossas emogdes.

A musica também pode beneficiar o esforgo, aumentando a motivagao

ou agindo como um elemento de distragdo do desconforto. (Miranda, 2001)

2.4 ATIVIDADE FiSICA E MUSICA

Miranda & Godeli (2003) afirmam que a atividade fisica acompanhada de
um ritmo musical ocorre com muita freqliéncia, seja em situagdo de pratica
individual como, por exemplo, na utilizagao de fones de ouvidos ou também em
situagdo grupal como musica ambiente. Nas duas situagdes, os movimentos
executados pelos praticantes podem estar sincronizados com a musica ou
simplesmente como fundo musical. Em ambos, a musica € uma forma de
prevengao contra a monotonia existente na atividade fisica sistematica.

A musica age no corpo distraindo a aten¢do do individuo para sua
melodia e batida, fazendo com que os estimulos desagradaveis proporcionados
por determinado exercicio sejam esquecidos momentaneamente pelo cérebro
(Floriano, 2008)

Segundo Gfeller (1988), a musica pode agir de duas formas sobre a
atividade fisica, primeiro como fator quantitativo e temporal relacionado a forgca
e a performance e segundo, para contribuir as atitudes mentais dos praticantes
proporcionando motivagdo e agindo como distrator de estimulos nao
prazerosos.

A atividade fisica acompanhada por musica ocorre com muita
freqiiéncia, seja em situagcao de pratica individual, pela utilizagdo de fones de
ouvidos, seja em situagao grupal, com musica ambiente. (Clair, 1996).

Ha diversos fatores que contribuem para que uma musica se torne
motivacional para melhorar o esporte: ritmo ideal, estrutura musical, impacto
cultural e mensagens de associativas que podem motivar a chegar mais longe

na atividade fisica. Nos dois primeiros itens os fatores sao internos a musica,
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nos dois outros os fatores externos refletem como as pessoas interpretam a
musica. (Costas Karageorghis. 2009).

As respostas ritmicas sao ligadas as batidas por minuto (BPM) da
musica e tem a ver com a cadéncia cardiaca do corredor (ou esportista). A
estrutura musical tem a ver com melodia e harmonia, o que a faz ser mais
musical e evitar a irritagdo. No rol de fatores externos ha o gosto pessoal
envolvido e o que as pessoas aprenderam a associar as mensagens contidas
nas letras, por exemplo.

De acordo com Gfeller (1988), os beneficios da musica podem ocorrer
ao favorecer o desenvolvimento de capacidades fisicas como forca e
resisténcia, ou contribuindo para uma atitude mental positiva, pela motivagao
para a atividade e da distragdo do desconforto que acompanha,
frequentemente, o esforgo fisico.

A utilizacao de estimulos agradaveis originados externamente é viavel
como estrategia de dissociacao das sensagdes induzidas pelo exercicio,
originarias dos tecidos e O6rgdos trabathados nas atividades fisicas de
intensidade moderada e duragao prolongada. (Nethery, Harmer, Taafee, 1991).

Gfeller (1988) afirma que, ao escolher a selegao musical para a atividade
fisica, o profissional deve levar em consideragdo a preferéncia dos praticantes
com relagdo ao estilo musical, como também os elementos ritmicos mais
adequados para o exercicio proposto, além de garantir que a selegéo escolhida
proporcionara sensagdes agradaveis.

A musica tem um papel significante no sucesso das atividades fisicas,
tornando relevante a escolha da selecao musical que contribua para o prazer
de estar naquele ambiente e para motivagéo na pratica da atividade (Miranda;
Godeli, 2003).

A musica afeta o aspecto psicologico do individuo conforme o tipo de
som e a preferéncia musical do ouvinte. Normalmente, sons de intensidade
mais ritmada proporcionam um aumento na performance atlética. Sons mais
calmos sao utilizados para situagao de alongamento antes e apo6s a atividade
fisica. A preferéncia musical do individuo também € de grande importancia: ao
escutarmos um som que temos apre¢o a melhora de performance fisica é
sensivel. Usain Bolt, recordista mundial nos 100 metros rasos, utiliza can¢des

de Reggae para motivar suas intensas sessoes de treinamento, que chegam a
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durar até 06 horas. Michael Phelps, detentor de 14 medalhas de ouro olimpico
na natagdo, escuta cangdes de Rock antes de qualquer competigdo, para
motiva-lo antes de entrar na piscina. (Xavier, 2012).

Nakamura et. al. (2008) fizeram uma comparagao entre desempenho em
cliclo ergbmetro com musicas “preferidas” e “nao preferidas”, e constatou que
os estados de animo positivos (feliz, ativo, calmo, leve, agradavel, cheio de
energia e espiritual) melhoram com musica preferida em relagao aos estados
de animo negativos (timido, triste, pesado, desagradavel, agitado, com medo e
inatil). Uma musica errada ou ndo adequada a situagao pode expor o individuo
a uma situagao desagradavel e estimular suas percepgdes negativas referentes
a atividade como, por exemplo, a sensibilidade a dor e a sensagao de tédio.

De acordo com Martins (1996), um estimulo auditivo agradavel
predominaria sobre a ateng¢do individual de outro estimulo menos agradavel

associado ao esforgo fisico.
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3 METODOLOGIA

3.1 POPULACAO

A populagdo estudada foi composta de dez (10) adultos do sexo
masculino, com idade entre 20 e 45 anos (média 29,7), praticantes de atividade
fisica a pelo menos seis (06) meses. O método de escolha foi de forma
aleatoria.

3.2 FATORES DE INCLUSAO:
¢ Ser do sexo masculino;
e Praticar atividades fisicas a seis (06) meses ou mais;
¢ Que aceitaram o termo de consentimento;

e Tinham idade entre 20 a 45 anos;

3.3 FATORES DE EXCLUSAO:
o Nao praticantes de atividade fisica
¢ Praticantes de atividade fisica por menos de seis (06) meses;
¢ Ser do sexo feminino;
¢ Nao aceitarem o termo de consentimento;

o Estar fora da idade estabelecida;

3.4 OBTENGAO DO TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

O Termo de consentimento (anexo 01) foi obtido de forma individual,
onde cada sujeito a ser estudado recebeu orientacbes e explicacdes de forma
escrita da pesquisadora em relacdo a pesquisa e, em caso de aceitar a
intervengao, assinavam duas vias do termo, uma via para os responsaveis

legais e outra para a pesquisadora.

3.5 RESPONSABILIDADES DO PESQUISADOR



13

Nas pesquisas com seres humanos, € necessario compreender e
respeitar os padrées e normativas éticas que existem. Conforme a Resolugdo
196/96, do Conselho Nacional de Saude, uma pesquisa deve respeitar a
autonomia do individuo, a beneficéncia, ndo maleficéncia, a justica e a
qualidade. Sendo assim, é de total garantia o cuidado com as informagées,

bem como o respeito e sigilo aos individuos pesquisados.

3.6 PROCEDIMENTOS

A parte tedrica do presente estudo foi baseada em livros, TCCs e artigos
(nos sites SCIELO, LILACS, GOOGLE ACADEMICO).

A parte experimental foi composta por quatro (04) avaliagbes: Teste de
Forca Maxima, Flexao de brago (McArdle W.D, 2000-2006), Abdominal por um
minuto (Pollock, 1993) e extensao de pernas.

Antes de realizar os testes foi proposto um aquecimento na esteira por

cinco (05) minutos, e um alongamento apds os testes por cinco (05) minutos.
3.6.1 Testes
Teste de Forgca Maxima

O teste de 1RM é definido como a quantidade maxima de peso
levantado em um esforgo simples maximo, em que o individuo completa todo o
movimento que nao podera ser repetido uma segunda vez (SILVA et al., 2002).

Foi solicitado aos participantes que fizessem o aquecimento especifico
permitindo a execugdo de uma (01) série de vinte (20) repeticbes, sendo a
carga escolhida pelo proprio executante (ACSM, 2003).

Foram permitidas até seis tentativas para identificar o0 peso maximo que
o voluntario poderia levantar em uma repeticdo para um mesmo dia deteste
(ACSM, 2003), tendo como intervalo de descanso de dois a cinco minutos. A
primeira tentativa foi com cargas submaximas, acrescentando-se 10 kg
aproximando-se de 1RM e para a finalizagdo do teste. Foram ajustadas as
cargas de acordo com cada individuo. A carga maxima foi a ultima em que o

individuo executou um movimento com os padrdes adequados de execugado
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(ACSM, 2003). Caso a carga maxima nao fosse encontrada em até seis
tentativas, um novo teste seria realizado apds 48 horas ao teste anterior.

A descrigdo das amplitudes dos movimentos para execugao do exercicio
sera descrita estabelecendo-se posi¢do inicial e fase concéntrica. A fase
concéntrica sera realizada a partir do final da fase excéntrica até a posicao
inicial. A descri¢gdo do exercicio extensor de pernas na maquina extensora em
cada fase: A) Posicao inicial: Individuo sentado, com as costas apoiadas e com
as pernas em 90° graus. B) Fase concéntrica: Extensdo completa de pernas.
C) Fase excéntrica: Volta a posigao inicial controlando o peso. O controle do
ritmo de execugao foi feito apenas na fase excéntrica, sendo este tempo de 3
segundos. Assim que o individuo finalizasse a fase excéntrica do movimento,
este foi alertado para que iniciasse a parte concéntrica na maior velocidade
possivel. Este procedimento foi realizado duas vezes com cada voluntario a fim
de familiariza-los com o protocolo do teste de 1RM, aumentando assim as
chances de atingir escores altos de confiabilidade, sendo cotado o segundo
resultado de 1RM para inserir-se no tratamento dos dados (MAZINI FILHO et
al., 2010).

Todos os individuos pertencentes a amostra participaram de duas
sessOes do teste de 1RM buscando a familiarizagdo deste, sendo utilizada
como carga maxima aquela obtida no segundo teste de 1 RM. Definida a 1RM
da amostra, ap6s 48 horas estes individuos foram submetidos ao teste de
numero de repeticdes maximas (NRM) a 70 % de 1RM em que o protocolo foi 0
mesmo descrito acima para o teste de 1RM no que se refere ao padrao de
execucao e ritmo do movimento. Porém, neste teste de NRM, os individuos
foram orientados a realizar o maximo de repeticbes possiveis com a carga de
70% encontrada no teste de 1RM.

Esse teste foi proposto para descobrir a forca maxima do individuo na
magquina extensora e assim selecionar uma carga de 70 % para a realiza¢ao do
teste.

A forgca maxima dindmica é uma repeticdo maxima que pode ser
levantada ou vencida, em que ha alternancia entre as contragdes excéntricas e
concéntricas. No teste € necessario padronizar a amplitude do movimento, no

qual reduz a variabilidade no resultado do teste.
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O teste de TRM é um método que deve ser reservados para praticantes
do treinamento de forga intermediarios ou avangados, que possuem uma
experiéncia na execugao do movimento. Individuos que nao sio treinados, sem
experiéncia na execug¢ao do movimento, lesionados ou sob supervisdo médica,

nao devem participar deste teste.

Flexao de Brago

As flexdes de bragos sdo um 6timo exercicio para desenvolver forgca dos
membros superiores e tronco, como um 6timo meio de testar a forca e
resisténcia do corpo. Os musculos utilizados para este exercicio sao: ombros

(deltéide anterior e meédio), peito (peitorais) e triceps.
O teste realizado sera o de flexdo de brago Standard:

e Colocar-se na posi¢ao inicial da flexdo de bragos — apoio nas maos e
pés, cotovelos em extensao.

¢ Mantendo uma linha direita desde os pés aos ombros, baixar o tronco
até cinco (05) centimetros do solo, de modo os cotovelos fazerem um

angulo de 90 graus.
e Voltar a posigao inicial.
e Isto conta uma repetigao.
¢ Manter esta execugao e completar o numero maximo de repeti¢des.

o O teste termina quando conseguir manter a execugao 6tima da flexao de

bragos ou encostar o tronco ao solo.

Sera registrado o numero total de flexdes de bragos completas (McArdle W.D,
2000-2006).

Abdominal por um (01) minuto:

Este teste avalia a resisténcia do individuo dos musculos do abdémen e
dos flexores de quadril, executando o chamado "Flexées Abdominais com

Apoio". Para realizar o teste & necessario:
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O individuo testado deve deitar-se em decubito dorsal (de costas) no
colchonete.

e Os joelhos fletidos em 90 graus, planta dos pés tocando no solo.

e Pés fixados no chdo com a ajuda do avaliador e maos na nuca.

o O sujeito deve fazer a flexdo abdominal até encostar os cotovelos nos

joelhos, voltando a posic¢ao inicial até que as omoplatas toquem o solo.

O avaliador deve contar quantas vezes o individuo consegue executar
este movimento em 1 minuto. O individuo pode descansar entre as repeticées,
caso nao consiga executar ininterruptamente. E deve aprender o movimento

por no maximo trés tentativas antes do teste. (Pollock, 1993).
Extensao de Pernas:

Este exercicio sera realizado na maquina extensora de pernas, que
trabalha a parte inferior do corpo (quadriceps).

O exercicio sera realizado com 70 % da repeticdo maxima (RM). Para a
mensuragao da repeticdo maxima foi necessario realizar o teste de 1RM
(repeticdo maxima) e assim descobrir o0 70%. O teste da repeticdo maxima ja
foi descrito anteriormente. Para descobrir a carga de 70% sera utilizada a

seguinte equagao:
C70%=1RM x 0,7
48 horas ap6s o teste de 1RM e com o resultado da equagao é que
serao realizados os testes. Exercicio na maquina extensora a 70 % de 1RM. A
contagem das repeticbes sera dada até o individuo realizar corretamente os
movimentos de extensao das pernas.

3.6.2 Etapas do testes:

Este estudo tera seis (06) etapas:



17

Na primeira etapa realizada no dia 25/05/12 foi realizado o teste de uma
repeticao maxima (1RM) na maquina extensora.

Na segunda etapa realizada no dia 28/05/12 foi realizado novamente o
teste de uma repeticdo maxima (1RM) para os sujeitos que ndo conseguiram
atingir a sua carga maxima em seis (06) tentativas.

Na terceira etapa realizada no dia 30/05/2012 foram feitas as
adaptagoes dos testes, os sujeitos realizaram os trés (03) testes propostos sem
musica, € sem carater de pesquisa, apenas para o reconhecimento.

A quarta etapa foi realizada no dia 04/06 e foram realizados os testes
com carater experimental. Nessa primeira parte experimental os testes foram
realizados sem musica.

Na quinta etapa realizada no dia 08/06 os testes foram realizados
novamente, mas com o estilo musical mais agradavel aos ouvidos dos sujeitos
estudados. A musica sera tocada desde o momento do aguecimento até o final
dos testes.

Na sexta e ultima etapa os testes foram realizados no dia 11/06 com um
estilo musical considerado desagradavel para atividades fisicas, escolhido
pelos proprios sujeitos. A musica sera tocada na hora do aquecimento até o

final do ultimo teste.

3.6.3 Escolha dos estilos musicais:

Os estilos musicais foram escolhidos pelos sujeitos estudados. Alguns
estudos afirmam que as diferencas individuais dos seres humanos sugerem
que o uso de uma musica auto selecionada pode produzir efeitos mais
benéficos. (Karageorghis et,al.1997; Terry et.al 2006). No dia das adaptacdes
dos testes (30/05) todos os participantes responderam as seguintes perguntas:
01. Em sua opinido, qual estilo de musica é o mais agradavel para a realizagéo

de atividades fisicas? Cite trés (03) musicas.
02. Em sua opinido, qual estilo de musica é o mais desagradavel para a

realizagao de atividades fisicas? Cite trés (03) musicas

Através das respostas obtidas dos sujeitos podem-se afirmar os estilos

musicais para os dois (2) testes (musica agradavel e desagradavel).
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3.7 MATERIAIS:

e Caderno;

e Caneta;

o Colchonetes;

e Maquina extensora (Nakagyn);
e Calculadora;

e Radio MP3;

e Esteira (Moviment ELX150);

3.8 ANALISES ESTATISTICAS

¢ Analise pelo SPSS 18.0

e Teste t para medidas repetidas.

3.9 CARACTERISTICAS DO ESTUDO

E uma pesquisa com objetivo explicativa, visa identificar os fatores que
determinam ou contribuem para a ocorréncia de certos fenémenos. Aprofunda
o conhecimento da realidade porque explica a razdo, o porqué das coisas (
GIL, 2002).

A pesquisa foi de aspecto quantitativo, pois tende a enfatizar a analise e
qualitativa, pois busca compreender o significado de uma experiéncia dos
participantes, em um ambiente especifico. (Thomas, Nelson e Silverman,
2007).



4 RESULTADOS E DISCUSSOES

TABELA 1- Teste de abdominal por um minuto:

Sujeitos Idade Teste sem Teste com musica Teste com musica
musica agradavel desagradavel
1 26 34 36 33
2 45 24 24 31
3 28 24 28 29
4 34 34 40 35
5 20 28 31 31
6 41 29 33 30
7 21 42 43 39
8 28 33 36 33
9 31 36 38 35
10 23 41 42 42
Média 29,7 32,5 35,1 33,8

GRAFICO 1- Média do teste de Abdominal por um minuto:

35.5
35
34.5
34
33.5
33
32.5
32
315
31
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Através da Tabela 1 e do Grafico 1 podemos observar que os testes
realizados com a musica agradavel obtiveram uma média de repeticao maior
(35,1) do que os testes realizados sem musica e com a musica desagradavel.

Os testes realizados sem a musica obtiveram a média de 32,5e os testes

realizados com a musica desagradavel uma média de 33,8.

TABELA 2- Diferengas entre os grupos do teste de abdominal:

Grupos p t

Sem musica x masica agradavel 0,001 * | -4,628
Sem musica x musica desagradavel 0, 201 -1,378
Musica agradavel x musica desagradavel 0, 270 1,175

Através da analise estatistica da Tabela 02 podemos observar que
houve diferenca significativa entre os testes realizados sem musica e com a
musica agradavel. Podemos afirmar que para o teste de abdominal a musica
agradavel interferiu na resisténcia na hora da realizagdo do exercicio.

Estudo realizado por Mori e Deutsch (2005), afirma que a musica
interfere nos estados de animo dos participantes de forma positiva, causando-
lhes menos tristeza e menos medo e os fazem se sentirem mais ativos e
felizes. O que causa resultados positivos quando o teste & aplicado com a

musica agradavel escolhido pelo préprio sujeito do estudo.

TABELA 3- Teste de flexao de brago até a fadiga

Sujeitos | Idade Teste sem Teste com musica Teste com musica
musica agradavel desagradavel
1 26 20 28 22
2 45 20 22 22
3 28 18 17 13
4 34 30 34 30
5 20 31 32 30
6 41 22 24 21
7 21 31 35 30




8 28 19 22 20

9 31 23 26 24

10 23 33 35 32
Media 29,7 24,7 27,5 24,4

GRAFICO 2 - Média do teste de flexdo de braco até a fadiga:

27.5
27
26.5
26
25.5
25
24.5
24
23.5
23
22.5

Através da Tabela 2 e do Grafico 2 podemos observar que o teste de
flexdo assim como o de abdominal obteve maiores repeticGes com a musica
agradavel (27,5). Os testes realizados sem a musica e com a musica
desagradavel obtiveram resultados parecidos (24,7 e 24,4), porem menores do
gue com a musica agradavel.

Conforme Zanolli (2010), quando o individuo pratica uma corrida ouvindo
musica ele ndo vé o tempo passar, esse estado é chamado pelos
pesquisadores de “ESTADO DE FLUTUACAOQ?”. O individuo vai mais longe nos
treinos: sua percepcao de esfor¢co diminui em cerca de 10%; o estado de
humor muda diminuindo as sensacdes de cansaco. As musicas que possuem
um significado, por exemplo, de “superacdo” causam transformacdo da
realidade fazendo com que inconscientemente traga a emocao para aquele

momento. Observa-se que esses resultados também foram encontrados em
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exercicios de forca e resisténcia aplicados através de testes no presente
estudo.

TABELA 4 — Diferengas entre os grupos no teste de flexdo de brago

Grupos p T
Sem musica x musica agradavel 0,004* -3,772
Sem musica X musica desagradavel | 0,656 -0,461
Mdusica agradavel X musica | 0,000* 5,670
desagradavel

Houve diferengas significativas entre os testes sem musica x musica
agradavel e musica agradavel x musica desagradavel.

Podemos observar através da Tabela 4 que realizar o teste de flexao de
brago com uma musica agradavel interfere estatisticamente nos resultados,
obtendo uma maior média de repetigbes, causando assim um melhor
desempenho entre todos os testes realizados (sem musica e musica
desagradavel).

Tem sido mostrado em outros estudos que a musica pode afetar os
niveis de percepg¢ao de esforco, freqliéncia cardiaca, nivel de adrenalina,
resisténcia e poténcia muscular (ATKISON et. al., 2004; BROWNLEY et. al.,
1995; COPELAND et. al., 1991; SANTOS, 2008; YAMAMOTO et. al., 2003).
Martins (1996) evidencia que enquanto a muasica &€ um estimulo agradavel, o
sistema nervoso tende a prioriza-la em relagao a outros estimulos como a dor
ou o cansago. O que explica os resultados positivos encontrados no teste de
flexao de brago. Ao realizar o teste com a musica de sua preferéncia os
sujeitos focam a ateng¢ao para o ritmo da musica, se desligando dos indices de

dor e cansacgo, sendo assim aguentam por mais tempo a carga do exercicio.

TABELA 5 — Teste de extensao de pernas até a fadiga:

Sujeito | ldade Teste sem Teste com musica Teste com musica
S musica agradavel desagradavel
1 26 7 11 9
2 45 12 9 12
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3 28 7 1 8
4 34 12 14 n
5 20 12 1n 1n
6 41 7 9 6
7 21 9 10 10
8 28 6 7 6
9 31 10 10 9
10 23 9 1n 8
Média 29,7 91 10,3 9

GRAFICO 3 - Meédia do teste de extensdo de pernas até a fadiga:

teste de extensdo de pernas

Através da Tabela 3 e do Gréfico 3 podemos observar novamente que
os testes realizados com a musica agradavel obtiveram um maior indice de
repeticbes em relacdo aos realizados sem musica e com a musica

desagradavel.
TABELA 6- Diferenca entre os grupos no teste de extenséo de pernas:

Grupos
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Sem mdasica x musica agradavel 0,111 -1,765
Sem musica x musica desagradavel 0,780 0,287
Musica agradavel x musica desagradavel 0,064 2,112

Através da tabela 6 podemos afirmar que apesar dos resultados com a
musica agradavel serem maiores nao houve diferengas estatisticamente
falando. Ferguson (1994) em um estudo realizado com 14 atletas do karaté em
que avaliava a poténcia de um soco numa plataforma de forga concluiu que,
embora atletas freqientemente relatam a utilizacdo de musica durante os
treinamentos e antes de determinados eventos, ndo detectou nenhuma
melhora ao realizar os testes depois de estimulos musicais. Outros estudos
também afirmam que a utilizagdo de musica pode até atrapalhar ao invés de
ajudar. Martins (1996) cita que da mesma forma que a musica pode ser
estimulante pode ser também relaxante ou até irritante, dependendo da forma
como ela é escolhida. Baseado nesses fatos, a selegdo da musica deve ser
adequada a determinado tipo de exercicio, atingindo assim os objetivos de
cada sujeito. Deve-se levar sempre em consideracao se determinada musica é
realmente adequada para determinada atividade fisica. Segundo Floriano
(2011) uma aula de Yoga ou direcionada para idosos exigem musicas mais
lentas e relaxantes que transmitam tranquilidade. Enquanto que uma corrida a
beira mar, uma pedalada, ou uma aula de ginastica sugerem mdusicas com
batidas mais aceleradas, que estimulem e motivem o individuo a concluir o que

esta sendo proposto na intensidade e no ritmo exigido pela musica.

TABELA 7- Média de todos os testes realizados

Sujeitos Abdominal Flexao de Brago Extensor

1 34 36 33 20 28 22 7 11 9

24 24 31 20 22 22 12 9 12

24 28 29 18 17 13 7 11 8

2
3
4 34 40 35 30 34 30 12 14 11
5 28 31 31 31 32 30 12 11 11




6 29 33 30 22 24 21 7 9 6
7 42 43 39 31 35 30 9 10 10
8 33 36 33 19 22 20 6 7 6
9 36 38 35 23 26 24 10 10 9
10 41 42 42 33 35 32 9 1 8
Média 325 351 338 247 275 244 91 10.3 9

GRAFICO 4 - Média de todos os testes realizados:

Df

abd flexado extensor

Através da Tabela 7 e do Gréafico 4 podemos observar que todos os
testes realizados com musica agradavel obtiveram melhores resultados que os
testes realizados com mdusica desagradavel e sem a mudsica, porém, com
mudancas estatisticas foram os testes de abdominal sem musica x com musica
agradavel, flexdo de braco sem musica x com musica agradavel e flexdo de
braco com musica agradavel x musica desagradavel.

Esses resultados positivos referentes aos testes com a musica
agradavel também foram alcancados em outros estudos que observaram a
influéncia positiva da musica em atividades fisicas.( MOURA et al. 2007;
GOBBI, et al, 2007; CARNAUBA, et al. 2011; MORI et al. 2005; MULLER 2007;
MIRANDA et al. 2002; OLIVEIRA 2002; PEDRO, 2009; BIAGINI et al, 2012;
ELIAKIMetal, 2012).
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Nakamura et. al. (2008) fizeram uma comparacgéo entre desempenho em
cliclo ergbmetro com musicas “preferidas” e “ndo preferidas”, e constatou que
os estados de animo positivos (feliz, ativo, calmo, leve, agradavel, cheio de
energia e espiritual) melhoram com musica preferida em relagdo aos estados
de animo negativos (timido, triste, pesado, desagradavel, agitado, com medo e
inatil).
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5 CONCLUSAO

Através do presente estudo podemos concluir que a musica agradavel
interferiu de forma positiva nos resultados dos testes realizados.

Pode-se dizer que tais resultados foram atingidos devido a musica
agradavel ser um recurso para adquirir um estimulo positivo, no qual o
individuo consegue superar seus limites.

Os exercicios realizados com a musica agradavel sdo mais
aproveitados, pois tornam os exercicios mais agradaveis, o sujeito se estimula
de forma positiva e assim melhora a sua for¢a e resisténcia perante os testes
realizados.

Sem a musica, e com uma musica desagradavel os resultados foram
parecidos, ndo ha interferéncia de humor, e o sujeito nao tem estimulos
positivos significativos.

Pode-se afirmar que para obter melhores resultados no treinamento, o
individuo deve escolher uma musica de sua preferéncia, e assim tera uma

melthora em seu desempenho e em seus resultados.
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Anexo 1

Termo de consentimento:

Eu, académica do curso de educacdo fisica bacharelado da
Universidade Federal do Parand, juntamente com o professor e orientador
Julimar Luiz Pereira (CREF 0010-G PR) viemos através desta pedir a
colaboragcdo da vossa senhoria para que
seja voluntario da Pesquisa “O INCENTIVO DA MUSICA EM ATIVIDADES
FiSICAS”.

Segue em anexo o Termo Livre e Esclarecido onde estara explicando os

procedimentos a serem realizados no estudo, sendo assim vocé tera que trazer

assinado o Termo para a liberagéo para participar da pesquisa.

Atenciosamente.
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APENDICE IV - TERMO CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Este &€ um convite para
participar voluntariamente do estudo “O INCENTIVO DA MUSICA EM

ATIVIDADES FIiSICAS”. Por favor, leia com atengdo as informagdes abaixo
antes de dar seu consentimento para participar ou nao do estudo. Qualquer
davida sobre este estudo ou sobre este documento pergunte ao pesquisador.

O objetivo deste estudo é através de alguns testes observar a
influéncia da muasica na motivagdo em atividades fisicas, visando melhorar o
rendimento atlético.

No primeiro encontro sera realizado a familiarizagéo dos testes e o teste
de carga maxima. Todos os testes: abdominal por um minuto, flexado de brago e
extensor de pernas serao realizados apenas com carater experimental, sem
valor cientifico, embora adotando procedimentos que visem a seguranca da
avaliado (a). O resultado do teste de carga maxima sera utilizado na aplicagéo
dos testes com valor cientifico. Também serao realizado algumas perguntas
referentes ao estilo musical neste primeiro encontro.

No segundo encontro serao realizados todos os testes sem musica e
com carater cientifico. No terceiro encontro serao realizados todos os testes
com o estilo de musica preferido do sujeito a ser estudado e no quarto encontro
os testes seréo realizados com o estilo de musica desagradavel ao gosto do
sujeito estudado.

Os testes a serem aplicados sao:

1. Flexao de Quadril ou “Abdominal” por um minuto: Sera realizada uma
sessao de um (01) minuto de abdominal completo.

2. Flexdo de brago: Realizar a flexdao de brago completa até a fadiga
muscular.

3. Extensor de pernas: Na maquina extensora o sujeito realizara 0 maximo
de repeticbes completas a 80% da carga maxima obtida no teste de
carga maxima.

Os atendimentos totalizardo um numero de 4 (quatro) encontros,
desenvolvidos uma vez por semana (sexta), com duragao média de 20 minutos

cada, no periodo da tarde ou noite, entre os dias de 2012.
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Os testes serao realizados na academia

Durante o experimento, os participantes da pesquisa estardo sob os
cuidados da académica de Educagdo Fisica e do orientador Julimar Luiz
Pereira (CREF 0010-G PR). Caso ocorra algum tipo de acidente como quedas,
escoriagdes ou traumas os responsaveis pela pesquisa, se comprometerdo a
tomar as providéncias necessarias encaminhando para o pronto atendimento
mais proximo como unidade de salude e hospitais, procurando evitar risco
maior. Todos os sujeitos envolvidos nessa pesquisa estio isentos de custos. E
nao receberao pagamento algum pela sua participacao.

Seu consentimento, e a participagcao do sujeito neste estudo é
voluntaria, e tera plena e total liberdade para desistir do mesmo a qualquer
momento, sem que isto venha causar qualquer prejuizo.

Todas as informagdes contidas no estudo sdo confidenciais, e serédo
divulgadas em publicagdo ou relatos sob forma codificada, para que seja
mantida a integridade e privacidade dos sujeitos pesquisados, garantindo a nao
divulgacdo de nomes sob nenhuma hipotese. Vocé pode fazer todas as
perguntas que julgar necessaria antes de concordar com o consentimento para
participagao, disponivel pelo telefone de contato.

Ao assinar este termo vocé passa a concordar com o estudo, bem como

o explicitado acima.

De acordo,

Assinatura e Nome

RG

Curitiba de de 2012.




Juliana Nepel Batista
Pesquisadora
(41) 9930-0820

Julimar Luiz Pereira — CREF 0010-G PR
Orientador

(41) 9984-0317
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