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RESUMO

Este trabalho é uma revisdo de literatura desenvolvida a partir de estudos
envolvendo a exposicdo da musica durante o exercicio fisico. A partir desses
estudos, essa revisdo teve como objetivo verificar a influéncia da musica no
desempenho, utilizado por individuos adultos. A hipétese do trabalho foi verificar se
€ vantajoso o uso destes estimulos para melhor desempenho no exercicio fisico. A
partir de uma revisdo sistematica em quatro bases de dados, Medline, Scopus,
Sportdiscus e Lilacs, foram analisados seis trabalhos, onde foram feitas as
descricbes das metodologias, dos resultados e das conclusbes dos estudos, e
discutindo a influéncia dos estimulos sonoros utilizados no desempenho fisico. O
trabalho se justifica pelo grande uso da musica em diversas atividades fisicas,
academias, corridas de rua, entre outras. No entanto, poucas discussdes foram
realizadas visando a melhora do desempenho em funcéo deste tipo de estimulo.
Dos seis estudos analisados, cinco deles apontaram melhora no desempenho pelos
estimulos sonoros, utilizando muasica e palavras de motivacdo. O sexto estudo,
apontou que, apesar de beneficios encontrados no rendimento com a utilizacdo de

musica, ndo causa efeitos sobre a fadiga muscular.

Palavras-chave: Musica, Exercicio Fisico, Desempenho.
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literature review. 2015. Trabalho de Conclusao de Curso (Graduagéo em Ciéncias
do Esporte.) — Faculdade de Ciéncias Aplicadas. Universidade Estadual de

Campinas. Limeira, 2015.

ABSTRACT

This work is a literature review developed from studies involving exhibition of
music during exercise. Using those observations, the main objective is to verify the
influence of sound stimulus when adults are performing. The work’s hypothesis was
to verify if the usage of the sound stimulus brings advantage on the exercise’s
performance. There were analyzed six works from the systematic review of four
databases - Medline, Scopus, Sportdiscus and Lilacs - where the studies’
methodologies, results and conclusion were described, and showing the sound
stimuli’s influence over the exercise’s performance. The work is justified by the usage
of the sound stimulus across multiple exercises, gyms, runs, etc. However, just a few
discussions were held with a view to improve the performance based on those type
of stimulus. From six studies, five of them show an improvement in the performance
by the sound stimuli, when it was used music and motivational words. The sixth study
showed us that, despite of the benefits found in the performance with music, it does

not have any effects on the muscle fatigue.

Keywords: Music, Physical Exercise, Performance.
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1. INTRODUCAO

Com as mudancas ocorridas nas ultimas décadas, ja € bem demonstrado que
0 padrdao de vida da populacdo vem mudando e, nesse padrdao de vida, inclui-se
mudancas no padrdo alimentar, aderindo uma dieta ndo saudavel e, também,
deixando de lado as atividades fisicas, seja por falta de tempo ou até mesmo
comodismo do dia a dia, afetando, assim, a qualidade de vida e aumentando o
indice de sedentarismo nos dias de hoje (MINISTERIO DA SAUDE, 2014).

As atividades realizadas durante o trabalho e lazer da maioria da populacéo,
ndo possuem uma demanda energética como as de décadas passadas, 0 que acaba
comprometendo de maneira notavel a saude da populagéo, onde nota-se um grande
aumento de doencas cardiovasculares, cancer, diabetes, entre outras (LESSA &
PITANGA, 2005).

Atualmente, a atividade fisica é definida como: “Uma atividade fisica
previamente planejada, orientada e proposta para a manutencdo ou melhora dos
componentes da aptidao fisica relacionada a saude (resisténcia aerébia, resisténcia
anaerobia e forca muscular, flexibilidade e composicdo corporal), realizada
repetidamente.” (MATTOS et al., 2000), esse exercicio fisico pode ser exemplificado
por lutas, dancas, esportes, jogos e atividades laborais (PITANGA, 2002).

Sabe-se que com o0 aumento dos niveis de exercicio fisico pode-se prevenir e
melhorar diversas doengas associadas a esses “novos padrdes alimentares e de
atividade fisica”. Castro (2006), apontou que a populacéo brasileira sabe sobre os
beneficios a saude advinda do exercicio fisico. No entanto, apesar de estarem
cientes sobre tais beneficios, manter essa populacéo fisicamente ativa, fazer com
gue o exercicio fisico seja realmente incorporada ao seu cotidiano € o maior desafio
(SANTOS & KNIJINIK, 2006).

Estudos mostram que a musica € um fator muito importante no contexto do
exercicio fisico estando associado ao prazer trazido por essa pratica, e pode facilitar
a auto percepcdo e autodeterminacdo (MIRANDA e SOUZA, 2009), além de
proporcionar um “esquecimento” do corpo e suas fraquezas (ARTAXO &
MONTEIRO, 2000) e deixar o exercicio fisico sistematizado menos mondétono
(MIRANDA & GODELI, 2002), no entanto, esses efeitos benéficos da musica estao
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intimamente ligados ao gosto de cada individuo, pois se o estilo musical presente no
ambiente nao for do gosto da pessoa, o efeito contrario é observado (NAKAMURA et
al., 2008).

Como visto, hoje em dia € comum perceber que durante os treinos realizados
em academias, piscinas e aulas especificas como spinning, a musica € muito
utilizada como incentivo, também podendo impor ritmo a execucdo do exercicio.
Pode-se observar que tem se tornado rotina nos depararmos com pessoas que
praticam caminhada ou até mesmo corrida em busca de melhores desempenhos,
bem estar, estética, saude, dentre outros motivos, utilizando a musica como
estimulante.

Devemos ressaltar que, devido ao nivel da tecnologia atual, podemos
encontrar diversos dispositivos que reproduzam a musica em quais quer gue sejam
0s ambientes. Existem diferentes maneiras de acesso a musica, assim ampliando as
possibilidades, podendo cada individuo escutar um estilo de musica diferente de
acordo com o gosto pessoal, mesmo que estejam no mesmo recinto, dessa forma a
individualizando e podendo assim associar a utilizagcdo da musica no exercicio fisico
de cada individuo de forma individual e facilitada no dia a dia, devido os efeitos
estimulantes e a sensacao de prazer advindos dela.

Estudos como de Miranda & Godeli (2003) e Martins (1996), comprovam que a
musica € muito potente quando se trata do estado psicolégico dos individuos, por
ativar circuitos do cérebro, desenvolver a concentracdo, memoria por relacionar
fatos com os estimulos, assim provocando emoc¢des e também incentivo a liberacédo
de adrenalina, grande influente na percep¢édo, como a exaustédo, por exemplo, assim
capacitando o individuo na execucdo durante maior tempo.

Uma vez que vem sendo comprovado que a musica tem impactos nos niveis
de percepcao de esforco, niveis de adrenalina, resisténcia e poténcia muscular
(ATKISON, et. al., 2004; SANTOS, 2008; YAMAMOTO, et. al., 2003), esta revisao
tem o objetivo de analisar artigos que mostraram 658se a musica ou estimulo sonoro
podem melhorar o desempenho e performance nas atividades fisicas. Os artigos
aqui ja citados utilizaram analises de consumo de O, distancias percorridas, tempo
de duracédo e, também, relacionaram a musica com as capacidades psicoldgicas,

fisicas e psicomotoras de cada individuo.
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2. OBJETIVO

Assim, o objetivo dessa revisao bibliografica é verificar se a musica influéncia
no desempenho fisico de individuos adultos na realizacdo de atividades fisicas.
Como objetivo especifico, descrever quais as variaveis analisadas na melhora do
desempenho, analisar os estilos musicais e suas frequéncias juntamente com o
exercicio proposto e sua sincronia para verificar se existe relacdo com os beneficios
ou maleficios no desempenho e se os autores sdo favoraveis ou ndo ao uso do

mesmo.
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3. METODOLOGIA

A busca de artigos na literatura foi feita de acordo com as recomendacdes da
Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA)
(LIBERATI, et al., 2009), que sdo um conjunto de itens que auxiliam nas revisbes
sistematicas de forma apropriada.

As recomendacdes PRISMA tém sido amplamente utilizadas em revisGes
sistematicas de progndstico, diagnostico, adaptacdes transculturais, propriedades de
medidas e outros. As recomendacdes incluem uma lista de verificagdo de 27 itens e
um diagrama de fluxo de quatro fases, juntamente com uma explicacdo para cada

item da lista de verificacao.

3.1 BUSCA ELETRONICA

A busca eletronica foi desenvolvida nas seguintes bases de dados: Medline
(1900-2015), onde foram encontrados 6 artigos; Scopus (1900-2015), encontrados 9
artigos; Sportdiscus (1900- 2015), 7 artigos; Lilacs (1900-2015) 12 artigos, e analise
das referéncias, 1 artigo; gerando um total de 35 artigos. Os termos de pesquisa
foram utilizados as palavras-chave: music, physical exercise, exercise, sound
stimulus, performance; onde as palavras-chave music e sound stimulus foram
relacionadas com todas as outras para a pesquisa. Adicionalmente, também foi
pesquisada a lista de referéncias bibliogaficas de artigos identificados. A data da
altima pesquisa foi em setembro de 2015.

A analise para inclusdo dos artigos foi feita a partir dos titulos, resumos e
topicos que abrangiam o tema da revisdo realizada. Foram encontrados artigos
relacionados a danca, musicoterapia, reabilitacdo para idosos, musica no tratamento
de doencas, artigos relacionados com folclore, controle motor, masica e psicologia e
tempo de reacdo, sendo excluidos 29 artigos, os quais ndo levavam em
consideracdo a performance do avaliados, por tratarem da musica como um
interventor diferenciado, discutindo o carater recreativo e até mesmo a reabilitacao
de idosos, nado verificando influéncias na performance. Assim, dentre esses artigos
foram considerados apenas artigos que envolvessem a musica durante o exercicio

fisico em testes com individuos adultos, baseado nas analises de desempenho.
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3.2 ORGANOGRAMA

A tabela a baixo representa o organograma de pesquisa realizada para a
verificacdo de importancia de cada artigo encontrado, onde, que de maneira
detalhada foi exemplificado as exclusbes de cada artigo e os motivos, devido terem
sido encontrados trabalhos que ndo abrangiam o tema dessa revisdo, como por
exemplo: trabalhos relacionados com folclore, masica para tratamento de doencas,
atividade recreativa para idosos e etc. Tendo por fim, a inclusdo de 6 artigos que

serdo analisados nessa revisao.



35
Artigos
Identificados

A4

35
Revisao de
titulos

Y

10
Artigos
selecionados para
revisao de
abstrato

\ 4

Excluséao por titulo (n = 25)

Danca (n = 4)

Tratamento de doengas (n = 7)
Atividade para idosos (n = 4)
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Outros (n =5)

\ 4

6
Artigos incluidos

Excluséao por resumo (n = 4)

Um tipo de masica (n = 1)
Outros (n = 3)
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4. ARTIGOS SELECIONADOS PARA REVISAO

4.1 Effects of music during exercise on RPE, heart rate and the autonomic
nervous system (YAMASHITA, IWAI, AKIMOTO, SUGAWARA, KONO, 2006)

O artigo buscou investigar a influéncia da musica nas taxas de fadiga fisica
(Rates Of Physical Fatigue, RPE), presente durante treinamento submaximo e no
sistema nervoso autbnomo antes e depois deste treinamento. O teste foi realizado
com oito homens ja adultos e saudaveis na faixa de aproximadamente 21 anos, 1,72
m e 69,3 kg.

Como o teste envolvia musica e 0 gosto pela mesma € muito pessoal, cada
participante p6de escolher o tipo de musica que queria ouvir. Desse modo, o
protocolo do exercicio consistiu em 30 minutos sentado recuperando (periodo
controle) periodo seguido de 30 minutos em nivel submaximo em exercicio na
bicicleta (232C Modelo 50, Combi, Tokyo, Japéo) e finalizando com 35 minutos de
recuperagdo da estabilidade corporal. Durante o exercicio foi mensurado e gravado
o RPE a cada 3 minutos e frequéncia cardiaca todo minuto. Dentro das condi¢des,
todos os participantes ouviram a musica durante o periodo controle e apds se
submetiam ao periodo submaximo. Realizando esse teste com e sem masica no
periodo de nivel subméximo para mensurar os indices da analise.

Foi considerado que 40% do VO,max seria um valor baixo e 60% do VO,méax
um valor médio. Com esse estudo, os autores verificaram que as taxas de fadiga
nao apresentaram mudancas durante o exercicio com 60% do VO,max, porém, com
o0 teste sendo executado nas taxas de 40% VO,max as taxas de fadiga diminuiram
nos individuos que escutaram a musica. Observou-se também que a frequéncia
cardiaca, suas variacbes e a amplitude de baixa frequéncia aumentaram
significantemente no exercicio intensivo sem musica.

Assim, concluiu-se que a presenca de musica causa uma distracdo no
individuo durante um exercicio de baixa intensidade, mas n&o causa influéncia no
sistema nervoso autbnomo. Assim, ouvir musicas que correspondam ao gosto

musical do atleta (seja durante uma corrida ou uma caminhada) pode diminuir o
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estresse causado por consequéncia da fadiga, aumentando o bem-estar durante a

execucao dos exercicios.

4.2 Influence of music on performance and psychophysiological responses
during moderate-intensity exercise preceded by fatigue (SILVA.J, SILVA.A,
BERTUZZI, CAVALCANTE. 2015)

No artigo “Influence of Music on Performance and Psychophysiological
Responses During Moderate-Intensity Exercise Preceded by Fatigue” foi feito um
estudo sobre os efeitos causados pela musica durante o tempo de exaustdo advindo
de um exercicio moderado-intenso, bem como as respostas psicofisiolégicas que
apareceram em condi¢des de fadiga e nao fadiga.

O teste foi realizado com 14 homens saudaveis que primeiramente fizeram
um teste incremental de VO;max, e apdés uma hora fizeram um teste de
familiarizacdo em que foram submetidos a exercicios moderados (60% do VO,max)
até sua exaustdo. Neste ultimo teste eles foram colocados sob condi¢cdes com e sem
pré-fadiga, ouvindo musica e ndo ouvindo musica. A aplicagdo de cada uma dessas
condicBes foram feitas em dias separados, respeitando o intervalo de 7 dias. Além
disso, todos os testes foram realizados no mesmo tempo e no mesmo dia para hao
haver possibilidade de variagao circadiana e os participantes foram convidados a se
abster de atividades fisicas vigorosas, cafeina e alcool 48 horas antes de cada teste.

Como resultado, observou-se que independente da presenca da musica, 0
tempo de exaustdo foi menor no participante em condi¢cdo de fadiga do que na
condicao de nao fadiga. Também se observou que as taxas de fadiga fisica foram
maiores em quem apresentava fadiga do que em quem ndo apresentava, também
independendo da presenca de musica. Porém, em presenca de muasica houve uma
diminuicAo nos pensamentos associativos independente de estar ou ndo em
condicao de fadiga. A frequéncia cardiaca ndo apresentou alteracbes por conta dos
testes.

Com esse estudo, conclui-se entdo que apesar de a musica mudar o foco de
atencao do atleta, ndo consegue reverter as alteragdes advindas da fadiga durante o

desempenho do mesmo.
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4.3 The effects of music on athletic performance (ROMANIA, 2009)

O artigo ” The Effects of Music on Athletic Performance” tras para o leitor a
importancia da muasica no desempenho de atletas. Todas as informacgdes presentes
no artigo sdo vindas de uma revisdo tedrica recente bem como pesquisas praticas
sobre o assunto.

Basicamente, o0 artigo mostra que nas atividades fisicas € visto que a musica
envolve um efeito psiquico e fisico sob o individuo, trazendo exemplos de melhoras
fisicas na frequéncia cardiaca, pressao arterial, temperatura corporal e uma maior
capacidade de resisténcia diante dos exercicios.

O artigo também informa sobre a diferenca dos efeitos da musica lenta/suave
e da musica rapida/agitada no corpo durante um exercicio fisico. A musica lenta
produz efeito sedativo no individuo e ja a rapida produz efeito estimulante.

Os testes com a inser¢cdo da musica foram aplicados em treinamentos
submaximos, em corredores treinados e néo treinados, em ciclistas (BACON, 2008)
(artigo incluido a baixo), em jogos de vélei e ténis entre adolescentes. Entre esses
testes, o Unico que demonstrou resultados contrérios as informacdes obtidas sobre a
musica no desempenho de um atleta foi o treinamento subméximo, em que segundo
estudos, a musica alta e rapida ndo apresentou melhoras psicolégicas.

J& nos outros tipos de atividades fisicas como, por exemplo nos ciclistas, o
desempenho aumentou diante da musica rapida. No volei, os adolescentes expostos
a musica pop tiveram um desempenho melhor durante o aquecimento pré jogo do
que quando sem musica. JA para os atletas que se aqueciam na bicicleta
ergométrica tiveram a frequéncia cardiaca maior em presenca da masica.

Os autores concluiram que uma selecdo adequada de musicas para atletas é
fundamental para causar efeitos benéficos a longo prazo, como a melhora no

desempenho esportivo.
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4.4 Effect of music-movement synchrony on exercise oxygen consumption
(BACON, 2008)

No trabalho realizado por Bacon, foi comparado o consumo de oxigénio (VO,) e
efeitos fisioldégicos relacionados ao exercicio realizado com mdsica sincrona e
assincrona, baseado no numero de pedalas e a estrutura ritmo/tempo das musicas
que foram expostas ao teste.

Foram utilizados para os testes trés faixas de musica, cada gravado em trés
andamentos diferentes (123, 130, e 137 bpm), acompanhado bicicleta ergométrica a
65 pedaladas por minuto.

Assim, foram administradas trés condi¢cdes experimentais aleatoriamente
atribuidas: musica assincrona com ritmo lento, musica sincrona e musica assincrona
com ritmo répido.

Foram mensurados no teste VO,, frequéncia cardiaca e percepc¢do subjetiva de
esforco (RPE) (Rates Of Physical Fatigue), para cada condi¢cdo foram avaliados 10
participantes do sexo masculino, destreinados, com idades em média de 21 anos,
que pedalaram por 12 min a 70% da frequéncia cardiaca méaxima (FC).

O VO, diferiu entre as diferentes condi¢cdes de testes, tendo a menor taxa nos
avaliados em musica sincrona, comparado com os demais grupos assincronos.

N&o houve diferenca nas taxas de RPE entre os grupos, ja a frequéncia
cardiaca mostrou uma tendéncia semelhante a VO, onde manteve a FC mais baixa.

Os resultados deste estudo indicam que o exercicio € mais eficiente quando
realizado de forma sincronizada com a muasica do que quando tempo mdusical é
ligeiramente mais lento do que a taxa de movimento ciclico, assim melhorando o

desempenho dos atletas quando expostos ao exercicio e a musica ritmada.

4.5 Effect of exercise and sound accompaniment with rhythm and tempo on
brain bioelectrical activity (KALINNIKOVA, INOZEMTSEVA,
GALAZHINSKIY, BALANEV, KAPILEVICH, 2015)

O segquinte trabalho foi realizado com finalidade de estudar os efeitos da
musica em uma aula de ginastica aerobica, a fim de verificar possiveis melhoras na

aprendizagem e no desempenho.
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Para mensurar alguns pontos, foram utilizados computadores
encefalograficos e uma série de “Neuron-Spectrum” (Producdo de neurénios ONG
software, lvanovo, Russia). Um eletrodo foi colocado no l6bulo da orelha esquerda,
direita e o aterramento fixo no pulso direito méos. A amostra foi formada por um
grupo de trinta e seis mulheres, com idade entre 18-20 anos.

O levantamento dos dados foi realizado trés vezes:

1. No estado de repouso.

2. Imediatamente apds cada sessao de exercicio aerébico com diferentes ritmos
musicais e respectivamente seus tempos de apoio (ritmo/tempo) (RT): RT1 - 115-
125 batimentos/min, RT 2 - 125-140 batimentos/min e RT3 - 140-160
batimentos/min. Sessdes com duragédo de 20-25 m

3. Durante e imediatamente depois de ouvir a masica dos RTS correspondentes.

Com base nos dados apresentados os autores acharam que 0 aumento na
estrutura ritmo-tempo aerébico de 125-140 batimentos/min leva a um decréscimo da
amplitude do ritmo beta, o que indica uma diminuicdo dos processos de adaptacao e
desempenho ideal. Quando estrutura ritmo-tempo de trabalho foi de 140-160
batimentos/min observou-se um aumento significativo na amplitude média ritmo alfa,
0 que indica uma diminui¢cdo na ansiedade.

Com a estrutura ritmo-tempo de 115-125 batimentos/min foi maximizado a
poténcia dos ritmos alfa e beta. Ja com o aumento adicional da estrutura Ritmo-ritmo
para 125-140 batimentos/min leva a uma reducdo dessas poténcias a qual indica
fadiga.

Assim, concluindo que sob carga com a estrutura de tempo ritmo 115-125
batimentos/min aumentou do grau de atencéo, juntamente com a excitacao e funcéo
emocional da atividade do cérebro. Aumentando a estrutura ritmo-tempo para até
125 batimentos/minuto, os resultados a exaustdo psicoemocional foram reduzidos.
Aumentar ainda mais a taxa contribuiu para o fortalecendo dos processos de inibicéo
e ativacdo simultaneamente dos sistemas reguladores do cérebro.

Dessa forma observando que quando as estruturas ritmo-tempo eram com as
maiores taxas, existia melhor resposta da atividade cerebral devido ao sistema
regulador do cérebro, mas com a estrutura tempo até 125bpm as poténcias alfa e
beta eram maximizadas assim trazendo beneficios e melhor desempenho para os
avaliados durante o exercicio fisico com musica, ajudando desde o grau de atencao

até excitacao e funcao emocional do cérebro.
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4.6 Effects of Exergame and Music on Acute Exercise Responses to Graded
Treadmill Running (SOLTANI & SALESI, 2013)

Sessenta estudantes sedentarios e saudaveis do sexo masculino foram
divididos em quatro grupos: controle (CON), feedback de audio (A), videogame (V),
e uma combinacdo de audio e videogame (AV).

Os participantes realizaram teste de esteira de Balke (BALKE, 1963) até a
exaustdo. As respostas avaliadas no exercicio foram: tempo de execucao,
frequéncia cardiaca, nivel de acucar no sangue, e nivel de creatina quinase CK,
comparadas entre todos 0s grupos, antes e ap0ds a participacao.

Para realizar o teste, foram selecionados participantes do sexo masculino em
geral, (n = 60), 20 anos; altura, 1,79m; peso, 74kg) foram recrutados para este
estudo de um curso de educacdo fisica. Os participantes foram excluidos se
fumassem, se estavam mantendo uso de medicacdes que possam afetar o seu
coracdo taxa e/ou pressdo arterial, tinha um historico de doencas cardiovasculares,
lesGes musculoesqueléticas nos ultimos trés meses, ou tinham familiaridade com o
Nintendo Wii. Com o grupo CON usando um protocolo de funcionamento
convencional graduado na esteira rolante, grupo A, utilizando o mesmo protocolo de
correr enquanto eram expostos a um arquivo de audio comandado, grupo V usando
0 mesmo, executando protocolo ao jogar com ("Wii Fit" Correndo Nintendo of
America Inc.), e AV grupo usando o0 mesmo e executando o protocolo enquanto
tanto ouvia audio e comandos quanto jogando o exergame.

Nivel de lactato no sangue, nivel de CK, frequéncia cardiaca, e tempo foram
registradas e utilizadas para analise subsequente.

Os participantes completaram duas sessfes de estudo com duas semanas
entre cada ensaio. Na primeira sessdo em que completaram o Balke (teste
incremental na esteira até a exaustao para obter uma linha de base do fundo de
cada participante, este VO,max) esse teste é adequado para individuos ativos e
sedentarios. VO,max foi medido utilizando a formula de Pollock et al. (1976).

Os testes ergométricos e da AVG em execucao foram escolhidos por envolver
extremidades superiores e inferiores. Durante a sessao dois, 0s participantes foram
divididos em quatro grupos iguais de forma aleatdria com base em suas pontuacdes
de VO,méax normalizados utilizando covariavel randomizacdo adaptativa. Os ensaios

foram conduzidos a mesma hora do dia. Os participantes foram convidados a dormir
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pelo menos 7 horas antes do teste, foram orientados a evitar o uso de nicotina pelo
menos, 3 horas antes do teste e também instruidos a comer um pequeno-almogo
definido (10 quilocalorias por cada quilograma de peso corporal além de pelo menos
500 ml de agua / liquidos) pelo menos 2 horas antes da sessdo de teste. As
amostras de urina foram levadas para assegurar que o estado de hidratacdo nao foi
diferente entre assuntos. Durante cada execuc¢ao os participantes foram encorajados
a exercer ao maximo.

Os participantes do grupo de feedback de audio escutaram um inspirador
arquivo MP3 que consiste em musicas escolhidas com base no ritmo e letras
inspiradoras, 18 comandos motivacionais, aplausos, assobios e gritos. O nivel de
musica foi padronizado para todos os sujeitos a 75 dB.

Trinta comentarios positivos foram fornecidos a cada 30 segundos no arquivo
mp3. Dois segundos antes e depois, comandos o volume total do arquivo de musica
diminuiu para 66 por cento, e o nivel do volume para 0os comandos aumentariam de
100 por cento. Isso foi feito para destacar o positivo comando e deixar claro e
importante para o assunto.

O grupo da musica teve um aumento do tempo até a exaustdo por bem mais
de um minuto que os outros grupos. Estudos anteriores avaliaram o efeito da musica
sobre a execugao resultado do desempenho. Como mencionado por Barney et al.
(2012), estudantes que estdo apenas comecando um programa de exercicios podem
se beneficiar mais de ouvir masica. Os presentes dados fizeram apoiar esses
achados. Ambos os grupos A, AV tiveram diferenca em compara¢cdo com 0 grupo
COM. Descobriu-se que, independentemente do tipo de masica, sujeitos
apresentaram aumento emoc¢des agradaveis. Terry et al. (2012) descobriram que
mesmo corredores de elite podem se beneficiar de musica em sua programacao.

Com base nos estudos, estes efeitos foram ainda maiores para os corredores
ndo atletas. Pode dever-se a mistura de varios comandos e incentivos positivos
oferecidos durante a corrida. Embora Potteiger (2000) tenha demonstrado que a
musica pode diminuir o esforco percebido quando no exercicio, a0 mesmo nivel,
eles mostraram que, eventualmente, ele ndo afeta a frequéncia cardiaca
significativamente. Os resultados foram semelhantes aos deles em que as
mudancas na frequéncia cardiaca entre exercicios em grupos nao foram

significativamente diferentes.
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Musica e comandos verbais positivos se mostraram mais eficazes durante a
baixa intensidade de trabalho ou a moderada em participantes destreinados.
Wollersheim mostrou que oferecendo feedback visual por consoles de jogos como o
Wii ndo se faz fornecer efeitos fisicos substanciais. A musica pode fornecer
beneficios em outras atividades submaximas, incluindo natagéo, ciclismo e remo. A
medida que anteriormente sincronizadas na circulacdo com tempo, este efeito
potencial pode ser mais importante do que os comandos motivacionais. Stroud
(2010) confirmou que as taxas de frequéncia que foram medidas durante o estudo, a
elevacdo da frequéncia cardiaca néo foi exatamente por causa da AVG, portanto,
parece que 0 executar na esteira teve o maior impacto sobre o aumento frequéncia
cardiaca.

Os mecanismos motivacionais de Nintendo " Wii Corrida Fit " com comandos
auditivos criando uma atmosfera positiva resultaram em aumento do tempo gasto
em execucao.

A maioria dos sujeitos confirmou que a Nintendo foi divertida para eles, e
embora o jogo ndo fosse competitivo, eles queriam correr tdo longe quanto podiam.
Os efeitos da musica e comandos de audio foram mais fortes do que o feedback
visual apresentado pelo jogo. Parece que eles queriam para sincronizar com a
batida e, portanto, eles correram mais em comparagdo com o grupo visual.

Este estudo demonstrou que a combinacdo de musica e um AVG como uma
intervencdo de video ndo teve nenhum significante efeito sobre a alteracdo dos
niveis de frequéncia cardiaca, agucar no sangue, e CK em compara¢cdo com 0 com
ou outros grupos de formacdo, mas houve uma alteracdo significativa no tempo

entre 0s grupos.
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5. Analise dos artigos

5.1 Discussao

De acordo com os resumos apresentados, sera que a musica e benéfico na
performance durante o exercicio fisico?

Os autores dos artigos citados acima possuem opinides diferentes, sendo que
cinco autores concordam com o beneficio trazido pela musica adequada, enquanto
um dos autores aponta o contrario sobre os possiveis beneficios citados.

Estudos e pesquisas realizadas com utilizacdo do estimulo sonoro ou da
musica em geral, supdem que os estimulos sdo responsaveis por melhorias nas
performances dos individuos avaliados, quando se trata da musica no exercicio
fisico de baixa intensidade, assim diminuindo as taxas de fadiga. Ja nos exercicios
que foram realizados sem musica, as taxas de fadiga e frequéncia cardiaca tiveram
um aumento significativo, assim supondo que em exercicios de baixa intensidade a
musica pode influenciar no desempenho do avaliado/atleta, podendo também
diminuir os niveis de estresse (YAMASHITA, et al. 2006).

Na contramdo, (SILVA. J, et al. 2015) sup6em que o individuo pode realizar o
exercicio fisico por mais tempo devido a musica, por mudar o foco do avaliado
fazendo-o “esquecer”, mas ndo é capaz de reverter as alteracbes advindas da
fadiga, onde os mesmos fatores fisiol6gicos como, amostragem de VO2max e
frequéncia cardiaca analisados, contradizem a pesquisa anterior, (YAMASHITA, et
al. 2006) a qual demonstrou que as performances dos avaliados com mdusica de
acordo com as andlises foram melhores. Esses resultados podem ter sido obtidos
devido ao fato de que os testes sao feitos em individuos diferentes, com adaptacées
fisiologicas diferentes, e fatores como: noite de sono anterior, alimentacdo, entre
outras possiveis alteracdes que podem influenciar de maneira positiva ou negativa o
rendimento do individuo avaliado, podendo obter resultados contraditérios
comparado com a outra pesquisa.

Alguns artigos chegam a relacionar o estilo da musica e a frequéncia masical
utilizada, observando seus possiveis beneficios (KALINNIKOVA, et al.. 2015)
(BACON, 2008) (ROMANIA, 2009) os pesquisadores sugerem que, com a selecao

de musicas adequada, o baixo nivel de exercicio e estando ritmados, podemos
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verificar efeitos benéficos ao longo prazo, tendo também os niveis de consumo de
O, e frequéncia cardiaca, diminuidos devido ao uso do estimulo (BACON, 2008).

Pode-se verificar que com a musica, a atividade neural se torna mais estavel
(KALINNIKOVA, et al.. 2015), assim sendo um grande aliado ao trato psicomotor de
cada individuo, trazendo prazer na pratica dos exercicios fisicos, podendo ser
notado um possivel beneficio da utilizacdo da musica.

Outros resultados obtidos nas pesquisas com base nas respostas fisioldgicas,
mostraram que quando utilizado muasica nos testes, se pode verificar que o0s
individuos acabam realizando os testes com mais prazer e dessa forma fatores de
maior incomodo, assim como a fadiga, acabavam sendo esquecidos podendo entao
realizar o teste por mais tempo e podendo obter a volta a calma e a recuperagao
corpOrea com mais agilidade (SOLTANI, SALESI. 2013).

Com base nos artigos analisados, foi verificado que n&do foram citados os
estilos musicais que os avaliados foram expostos aos testes, assim podendo ter
relacdo direta com os resultados obtidos devido as diferencas nos testes, como por
exemplo: os artigos analisados, foram realizados em paises diferentes, onde devido
ao fator cultural, as musicas de preferéncia, quais foram escolhidas pelos avaliados
para a realizagdo dos testes, sao diferentes, assim obtendo a estrutura ritmo/tempo
diferentes em cada um dos testes, podendo ser elas com frequéncia mais rapida ou
lenta, onde o estimulo e a resposta psicolégica de cada individuo pode variar muito,
também levando em consideracédo que de acordo com a frequéncia da mausica e o
exercicio praticado, o teste pode ou ndo se tornar sincronizado, onde a musica que
apresentar a intensidade compativel ao exercicio, pode obter melhores resultados.

Em nosso ponto de vista, acreditamos que a musica em geral pode trazer
mais beneficios do que maleficios quando se trata de performance, tendo visto que
na maioria dos casos a musica acabou deixando o avaliado mais confortavel para a
execucao dos testes, levando-o a aumentar seu tempo de execucédo e ter melhorias
em relacdo a recuperacdo dos efeitos da fadiga, podendo comecar a pensar na
implementagdo da musica durante treinamentos de alto rendimento, uma vez que a
musica parece ser uma forte aliada na percepcdo neural e em suas respostas

psicomotoras benéficas.
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6. Concluséao

Devido aos trabalhos apresentados, inicialmente pode-se supor que existe
influéncia no desempenho fisico quando se faz o uso de estimulos sonoros, levando
em consideracdo também a selecdo de musicas que serdo utilizadas, sendo elas
ritmadas e interligadas com os exercicios de baixa intensidade para apresentar as
melhorias fisiologicas.

Com os seis trabalhos apresentados, apenas um deles supds que a musica
nao pode reverter os efeitos advindos da fadiga, apenas mudar o foco do avaliado
durante o exercicio fisico, mas também n&do encontrou maleficios advindos da
utilizacdo da musica.

Assim podendo demonstrar que, a amostragem de trabalhos para exibir uma
concluséo solida sobre os reais efeitos da musica durante o exercicio fisico, ainda é
muito pequena, devido a baixa quantidade de estudos que temos na area, mas,
mesmo com esse pequeno numero ja se foi comprovado que, quando se trata dos
efeitos psicologicos, a musica e o estimulo sonoro sdo grandes aliados para a
execucao de exercicios fisicos, onde acaba trazendo a sensacao de prazer e assim
mascarando os sintomas da fadiga, levando o individuo a realizar o exercicio por
maior tempo.

Conclui-se que € preciso mais estudos sobre o assunto para que possa se
comprovar ou ndo os beneficios da musica nas performances baseadas no oxigénio

maximo e nas adaptacfes organicas do corpo humano.
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