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RESUMO

Introducdo: A utilizacdo da musica e seus efeitos sobre o desempenho fisico nos
esportes e nos exercicios fisicos vém sendo bastante estudados nos ultimos anos,
entretanto, a maioria dos estudos realizam a aplicacdo de musica durante e
paralelamente ao exercicio, sendo mais raros os estudos sobre a aplicagdo prévia da
musica ao exercicio fisico. No ambiente esportivo, porém, mais especificamente nas
competicdes de natacdo, sabemos que ndo é permitido ouvir musica durante a prova e,
por isso, os atletas utilizam aparelhos musicais no momento da concentragdo (momento
prévio ao nado, mais especificamente no balizamento). Objetivo: Verificar os efeitos
ergogénicos da mdsica quanto ao seu uso prévio a uma simulacdo de prova de 200
metros nado livre. Métodos: 18 sujeitos (26 £ 4 anos, 177 = 7 cm, 78 = 7 kg)
participaram desse estudo. O teste consistiu na realizacdo de uma simulagéo de prova de
200 metros nado livre, respeitando um intervalo minimo de 48 horas e maximo de 2
semanas entre eles. As simulacdes foram realizadas (1) com mdsica prévia (5 minutos
antes do nado) ou (2) sem mdusica prévia, sendo que a ordem das mesmas foi
randomizada e balanceada entre os sujeitos. Antes, durante, e depois do nado foram
mensurados parametros como desempenho, motivacdo, percepcao de esforco e estados
de humor. Resultados: Ouvir musica antes do exercicio melhorou o desempenho, a
reducdo foi de 2,83seg (1,44%) no tempo para completar os 200m. A motivacdo
aumentou, enquanto o arousal manteve-se entre as condi¢cdes. A percepc¢do de esforco
ao final da prova manteve-se igual. Nadar 200m aumentou a fadiga comparado com
antes de nadar em ambas as condigdes, enquanto o vigor ndo se alterou. Conclusédo: A
utilizacdo da musica antes do exercicio tem efeito ergogénico no desempenho, atraves

de um aumento da motivacgao dos sujeitos.

Palavras-Chaves: musica, desempenho fisico, natacéo, respostas afetivas



SANTOS, Regiany Valeria dos. Effects of prior use of music on performance and
affective responses of swimmers. 2013. 53 f. Graduate in Physical Education. School of

Physical Education, State University of Campinas, 2013.

ABSTRACT

Introduction: The utilization of music and its effects on exercise and sports
performance have been extensively studied in the past few years, however, most studies
use music during the exercise, in which the pre-task utilization of music is scarce. In the
sports environment, and specifically in swimming competitions, it is not allowed to
listen to music during the actual competition. Athletes, then, listen to music in their
preparation phase. Purpose: Verify the ergogenic effects of music in relation to its use
before a swimming bout. Methods: 18 participants (26 + 4 years, 177 £ 7 cm, 78 £ 7
kg) were part of this study. Tests consisted of a 200m freestyle swimming time trial,
with a minimum of 48h between them. Swimming bouts were performed (1) with pre-
task music or (2) no music, being the order randomized and counterbalanced. Before,
during and after the task, parameters as performance, motivation, ratings of perceived
exertion and mood were measured. Results: Pre-task music improved 200m swimming
performance by 2.83s (1.44%). Motivation increased, while arousal remained similar
between conditions. Ratings of perceived exertion were also similar. Swimming 200m
increased fatigue compared to the pre moment in both conditions, while vigour was not
altered. Conclusion: Pre-task music demonstrated an ergogenic effect on performance

through an increased participants' motivation.

Keywords: music, physical performance, swimming, affective responses
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1. Introducéo

A utilizagdo da mdasica e seus efeitos sobre o desempenho fisico nos
esportes e nos exercicios fisicos vém sendo bastante estudados nos ultimos anos
(Martins, 1996; Eliakim et al., 2007; Bigliassi, Souza & Altimari, 2010; Karageoghis et
al., 2013). Na literatura encontramos artigos tanto de revisdo como experimentais, que
demonstram o efeito ergogénico da musica e seus efeitos psicoldgicos no rendimento
durante o exercicio.

Diversos pesquisadores estudaram a influéncia da musica no exercicio
fisico, incluindo seu ritmo (lento ou réapido) e intensidade (volume alto ou baixo), sendo
que os resultados obtidos indicam que a musica na maioria dos casos, possui um efeito
ergogénico sobre o desempenho do individuo durante a pratica de atividade fisica
(Terry, 2006; Karageorghis & Priest, 2012).

Um dos estudos mais recentes com musica durante o exercicio foi feito por
Karageorghis e colaboradores (2013) no qual, através da andlise de dois grupos, um
controle e um experimental, mostraram que ouvir musica durante uma série de 200m
nado livre gera uma variedade de beneficios, incluindo maior motivacdo, pensamentos
mais dissociativos e aumento do desempenho. No ambiente esportivo, porém, mais
especificamente nas competi¢des de natacdo, sabemos que ndo é permitido ouvir musica
durante a prova e, por isso, os atletas utilizam aparelhos musicais no momento da
concentracdo, ou seja, previamente ao exercicio fisico.

Conforme verificado na literatura a maioria dos estudos realizam a
aplicacdo de musica durante e paralelamente ao exercicio, sendo mais raros os estudos
sobre a aplicacao prévia da musica ao exercicio fisico. Dos estudos encontrados nenhum
avaliou esse efeito prévio na natacdo. Eliakim e colaboradores (2007) analisaram o
efeito da masica durante o aquecimento sobre o desempenho anaerébio consecutivo em
adolescentes jogadores de voleibol, enquanto Yamamoto e colaboradores (2003)
analisaram os efeitos da mdsica de ritmo lento e rapido previamente a exercicio
supramaximo no desempenho e variaveis metabdlicas. Ainda, Bigliassi e colaboradores
(2012) avaliaram a influéncia da musica e seus momentos de aplicacdo no desempenho

e parametros psicofisiologicos durante um contra-relogio 5 km.
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Assim, verificar os efeitos da musica quanto ao seu uso previamente (5
minutos antes) da realizacdo de uma simulagcdo de prova de 200 metros nado livre,
fornecera informac6es importantes a atletas e treinadores para que 0S mesmos possam

conhecer o real efeito e potencial de utilizacdo dessa estratégia, apresentando forte

validade ecoldgica.
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2. Revisdo de Literatura

2.1 Natacao

A natacdo € uma atividade fisica diferenciada, pois sua pratica acontece no
meio liquido, diferentemente da maioria dos exercicios fisicos que o homem realiza.
Desde a Grécia Antiga, esta atividade ja era praticada, ndo como um desporto ainda,
mas sim com finalidade de treinamento dos soldados, além de ser sindbnimo de
educacdo, pois quem ndo sabia nadar ndo era considerada uma pessoa educada. Foi
somente no século XIX, que os ingleses criaram as primeiras regras para a pratica da
natacdo enquanto esporte competitivo e ainda no século XIX, as primeiras competi¢cdes
foram organizadas na Inglaterra.

Desde 1890 até os dias atuais muitas mudancas ocorreram nesse esporte,
seja em relacdo ao tamanho da piscina, ao traje utilizado pelos nadadores, as metragens
das provas, entre outras regras. Porém, a natacdo competitiva sempre foi e sempre sera
uma forma esportiva que o homem utiliza para medir forcas num esporte que privilegia
0 mais rapido.

Levando em consideracdo o posicionamento do térax € 0o movimento de
pernas e bragos, sdo definidos quatro estilos de natagdo: crawl (nado livre), borboleta,
peito e costas, cada um com suas proprias regras para execucdo. Nas competicdes de
nado medley, os nadadores devem nadar os quatro estilos na seguinte ordem: borboleta,
costas, peito e crawl. As distancias encontradas nas competicdes realizadas em piscinas
variam de 50 a 1500 metros. Sendo assim, “as provas podem durar segundos, nos quais
os décimos de segundos se tornam relevantes para as provas curtas ou durar horas e
ainda assim os segundos finais serem decisivos para as mais longas.” (Andries Junior et.
al. 2010).

As provas competitivas de natacdo podem ser realizadas em dois tipos
diferentes de piscina em relacdo ao seu tamanho: 25 ou 50 metros de comprimento,
sendo chamadas de curta e de longa, respectivamente. Além disso, uma piscina oficial
para a pratica da natagdo deve ter 21 metros de largura, 08 raias de 2,5 metros cada e
profundidade igual ou superior a 1,35 metros e nas competicdes a temperatura da dgua

deve estar entre 25° e 28° C.
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Nos jogos Olimpicos as provas de natacdo sdo sempre disputadas em
piscinas longas (50 metros) e encontramos as seguintes provas como modalidades

olimpicas de natacéo:

- 50 metros Crawl (nado livre)

- 100 metros Crawl (nado livre)

- 200 metros Crawl (nado livre)

- 400 metros Crawl (nado livre)

- 800 metros Crawl (nado livre) * somente feminino
- 1500 metros Crawl (nado livre) *somente masculino
- 100 metros costas

- 200 metros costas

- 100 metros peito

- 200 metros peito

- 100 metros borboleta

- 200 metros borboleta

- 200 metros medley

- 400 metros medley

- Revezamentos 4 x 100 metros livres

- Revezamentos 4 x 200 metros livres

- Revezamentos 4 x 100 metros medley

As competi¢Oes internacionais de natacdo sdo organizadas pela Fina
(Federation Internationale de Natation), criada em 1908, enquanto no Brasil, quem
organiza as competi¢cfes oficiais ¢ a CBDA (Confederacdo Brasileira de Desportos
Aquaticos). Nas Olimpiadas de Londres 2012, ultima olimpiada realizada, apds ganhar
seis medalhas, Michael Phelps se tornou o atleta de natacdo com mais medalhas
olimpicas da Historia. Em trés Olimpiadas disputadas foram 22 medalhas conquistadas,
sendo 18 de ouro, 2 de prata e 2 de bronze.

Em busca de medalhas e resultados:

a natacdo tem atingido niveis de disputa cada vez mais acirrados e cada
décimo de segundo se torna determinante para o resultado de cada atleta.

Para isso atletas utilizam todas as estratégias disponiveis, seja modificar o
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tipo de treinamento, o local do treinamento, a altitude do mesmo, aproximar
0 treino da competicdo, raspar pelos do corpo ou utilizar trajes que
diminuam a resisténcia do nadador em relacdo a 4gua. (ANDRIES JUNIOR
etal., 2010)

Com a evolucédo do esporte e do conhecimento cientifico, o aprimoramento
dos recursos j& utilizados e a utilizacdo de novas estratégias para melhorar o
desempenho € uma busca constante por treinadores e atletas. Qualquer estratégia que
promova um efeito ergogénico, diminuindo o tempo de prova em segundos ou

centésimos, pode ser o diferencial, por exemplo, na conquista de uma medalha.

2.2 MUsica e exercicio

Apds uma revisdo publicada por Karageorghis e Terry (1997) sobre a
relagdo da musica com o exercicio fisico, uma crescente atengdo e interesse tém sido
dada ao tema. Diversos estudos passaram a investigar a utilizacdo da mdsica como
técnica para promover beneficios ergogénicos durante o esporte/exercicio aos seus
praticantes.

Levantamentos realizados por duas revisdes sobre o tema (Karageorghis e
Terry 1997 e Carneiro 2010) apontam trés possiveis teorias que buscam explicar os
mecanismos pelos quais a musica pode influenciar no comportamento motor: 1) Teoria
do processamento paralelo/Teoria da dissociagdo; I1) Teoria da sincronizacdo/Teoria do
ritmo e; 111) Teoria do humor/Teoria psicomotora.

De acordo com Carneiro e colaboradores (2010), a teoria do processamento
paralelo (teoria I) consiste na utilizacdo da musica como uma estratégia de dissociacdo
de informacdes, observando-se alteracdes nos mecanismos responsaveis pela percepcéo
subjetiva de esforco, estado afetivo social, comportamento e sinais ndo verbais.
Segundo a teoria, uma serie de informacg6es neurais é recebida por vias aferentes, tanto
internas quanto externas, cuja interpretacdo € feita em paralelo pelo cérebro, que
possuiria uma limitada capacidade de processa-las. A mausica, sendo um estimulo
agradavel e prazeroso, seria entdo capaz de ‘“‘competir” com essas informagdes

desprazerosas, alterando os mecanismos acima descritos.
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Ja a teoria de sincronizacdo (teoria Il) refere-se ao poder do cérebro de
sincronizar os movimentos do exercicio com os batimentos por minuto da musica
(bpm), podendo a sincronizacdo musical influenciar também o desempenho e algumas
respostas afetivas, como o estado de humor, a motivacéo e a ansiedade.

Por fim, a teoria do humor (teoria Ill) trata do poder que a musica exerce ao
trazer lembrancas e emocOes passadas, estimulando positiva ou negativamente o lado
emocional, aumentando a excitacdo eferente para os musculos, assim aumentando o
desempenho durante a atividade. No caso dos atletas, a musica € mais comumente
utilizada para diminuicdo da ansiedade pré-competitiva, ou aumento da motivacao e
desejo de vencer.

Para Karageorghis e Terry (1997), 4 mecanismos principais pelos quais a
musica pode ter um efeito nos esportes e nos exercicios sdo: 1) reducdo da sensacédo de
fadiga; 1) melhora dos estados de humor; IIl) influéncia no "arousal”; 1V)
encorajamento da sincronizagéo.

Carneiro e colaboradores (2010) ainda analisam alguns outros fatores,
considerados determinantes na literatura, no efeito da musica sobre o desempenho
fisico. Dentre eles, podemos destacar o nivel de treinamento, tipo de musica, tipo de
exercicio e momento de aplicacdo da musica. Os autores concluem que a musica tem
maiores efeitos positivos em populacdes ndo treinadas ou com menor nivel de aptiddo
fisica, atua de forma eficiente como recurso ergogénico melhorando o desempenho
fisico, particularmente em exercicios de intensidade submaxima (<70% VO2 max),
atuando em menor magnitude em exercicios de intensidade maxima (>100% VO2 max),
além de ressaltar também a importancia de se levar em consideracao as caracteristicas
da mausica (tipo, tempo, ritmo e preferéncia) utilizando-se do tipo de mdsica que for
mais agradavel e motivacional para o individuo na realizacdo da atividade fisica em
questdo (Carneiro et al, 2010). Um ultimo ponto, de suma importancia na realidade
esportiva, se relaciona ao momento da aplicacdo da masica, que recebe atencéo escassa
da literatura, pois a maioria dos estudos cientificos utiliza a musica durante ou
paralelamente ao exercicio, porém, na realidade do ambiente esportivo a utilizagdo da
musica SO € permitida no momento prévio a competicao (preparacao, aquecimento, etc).

Em recente revisdo Karageorghis e Priest (2010a e 2010b) analisaram 0 uso

da musica pré e pds- tarefa, sincronica e assincrona e concluiram que: a maioria dos
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estudos avaliou o desempenho obtido através da execucdo de exercicios de alta
intensidade e curta duracdo; os melhores resultados obtidos foram quando as musicas
foram selecionadas pelo proprio executor da tarefa; o maior efeito ocorreu em
individuos ndo treinados ou recreativamente ativos do que para aqueles que eram
altamente treinados, provavelmente devido a diferenca motivacional dos dois grupos ou
pelo fato de que os individuos treinados tendem a trabalhar em maiores intensidades; a
mausica reduziu a percepcdo de esforco e aumentou o desempenho; enquanto o uso de
musica sincrona gerou beneficios em termos de dissociacdo (retirando o foco do
exercicio em si) e eficiéncia de energia, devido os movimentos serem sincronizados
com a musica. Quanto a musica utilizada pos-tarefa, pouco se sabe por ndo ser comum
seu estudo no ambito esportivo, porém, baseando-se em estudos fora do esporte séo
constatados seus efeitos na capacidade de recuperacdo, capacidade de aliviar o stress e
melhorar estados afetivos, auxiliando a recuperacdo pos-tarefa (KARAGEORGHIS E
PRIEST, 2010b), porém, mais estudos se fazem necessario sobre esse assunto.

Assim, fica evidente que a musica tem a capacidade de exercer efeitos
psicoldgicos e ergogénicos durante a realizacdo de exercicios. Porém, deve-se levar em
conta algumas varidveis como momento de aplicacdo da musica (pré-tarefa, durante a
tarefa e pos-tarefa), além da intensidade e duracdo do exercicio. A utilizacdo de
estimulos musicais considerando as preferéncias musicais individuais também é de
suma importancia, fato que auxilia na otimizacdo dos seus complexos efeitos no

organismo.

2.3 Efeitos da musica antes do exercicio fisico

Quando relacionamos mdusica e exercicio fisico, a maioria das pessoas pensa
em exercitar-se ouvindo mausica, seja no seu mp3, iphone, celular, entre outros.
Sabemos que essa facilidade de acesso a aparelhos eletrénicos nos foi proporcionada
pelo avanco tecnoldgico e nos permite, hoje em dia, realizar uma caminhada, uma
corrida, andar de bicicleta, fazer musculacdo, etc. ouvindo o som que gostamos. Porém,
quando pensamos em alto rendimento e ambiente esportivo essa facilidade deixa de
existir, uma vez que, em campeonatos oficiais, 0 uso de masica durante a prova nao é

permitido.
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Estudos cientificos sobre os efeitos da musica prévia a realizagcdo do
exercicio fisico sdo escassos. De 1980 até hoje encontramos cerca de nove artigos sobre
0 assunto, mostrando o qudo desconhecido e pouco cientificamente estudado é esse
campo. Seja nos esportes coletivos (basquete, volei, futebol) ou individuais (ténis,
corrida, natacdo) a musica durante a competicdo ndo é permitida. Em alguns casos, elas
sdo tocadas durante o intervalo apenas para interagir ou distrair o publico.

Pearce (1981) analisou a influéncia da musica estimulante, sedativa e
siléncio sobre a excitacdo medida por forca de preensdo manual. Neste estudo, 33
pessoas do sexo masculino e 16 do sexo feminino foram voluntérias. Cada sujeito foi
exposto aos trés tipos de estimulos (musica estimulante, musica sedativa e siléncio) por
2 minutos. Ap6s 2 min de musica ou siléncio o voluntario deveria apertar o
dinambmetro o mais forte possivel durante 10 segundos. Dava-se entdo 30 segundos de
pausa entre cada teste para a realizacdo dos proximos, até que cada individuo realizasse
os trés testes. Verificou-se que ouvir musica sedativa proporcionou uma diminuicdo da
forca em relacdo ao siléncio, enquanto ouvir masica estimulante ndo teve efeito sobre a
forca de preensdo manual em relacdo ao siléncio.

Ferguson e colaboradores (1994) utilizaram-se de 14 voluntarios para
analisarem o efeito de ouvir masica positiva (que faz a pessoa se sentir feliz, inspirada),
negativa (triste, desmotivado, descontente) ou ndo ouvir musica antes de realizar um
kata de karate . Associando o ritmo de musica com as emocdes, 0s autores utilizaram
cancBes rapidas como positiva e cancdes lentas como negativa. O protocolo
determinava que cada sujeito seria exposto a trés momentos diferentes: 1) mdsica
rapida; 2) e lenta; 3) sem musica. O teste compreendia ouvir 1 minuto de musica e em
seguida realizar o kata. Durante a realizacdo do kata um avaliador registrava a duragéo
de cada apresentacdo com um crondmetro, enquanto dois observadores avaliavam o
desempenho através de uma escala na qual Ihes eram atribuidas notas. Alem disso, 0s
voluntarios preencheram um auto-relato, apds a realizacéo dos testes, descrevendo como
haviam percebido a qualidade de execucdo de seu Kata. Através da analise dos
resultados os autores concluiram que houve diferengas significativas na pontuacéo final
entre os katas realizados apds exposi¢do a musica comparada a condi¢cdo sem musica,
ndo havendo diferenca significativa nas condi¢bes de musica positiva e negativa. A

andlise dos auto- relatos reforcaram os resultados encontrados, pois a maioria dos
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sujeitos relatou se sentirem mais confortaveis e mais relaxados para realizarem os katas,
ap0s exposicdo a musica.

Becker e colaboradores (1994) investigaram os efeitos que ouvir masica
lenta, frenética, ou ruido branco (ruidos mecanicos gerados rolando a fita em branco)
poderiam causar antes da pratica de exercicio fisico em grupos etérios diferentes
(criancas, adultos e idosos). Vinte voluntérios de cada grupo etério foram selecionados
(total de 60 voluntarios) e dentro de cada grupo uma subdivisdo: individuos ativos ou
inativos. Utilizando-se de uma bicicleta ergométrica, os voluntarios foram expostos por
um minuto aos diferentes tipos de musica Apos isso, eles eram instruidos a pedalar por
2 minutos, tendo a distancia total percorrida nesse periodo anotada. Através da analise
dos dados obtidos os autores concluiram que a mdsica afetou positivamente o
desempenho na bicicleta estacionaria no grupo das criancas e adultos, enquanto no
grupo dos idosos, nenhum efeito foi obtido, possivelmente porque 0s mesmos néo
gostaram dos estilos musicais escolhidos. Nenhuma diferenga significativa entre a
musica suave e frenética foi encontrada e, ainda como previsto, os resultados dos
individuos ativos foram melhores que os inativos. Por fim os adultos obtiveram os
melhores resultados, seguido das criangas, enquanto os idosos tiveram a menor distancia
percorrida (BECKER et. al, 1994).

Karageorghis et al (1996) replicaram o estudo de Pearce (1981), cujo
objetivo era comparar a forca de preensdo manual em trés condi¢cbes musicais ( ruido
ativo , sedativo e branco ), porém Karageorghis analisou também, como objetivo
secundario, género e musica. Os participantes foram 50 voluntéarios estudantes de
ciéncias do esporte, sendo 25 homens e 25 mulheres. Os participantes foram testados
uma vez por semana durante trés semanas consecutivas, na mesma hora do dia. Depois
de ouvir a sua condigdo musical atribuida os participantes faziam uma Unica tracéo
méaxima no dinamometro. Conforme resultados obtidos houve maior forga de preensao
depois de ouvir musica estimulante do que ap6s a musica sedativa ou uma condicao de
controle de ruido branco, enquanto que a musica sedativa rendeu pontuacdes mais
baixas do que o ruido branco. Os homens realizaram maior forca de preensdo do que as
mulheres, porém ndo houve interacdo entre sexo e condi¢do de musica. Logo os autores
concluiram que uma simples tarefa motora, tal como a forca de preensdo manual

proporciona uma sensivel medida de respostas psicofisicas para a musica.
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Yamamoto e colaboradores (2003) investigaram o efeito da utilizacdo de
musica de ritmo lento e rdpido antes de um exercicio de intensidade supramaxima
(sprint de 45s) em individuos ativos. Os autores analisaram o efeito de cada tipo de
musica sobre as seguintes variaveis: desempenho, frequéncia cardiaca, concentragdo de
lactato sanguineo de catecolaminas no plasma. Os testes foram feitos em uma bicicleta
ergométrica na qual ap6s ouvirem 20 minutos de mdsica individualmente através de
fones, os voluntarios foram instruidos a realizarem o maior numero de revolugdes
possiveis durante 45 segundos, com uma carga de 7,5% do peso (kg) de cada sujeito,

resultando em uma carga média de 5.3Kkp.

Nenhum dos dois ritmos afetaram significativamente a poténcia média, assim
como a concentracdo de lactato e frequéncia cardiaca. Porém, a musica de
ritmo lento diminuiu os niveis de norepinefrina e a de ritmo rapido aumentou

os niveis de epinefrina apos o exercicio. (YAMAMOTO et. al., 2003)

Crust (2004), apds expor os voluntarios a cerca de 180 a 270 segundos de
musica auto-selecionada ou ruido branco, solicitou que 0s mesmos mantivessem uma
forca isométrica durante o maior tempo possivel. Os resultados que demonstraram que
na condi¢do com musica os sujeitos foram capazes de manter a forca isométrica por
mais tempo em comparacao a condi¢do de ruido branco.

Eliakim e colaboradores (2007) analisaram o efeito da mdsica durante o
aquecimento sobre o subsequente desempenho anaerébio em adolescentes jogadores de
voleibol. Para tal estudo, 24 voluntarios (12 homens e 12 mulheres), ambos
adolescentes e jogadores de volei, foram submetidos a duas sessdes de testes de
exercicios separados, que consistiu em pedalar por 30 segundos contra uma resisténcia

constante, definida:

a 0,075 kg por kg de peso corporal de cada individuo para participantes do
sexo masculino, e 0,070 kg por kg de peso corporal para 0 sexo feminino. A
resisténcia média resultante foi de 5,9 + 0,1 kg para homens e 5,0 £ 0,1 kg
para as mulheres. Os participantes foram instruidos a pedalar o mais rapido
possivel durante os 30 segundos. (ELIAKIM et al, 2007)
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A escolha das musicas foi feita de acordo com as caracteristicas da
intensidade do exercicio, sendo assim, devida a alta intensidade do exercicio a musica
excitante (rapida) foi a escolhida. Como resultado foi encontrado que ouvir musica
durante o aquecimento elevou o pico de poténcia anaerdbia durante 0s primeiros cinco
segundos de teste (10,7 £ 0,3 vs._ 11.1 + 0.3Watts/kg: p <0,05 com e sem mdasica,
respectivamente), independentemente do géneros dos sujeitos. Além disso, durante o
aquecimento, a musica elevou a frequéncia cardiaca média significativamente. Logo,
esse estudo demonstrou que o uso da musica durante o aquecimento pode ter um efeito
benéfico transitério no desempenho anaerdbio, alterando o pico de poténcia. Porém, a
masica ndo apresentou efeito sobre a poténcia anaerébia média e indice de fadiga em
ambos 0s géneros.

Chtourou et al - (2012) analisou os efeitos da musica durante o aquecimento
no subsequente teste de wingate de 30segundos em atletas treinados. Apds um
aquecimento de 10 minutos com ou sem masica os individuos iniciaram o teste
pedalando a 60 rpm contra uma carga leve. Apds a taxa constante de 60 rpm ter sido
atingida, os individuos foram instruidos a pedalar o mais rapido que possivel por 30
segundos. A musica escolhida foi a de ritmo réapido, devido a natureza de alta
intensidade do protocolo, e foram ouvidas pelos voluntérios através de fones de ouvido
durante 10 minutos, enquanto que durante o teste sem musica o fone de ouvido foi
colocado, porém os mesmos permaneceram desligados por 10 minutos. Os autores
encontraram que os valores de frequéncia cardiaca, percepcdo de esforco e indice de
fadiga durante o teste de wingate ndo foram afetados pela incorporacdo de mdusica
durante o aquecimento. No entanto, a poténcia pico e média foram significativamente
maiores ap0s 0 aquecimento com a utilizagdo da musica. Os aumentos relativos foram
de 4,1+ 3,6 e4,0+3,7W - Kkg-1 para a poténcia pico e média, respectivamente. Estes
resultados demonstraram o efeito benéfico da mdsica durante o aquecimento em
performances supramaximas de curto prazo (CHTOUROU et. al, 2012).

Bigliassi e colaboradores (2012) - analisaram os efeitos da musica antes,
durante ou sem madsica em uma prova contra-relégio de ciclismo de 5km. As variaveis
analisadas foram poténcia, frequéncia cardiaca, percepcao subjetiva de esforco e estados
de humor. Os dez voluntarios foram instruidos a escolherem as musicas “de acordo com

suas preferéncias para rotinas de treinamento e / ou competicdo” (BIGLIASSI, 2012),
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sendo que tais musicas deveriam ser capazes de motiva-los a completar o teste no menor
tempo possivel. De acordo com os resultados obtidos, a musica, independentemente do
tempo de aplicacdo (antes ou durante o exercicio), ndo afetou os parametros de
desempenho e psicofisiologicos durante o teste de 5Km.

Assim, dentre os artigos revisados que se utilizaram da musica no momento
anterior ao exercicio, podemos constatar que a maioria dos exercicios foi de alta
intensidade e curta duracdo. J& o tempo de exposi¢do a masica variou em cada estudo,
de 1 a 20 minutos, porém a maioria ndo passou de 5 minutos. Apesar da maioria dos
estudos analisarem a exposicao a diferentes tipos de musica, como: lenta ou répida, e
situacdo controle, tivemos na maioria dos resultados que o fator exposicdo a mdsica,
independentemente do tipo (lenta ou rapida), gerou melhorias nos resultados analisados.
Apenas dois estudos mostraram que a musica lenta acabou diminuindo o rendimento
dos atletas em relacdo a situacdo controle e apenas um artigo ndo obteve melhoras no
resultado com exposicdo a musica independentemente do tempo de aplicagdo (antes ou

durante o exercicio), conforme quadro abaixo.

Quadro 1. Revisao de artigos que utilizam musica antes do exercicio

Autor Ano Protocolo Variaveis Resultados
. . s Musica sedativa proporcionou uma
Ap0ds 2 minutos de exposi¢do a o ~
. . . diminuicao da forga em relagdo ao
musica estimulante, sedativa ou A . .. .
AL s . R Forga de siléncio; ouvir musica estimulante
siléncio, apertar o dinamometro ~ ~ .
Pearce 1981 . ] Preensdo nao teve efeito sobre a forga de
o mais forte possivel durante 10 ~ ~ Sa
Manual preensdo em rela¢do ao siléncio;
segundos, com pausa de 30 . .
musica estimulante aumentou a forga
segundos entre cada teste. . s . .
em relagdo a musica sedativa
Houveram diferencas significativas e
. . . positivas na pontuagdo final entre os
Apods 1 minuto exposto a musica . . P
- . katas realizados apds exposicao as
rapida, lenta e sem musica, .. .
. musicas rapida e lenta em
realizavam o kata e Ihes eram . s - =
o . comparagdo a sem musica. Ndo
atribuido notas. Além de um . s
Ferguson et al | 1994 i L Desempenho houve diferenca significativa nas
auto-relato, apds a realizacdo . s (s
condi¢Ges de musica rapida e lenta. A
dos testes, descrevendo como . .. . .
. . . maioria dos sujeitos se sentiram mais
haviam percebido a qualidade L .
~ confortaveis e mais relaxados para
de execugdo de seu Kata. . . RN
realizarem os katas, apos exposi¢cdo a
musica.
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Utilizando-se de uma bicicleta
ergométrica, os voluntarios
foram expostos por 1 minuto
aos diferentes tipos de musica

A musica (tanto suave como
frenética) afetou positivamente o
desempenho no grupo das criangas e
adultos, enquanto no grupo dos
idosos, nenhum efeito foi obtido.

Becker etal |1994 (suave, frenética, ou ruido Desempenho . .
L. Nenhuma diferenca significativa entre
branco). Apds isso, eles . " .
. a musica suave e frenética foi
pedalaram por 2 minutos, tendo . .
A . encontrada e, ainda como previsto,
a distancia total percorrida s .
, os resultados dos individuos ativos
nesse periodo anotada. ..
foram melhores que os inativos.
Réplica do estudo de Pearce
(1981). Comparar a forga de Houve maior forga de preensao
preensdo em trés condigGes depois de ouvir musica estimulante
musicais (estimulante, sedativa do que musica sedativa ou uma
e ruido branco), porém Forca de condi¢do de ruido branco. Musica
Karageorghis 1996 Karageorghis e colaboradores Preensio sedativa rendeu pontuag¢des mais
et al analisaram também o género. Manual baixas do que o ruido branco, e os
Depois de ouvir a sua condigdo homens realizaram maior forca de
musical atribuida, os preensdo do que as mulheres, porém
participantes faziam uma unica ndo houve interacdo entre sexo e
tragdo mdxima no condigdo de musica.
dinamometro.
Apds ouvirem 20 minutos de Desempenho, Nenhum dos dois ritmos afetaram
musica lenta ou rdpida os frequéncia significativamente a poténcia média,
voluntarios realizaram o maior cardiaca, assim como a concentragdo de
Yamamoto et 2003 namero de revolucdes possiveis | concentracdo de | lactato e frequéncia cardiaca. Porém,
al durante 45 segundos, com uma lactato a musica de ritmo lento diminuiu os
carga de 7,5% do peso (kg) de sanguineo de niveis de norepinefrina e a de ritmo
cada sujeito, resultando em catecolaminas rapido aumentou os niveis de
uma carga média de 5.3kp. no plasma epinefrina apds o exercicio.
Ap0ds ouvirem de 180 a 270 . . -
L Na condi¢do com musica os sujeitos
segundos de musica auto-
- , foram capazes de manter a forga
selecionada ou ruido branco, os . . e .
Crust 2004 .. . Forga Isométrica isométrica por mais tempo em
sujeitos tinham que manter R - ,
. - . comparagao a condicao de ruido
uma forga isométrica pelo maior
, branco.
tempo possivel.
Durante o periodo de exposi¢do a
Adolescentes jogadores de musica (aquecimento) a musica
voleibol de ambos os géneros A elevou a frequéncia cardiaca média
. L. Poténcia pico, s .
ouviram musica durante o A . significativamente. O pico de
aquecimento e apds isso poténcia media, oténcia foi elevado durante os
Eliakim et al | 2007 q P frequéncia P

pedalaram o mais radpido
possivel, durante 30 segundos,
contra uma resisténcia
constante definida.

cardiaca média,
indice de fadiga

primeiros cinco segundos de teste
independentemente do género. A
musica ndo apresentou efeito sobre a
poténcia média e indice de fadiga em
ambos os géneros.
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Chtourou et

Apods aquecimento de 10
minutos com ou sem musica os

Frequéncia
cardiaca,
percepgdo de

Os valores de frequéncia cardiaca,
percepgao de esforgo e indice de
fadiga ndo foram afetados pela

al 2012 | voluntario (atletas treinados) esforgo, indice incorporagdo de musica durante o
realizaram um teste de wingate de fadiga, aquecimento. Poténcia pico e média
com duracdo de 30 segundos. | poténcia picoe | foram significativamente maiores na

média condi¢do com musica.
Poténcia,
frequéncia
. .. cardiaca, A musica ndo afetou nenhum
Musica antes ou sem musica em ~ A
S . percepgao parametro de desempenho e
Bigliassi et al {2012 | uma prova contra-relégio de . e
- subjetiva de psicofisiolégico durante o teste de
ciclismo de 5km.
esforco e 5Km.
estados de
humor

24




2. Objetivo geral

Verificar os efeitos ergogénicos da musica quanto ao seu uso prévio a uma

simulacéo de prova de 200 metros nado livre.

2.1 Objetivos especificos

Esse estudo, através da aplicacdo de musica prévia a uma simulacdo de
prova de nado de 200m livre, visa avaliar:
e O desempenho
e A percepcao de esforco
e A motivacao
e O estado de humor
e A valéncia afetiva
E se ocorrerd alteracdo nesses pardmetros afetivos e no desempenho quando

comparado a situacdo sem mausica.
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4. Métodos

4.1 Sujeitos

Foram selecionados 18 voluntérios do sexo masculino (26 + 4 anos, 177 + 7
cm, 78 + 7 kg), ndo fumantes, com idade entre 18 e 36 anos que treinam natacdo ha no
minimo 6 meses, 3 vezes por semana no projeto de extensdo Nat-Ac¢do da Faculdade de
Educacdo Fisica da Universidade Estadual de Campinas. Todos os sujeitos foram
previamente informados sobre a proposta do estudo e procedimentos aos quais seriam
submetidos e assinaram uma declaragdo de consentimento livre e esclarecido. Foi
pedido aos participantes para que evitassem fazer exercicios vigorosos e a ingestdo de
cafeina e alcool antes dos testes. Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa Local, sob o nimero de parecer 291.136, de acordo com as normas da
Resolugdo 196/96 do Conselho Nacional de Salde sobre pesquisa envolvendo seres

humanos.

3.2 Protocolo Experimental

Os voluntérios do presente estudo visitaram o laboratorio de atividades
aquaticas (labagqua) em 3 ocasides. A primeira visita teve como objetivo a explicacdo
dos procedimentos aos quais eles seriam submetidos, preenchimento do termo de
consentimento livre e esclarecido, e realizagdo de medidas antropomeétricas (peso e
altura). As duas Ultimas visitas consistiram na realizacdo de uma simulacdo de prova de
200 metros nado livre, respeitando um intervalo minimo de 48 horas e maximo de 2
semanas entre elas. As simulaces foram realizadas (1) com mdusica prévia (5 minutos
antes do nado) ou (2) sem musica prévia, sendo que a ordem das mesmas foi
randomizada e balanceada entre os sujeitos. Antes, durante, e depois do nado foram
mensurados pardmetros como desempenho, motivagdo, percepcao de esforco e estados

de humor.
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3.3 Metodologia Proposta

Na pesquisa foram avaliados: desempenho, percepc¢éo de esforco, motivagado
e estado de humor. Para tal, utilizamos uma piscina de 25m com temperatura constante
de 27°C. Utilizamos um crondmetro (Casio® HS3) com preciséo de 0,01 segundos para
afericdo dos tempos. Na situacdo com mausica utilizamos um aparelho mp3, com fone de
ouvido.

Apb6s 10 minutos de aquecimento livre os voluntarios responderam as
escalas de Motivacdo, de estados de humor (BRUMS) e de Felt Arousa (ver
Questionarios). Em seguida, foram expostos a 5 minutos de masica ou 5 minutos de
siléncio. Apos esses 5 minutos os voluntarios responderam as escalas de Motivagédo e
Felt Arousal. Em seguida realizaram uma simulacéo de prova de 200 metros nado livre
que foi cronometrado e, apds o teste, mais 3 escalas foram respondidas: Percepcéao
Subjetiva de Esforco, valéncia afetiva (-Feeling Scale) e estados de humor (BRUMS). O

protocolo das visitas 2 e 3 é ilustrado abaixo.

VISITAS2e 3
Aquecimento 5min ouvindo 200m
musica 1\
Motivacdo Motivagdo PSE
BRUMS Felt Arousal Feeling Scale
Felt Arousal BRUMS

Figura 1. Desenho Experimental

3.4 Questionarios

Percepcdo de Esforco

Anteriormente aos testes, 0s sujeitos receberam instrucfes padréo a respeito

da percepc¢do subjetiva de esforco, usando a escala de 15 pontos de Borg (BORG,
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1985). Eles foram instruidos a reportar o esforco de acordo com a pergunta "qudo
dificil, pesado e vigoroso vocé sentiu o exercicio?" (MARCORA, 2010).

Escala de Arousal percebido

Arousal percebido foi mensurada de acordo com o proposto por Svebak &
Murgatroyd (1985), em que uma escala de item Unico, variando de 1 (baixo arousal) a 6
(alto arousal) foi respondida de acordo com a pergunta "Como VvOCé se sente nesse

momento?".

Motivacdo

A motivacdo foi mensurada através de uma escala de 11 pontos, de item
unico (TENENBAUM et al., 2007). A escala foi ancorada no 0 (nada motivado) e 10
(extremamente motivado), e sua resposta baseada na pergunta "como Vvocé se sente
agora?”. Os autores (TENENBAUM et al., 2007) fornecem uma forte racionalidade
para a aplicacdo de escalas de item Unico, contanto que elas demonstrem boa validade
de face. Usando tolerancia ao esforco como critério, 0os autores reportaram maiores

validades preditivos de tais escalas quando comparado a outras medidas confiaveis.

Feeling Scale
A valéncia afetiva (prazerosa-desprazerosa) foi avaliada pela Feeling Scale

(HARDY & REJESKI, 1989), uma escala de 11 pontos de item Unico. Sua resposta foi
baseada na pergunta "como vocé se sente nesse momento?". A escala variade -5a +5 e

suas ancoragens foram feitas em 0 ("Neutro™), -5 ("Muito mal™) e +5 ("Muito bem™).

Estados de Humor
A Brunel Mood Scale (BRUMS), desenvolvida por Terry et al. (2003) foi

usada para mensurar estados de humor. Esse questionario, que é baseado no Profile of

Mood States, contém 24 itens (por exemplo: raiva, incerteza, infeliz, cansado, nervoso,
com energia) divididos em 6 respectivas sub-escalas: raiva, confusdo, depressao, fadiga,
tensdo e vigor. Os itens foram respondidos em uma escala de 5 pontos do tipo Likert (0

= nem um pouco, 1 = um pouco, 2 = moderadamente, 3 = bastante, 4 = extremamente),
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sendo que cada sub-escala, com quatro itens relevantes, podem atingir um escore de 0 a

16. Para o presente estudo, as escalas de fadiga e vigor foram consideradas.

4.5 Analise estatistica

O teste de Shapiro Wilk foi usado para verificar a normalidade dos dados,
que sdo apresentados em médias + DP. Teste t pareado foi usado para comparar o tempo
de prova e os valores de PSE entre as condi¢fes. Como os valores de valéncia afetiva da
Feeling Scale ndo foram normalmente distribuidos, o teste de Wilcoxon (Wilcoxon
Signed Ranks Test) foi utilizado para essa variavel. Os resultados de motivagdo, arousal
e da escala de BRUMS foram analisados usando-se ANOVA two-way para medidas
repetidas (condicdo x momento). A analise de post hoc foi realizada usando-se testes t
pareados com o método de correcdo stepwise de Holm-Bonferroni (HOLM, S. A simple
sequantially rejective multiple test procedure. Scandinavian Journal of Statistics, v. 6,
n. 2 (1979), p. 65-70) para identificar as diferencas quando necessario. Nesses casos, 0s
valores de P ajustados sdo apresentados. Effect sizes sdo reportados como cohen’s d
para os testes t pareados, como r (r=Z / VN, em que Z é o escore-Z da anélise e N é o
niimero de observacdes) para o teste de Wilcoxon e como partial eta squared (n°) para
a ANOVA two-way para medidas repetidas. O poder de analise post hoc foi realizado
para o tempo de prova (GPower 3.1). O nivel de significancia adotado foi de P < 0,05
(bicaudal) para todas as analises, que foram realizadas no programa Statistical Package
for the Social Sciences 17.0.0 (SPSS Inc., Chigado, IL).
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5. Resultados

O tempo para completar os 200m de natagdo foi significantemente menor
(alteracdo média: -1,44% ou -2,86 s; Fig. 2A) na condi¢do com mausica (195,00 + 32,40
s) comparado a condicao controle (192,17 + 31,58 s) (tu7 = 3,25; P < 0,01, d = 0,79). O
poder calculado post hoc para essa andlise foi de 0,88. Tempos individuais de prova
foram menores na condigdo com musica em 14 dos 18 sujeitos (Fig. 2B), com uma
variagéo inter-sujeito de 4,2 a-1% (11 a-2s).

A 250 - * B 270 -
I 250
200 -+
- 230
(n —
— 150 @
o 210
a 2
€ 100 £ 190
- -
170 A
50 A
150
0 130
Sem Musica Com Muisica

Sem Musica Com Musica

Fig. 2 — Efeitos da musica no tempo de prova. Valores apresentados sdo as médias dos grupos + DP (A) e

valores individuais (B). * Diferenca significativa em relagdo a condi¢do sem musica (P < 0,01).

Para a motivacdo (Fig. 3A), foi detectado um significativo efeito principal
da condigéo (F(117) = 6,46; P = 0,02; N% = 0,28) e uma significativa interacéo condic&o
x momento (Fa17) = 6,07; P = 0,03; N% = 0,26). A anélise de post hoc revelou que
ouvir musica aumentou significantemente a motivagdo dos sujeitos em relacdo ao
momento pré (t17) = -5,13; P < 0,01; d = 1,14). Motivagéo apos ouvir masica também
foi significantemente maior comparado a condigdo controle no momento pos (tuz) = -
3,12; P = 0,02; d = 0,74). Ouvir masica ndo alterou o arousal significantemente (Fig.
3B), apesar de apresentar um efeito principal da condi¢éo quase significativo (F,17) =
4,19; P = 0,057; N% = 0,20). PSE (Fig. 3C) ap6s completar os 200m de natacdo foi
similar entre as condi¢des (tu7) = 1,48; P = 0,16; d = 0,38), assim como os valores de
valéncia afetiva (Fig. 3D) (Z =-0,59; P =0,56; r = 0,14).
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Fig. 3 — Efeitos da musica na motivagdo (A), arousal (B), PSE (C) e valéncia afetiva (D) no momento pré
(antes) e pos (depois) para motivacdo e arousal, e depois de nadar os 200m para PSE e valéncia afetiva. *
Diferenca significativa em relagdo a condigdo controle no momento pés (P < 0,05). * Diferenca
significativa em relacdo & condi¢cdo com mdsica no momento pré (P < 0,01). Todas as variaveis séo

mensuradas em unidades arbitrarias. Valores sdo apresentados em médias + DP.

O dominio fadiga da escala de BRUMS (Fig. 4A) aumentou
significativamente depois da prova de 200m de natacdo, apresentando um significativo
efeito principal do momento (F17) = 39,2; P < 0,01; N% = 0,70). A analise de post hoc
demonstrou que a fadiga aumentou tanto para a condi¢édo musica (taz) = -5,17; P < 0,01;
d = 1,22), como para a condig¢ao controle (tu7) = -5,94; P < 0,01; d = 1,40) do momento
pré para 0 momento pés. Entretanto, a fadiga aumentou de maneira similar entre as
condices, ndo havendo diferenca entre elas no momento pos (t7 = -0,84; P =0,93; d =
0,02). Para o dominio vigor da escala de BRUMS (Fig. 4B) encontrou-se que, apesar de

um significativo efeito da condi¢do (Fu17) = 6,67; P = 0,02; sz = 0,68) e momento
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(Faan = 5,02; P = 0,04; N% = 0,56), a analise de post hoc nio detectou diferengas entre

as condicdes (menor valor de P =0.12).
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Fig. 4 — Efeitos da musica dos dominios fadiga (A) e vigor (B) da escala de BRUMS nos momentos pré
(antes) e pos (depois). * Diferenca significativa em relagdo a respectiva condigdo no momento pré (P <
0,01). Todas as variaveis sdo mensuradas em unidades arbitrarias. Valores sdo apresentados em médias +

DP.

32



6. Discussao e Concluséao

Os resultados do presente estudo demonstram, pela primeira vez, o potencial
ergogénico que a mdasica tem sobre o desempenho de natacdo, quando utilizada
previamente ao mesmo. Além disso, 0 aumento no desempenho pode ser explicado por
uma maior motivacdo reportada pelos sujeitos na condicdo com mdsica quando
comparado a situacdo controle. Nossos resultados comprovam, assim, a eficiéncia da
musica como um recurso ergogénico, nao somente quando a masica € utilizada durante
a realizacao do exercicio (Karageorghis e Terry, 1997; Carneiro, 2010 e Karageorghis e
Priest, 2010), mas também quando utilizada no momento prévio a realiza¢cdo do mesmo
(Ferguson et al, 1994; Becker et al, 1994).

A motivacdo no nosso estudo obteve resultado positivo, aumentando com a
utilizacdo da musica, assim sugerido por Karageorghis e Priest (2010a e 2010b), mesmo
0 uso da musica tendo sido analisado em momentos distintos em cada estudo. Um
provavel mecanismo pelo qual a musica melhorou o desempenho da natacdo pode estar
relacionado com a teoria do humor (teoria I11), na qual a mdsica causou um impacto
positivo no estado psicolédgico do individuo, facilitando o desempenho do mesmo.

Quanto a percepcdo de esforco, assim como no mais recente artigo de
Karageorghis e colaboradores (2013), ndo obtivemos alteracdes nessa variavel entre as
condigdes. De acordo com os resultados, a percepcao de esfor¢o ao final da prova foi
igual em ambas as situacdes. Contudo, o fato de a percepcdo de esforco ndo sofrer
alteracdo durantes os testes, assim como no artigo de Chtourou et al (2012), cuja musica
é utilizada previamente ao exercicio, s6 reforcam o fato de que o os sujeitos se
esforcaram de forma similar nas duas situagcbes (com e sem musica prévia),
comprovando portanto que o desempenho dos mesmos melhorou por outro motivo que
ndo um esforgo maior em uma das situagdes.

Em relacdo ao arousal (ativagdo do organismo, excitado, preparado,
enérgico, alerta para realizar alguma tarefa), os resultados nos revela uma tendéncia ao
aumento, porém nado foi possivel comprovar estatisticamente. Além disso, conforme
esperado, a percepgdo de fadiga, mensurada pela escala de BRUMS, aumentou apds a
prova de 200m, porém o vigor ndo se alterou significativamente. A presenca da musica

antes da prova ndo alterou esse padrdo em relacdo a condi¢do controle, comprovando
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assim, que mesmo fazendo mais esforco, pois o nado foi mais rapido na condigdo com
masica antes da prova, a fadiga foi a mesma da situacéo controle.

Apesar dessa melhora no desempenho parecer pequena, sabe-se que uma
reducdo de 2,83 segundos numa competicdo de natacdo pode levar o atleta a posicOes
bem acima da esperada, até mesmo alcancar medalhas muitas vezes inesperadas. No
exemplo a seguir (tabela abaixo, referente a prova final de 200m nado livre masculino
nas Olimpiadas de Londres 2012), o 1° colocado Yannick Agnel completou a prova em
1minuto 43segundos e 14 centésimos, o 2° Taehwan Park em 1minuto 44 segundos e 93
centésimos, 0 3° Yang Sun emlminuto 43segundos e 93 centésimos e 0 4° colocado
Ryan Lochte em 1minuto 45segundos e 04 centésimo. Nota-se que a diferenca entre o
tempo de cada colocado é de segundos, e nesse caso ainda, temos um empate atipico na
segunda colocacgdo, pois os tempos foram iguais, até os centésimos, ficando entdo os
dois atletas com a medalha de prata. Como na natacdo cada décimo de segundo é
determinante para a classificacdo dos atletas a alteracdo meédia encontrada no nosso
estudo colocaria o atleta Ryan Lochte (4° colocado), em primeiro lugar uma vez que a

diferenca de tempos entre esses dois atletas foi de apenas 2segundos.

Tabela 1. Prova final de 200m nado livre masculino nas Olimpiadas de Londres 2012

Classificagdo Atletas Tempo
19 Yannick Agnel 1min 43s 14centésimo
29 Taehwan Park 1min 44s 93centésimo
29 Yang Sun 1min 44s 93centésimo
40 Ryan Lochte 1min 45s O4centésimo

Fonte: http://olimpiadas.uol.com.br/provas-e-resultados/natacao/

Apesar de existirem muitos estudos com musica durante o exercicio e que
mostram o efeito ergogénico no desempenho, esse estudo expande o conhecimento da
relacdo da musica com o desempenho em relacdo ao momento de aplicagdo (prévio),
que tem sido muito pouco estudado. Além disso, esse € o0 primeiro estudo a mostrar que
a utilizacdo da musica prévia a uma prova de natacdo é capaz de melhorar o
desempenho na mesma. Através dos conhecimentos adquiridos com esse estudo,
treinadores e atletas poderédo se utilizar dessa estratégia pra melhorar o desempenho, ja
que esse estudo traz uma aplicabilidade muito grande (validade ecolodgica), pois a

masica durante as competi¢des ndo sdo permitidas, mas antes sim.
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Assim sendo, concluimos que a utilizagdo da mdsica antes do exercicio tem

efeito ergogénico no desempenho, através de um aumento da motivacéo dos sujeitos.
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ANEXO A
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Titulo da pesquisa: Efeitos da utilizagdo de musica prévia sobre o desempenho e
respostas afetivas de nadadores

Pesquisador responsavel: Prof. Doutorando Bruno de Paula Caraga Smirmaul
Aluno pesquisador: Regiany Valeria dos Santos

Labaqua — FEF — Unicamp

Identificacdo do participante

Nome:

Data de nascimento: / / Fone: ( ) -

Endereco:

Cidade: UF: CEP: -

Eu , R.G. ,

entendo que fui convidado a participar de projeto de pesquisa envolvendo voluntarios
ativos, o qual sera realizado no Labaqua na Faculdade de Educacao Fisica da Unicamp.
Ao concordar com a participacdo desse estudo estou ciente que irei responder 4
escalas sendo elas: percepcdo de esforco (BORG, 1985), motivacdo (TENENBAUM et
al., 2007), estado de humor (BRUMS), desenvolvida por Terry et al. (2003) e valéncia
afetiva (prazerosa-desprazerosa) Feeling Scale (HARDY & REJESKI, 1989), além de
realizar dois testes maximos de 200m nado livre, com e sem musica prévia, no qual
serd avaliado o desempenho. Entendo que os testes apresentam riscos despreziveis e

gue poderei desistir a qualqguer momento em qualquer dos testes.
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Estou ciente que todas as informacdes cedidas ou coletadas durante os testes serdo
mantidas em sigilo e ndo serdao divulgadas, exceto para o préprio voluntdrio caso
requisite. Quando da utilizacdo dos dados para pesquisa, serd resguardada a
identidade dos participantes. Estou ciente que ndao haverda qualquer tipo de
pagamento pelos participantes (voluntarios) da pesquisa, bem como de ressarcimento
financeiro pela participacao na pesquisa. Também fui informado que posso requisitar
informacgdes adicionais ao estudo a qualquer momento. Tanto o pesquisador como o
Comité de Etica em Pesquisa da FCM — Unicamp estardo disponiveis para responder as
minhas questdes e preocupacdes. Entendo que a participacdo nesse projeto de
pesquisa é voluntdria e que posso a recusar ou retirar meu consentimento a qualquer
momento, sem comprometer quaisquer atendimentos ou informag¢Ges necessdrias. Li
e entendi as informacdes precedentes, as quais foram devidamente explicadas, bem
como, eu e os responsdveis pelo projeto ja discutimos todos os riscos e beneficios
decorrentes deste, sendo que as duvidas futuras, que possam vir a ocorrer, poderdo
ser prontamente esclarecidas, bem como o acompanhamento dos resultados obtidos

durante a coleta de dados.

Campinas, de de 2013.

Sr. Voluntario

Regiany Valeria dos Santos (Aluna-Pesquisador)

Prof. Doutorando Bruno de P. C. Smirmaul (Orientador)
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Pesquisador responsavel: Prof. Doutorando Bruno de P. C. Smirmaul (Orientador)
Fone: (19) 91880408 / (19) 3521-6648
e-mail: brunosmirmaul@gmail.com

Aluno-pesquisador: Regiany Valeria dos Santos
Fone: (19) 96422239
e-mail: regiany.sukita@gmail.com

Comité de Etica em Pesquisa —
CEP Fone: (19) 3521-8936
e-mail: cep@fcm.unicamp.br
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ANEXO B
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Escala de Motivacao (TENENBAUM et al.,
2007)

“Como voce se

sente agora”?

0 1 2 3 45 6 7 8 910

S B B B R m m e e

Sem
motivagao
nenhuma

Extremamente
motivado
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ANEXO C
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Feeling Scale (FS)
(Hardy & Rejeski, 1989)

Ao realizar exercicios fisicos, € comum a experiéncia de alteracdes no
humor. Algumas pessoas acham o exercicio prazeroso, enquanto
outras acham que ele seja desagradavel. Além disso, a sensacao
pode se alterar ao longo do tempo. Isto &, é possivel se sentir bem e
mal varias vezes durante o exercicio. Cientistas desenvolveram essa

escala para mensurar tais respostas.

+5 Muito bem

+4

+3 Bem

+2

+1 Razoavelmente bem
O Neutro

-1 Razoavelmente mal
-2

-3 Mal

-4

-5 Muito mal
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ANEXO D
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Nome: data:__ /_ /_
Escala de Humor de Brunel (BRUMS)

Abaixo esta uma lista de palavras que descrevem sentimentos. Por

favor, leia tudo atenciosamente. Em seguida assinale, em cada linha, o
quadrado que melhor descreve COMO VOCE SE SENTE AGORA. Tenha certeza
de sua resposta para cada questao, antes de assinalar.

Escala:
0 = nada 1 = um pouco 2 = moderadamente
3 = bastante 4 = extremamente

. Apavorado.........ccevviiinnnnns
LANIMado.....ovvviiiii
Confuso....cvvvvviiiiiiiiiiea e
Esgotado........covvvviiviinnnnns
Deprimido........cccvvvvvennnn.
Desanimado..........c.ccvevnns
Irritado...covveeeiiiicieee,
Exausto.........cccvviviiiinnnnnn.

© DN U AWN

Inseguro......covvviiiiiniinnns
. Sonolento....oviviiiiiinnnnnn
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ANEXO E
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ESCALA DE BORG

6 Nenhum esforco

7 Extremamente leve
8

9 Muito leve

10

11 Leve

12

13 Um pouco dificil
14

15 Dificil (pesado)

16

17 Muito dificil

18

19 Extremamente dificil

20 Esforco maximo
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ANEXO F
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Felt arousal Scale
(Svebak & Murgatroyd, 1985)

"Como voce se sente agora?"

(estimar o seu nivel de AROUSAL nesse
momento)

Significado de Arousal = ativacao do organismo (excitado,
preparado, enérgico, alerta para realizar alguma tarefa).
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