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Resumo

O objetivo deste estudo foi de avaliar a influéncia da musica e dos ritmos musicais no
treinamento de praticantes de exercicios fisicos resistidos em diferentes academias. A
amostra foi constituida por 144 praticantes de exercicio fisico com frequéncia regular
em academias de Ji-Parana-RO, selecionados ao acaso. Foi utilizado um questionario
semi estruturado com nove questdes abertas e fechadas onde buscou-se investigar as
preferéncias musicais para o treino bem como de outros momentos e estilos musicais.
Pdde-se concluir que a grande maioria dos praticantes de exercicios fisicos resistidos
consideram importante e agradavel o auxilio da musica durante o treinamento e
costumam utiliza-las sobretudo para manter a motivacdo durante a pratica. Conforme o
esperado, a maioria dos alunos concordam que a mausica pode influenciar no
desempenho fisico durante o treinamento e a maioria destes esta contente com o
acervo musical oferecido pelas academias que frequentam. O Estilo musical preferido
para este fim foi a musica eletrénica. Sendo esta também segunda opcéo para escutar
no dia-a-dia fora da academia.
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Abstract

The objective of this study was to evaluate the influence of music and musical rhythms
in the training of practitioners of physical resistance in different gyms. The sample
consisted of 144-exercising with regular attendance at gyms in Ji-Parana, RO, selected
at random. We used a semi structured questionnaire with open and closed nine
guestions which we sought to investigate the preferences for musical training as well as
other times and musical styles. It was concluded that the vast majority of practitioners of
physical endurance as important and enjoyable the aid of music during training and
often use them mainly to keep motivated during practice. As expected, most students
agree that music can influence the physical performance during training and most of
them are happy with the music library offered by the academies to attend. The musical
style of choice for this purpose was electronic music. Since this is also the second
option to listen to on a day-to-day outside the academy.
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INTRODUCAO

O exercicio fisico se caracteriza por uma situacdo que modifica 0 organismo de
sua homeostase, pois implica no aumento instantdneo da demanda energética da

musculatura exercitada e, conseqtientemente, de um organismo como um todo®.
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Quando se trata de exercicios para a populacdo em geral, a atividade em
destaque € a musculagdo, também conhecida como exercicios fisicos resistidos, pois
quando prescrita adequadamente e orientada por um profissional traz excelentes
beneficios ao praticante, tanto em relacdo a estética corporal tdo almejada nos dias
atuais como em relacdo a saude, tornando o corpo mais forte e capaz de executar as
atividades diarias mais facilmente e com mais disposicdo. Todos os dias inUmeras
pessoas de diferentes idades e sexo entram nas academias e aderem a prética de
musculacdo buscando os mais variados objetivos, porém, ao mesmo tempo em que ha
pessoas buscando os propagados beneficios que traz a musculacdo, ha outras que
mesmo cientes dos beneficios desanimam e desistem. A evaséo das academias € uma
realidade, no Brasil, os estudos sobre aderéncia verificaram um indice de evasédo de
aproximadamente 70% entre os praticantes de exercicios fisicos em academias®. Uma
das principais razGes é a desmotivacado pela monotonia dos exercicios de musculacéo.
Assim, os profissionais envolvidos nessa area ou mesmo 0 proprio praticante
consciente da importancia desta devem se atentar aos possiveis meios para manter a
motivacdo para a pratica.

Estudos®+>87

, concluiram que a musica pode ser um desses fatores motivadores
e sobretudo tende a gerar melhores resultados referentes ao desempenho dos
praticantes de exercicios fisicos tanto como busca de salude e bem estar como também

aqueles que buscam performance fisica. Conforme investigaces®®°

, @ musica é um
dos estimulos mais potentes para ativar os circuitos do cérebro, ajuda a aperfeicoar a
sensibilidade das pessoas, aumenta a sua capacidade de concentragcédo, desenvolve o
raciocinio e a memoria, além de provocar emocdes. O objetivo deste estudo foi de
avaliar a influéncia da musica e dos ritmos musicais no treinamento de praticantes de

exercicios fisicos resistidos em diferentes academias.

Procedimentos Metodoldgicos

Esta pesquisa caracteriza-se por ser do tipo descritiva, por realizar um
levantamento das caracteristicas conhecidas ou opinides atuais de uma populacéo
especifica'’. A amostra foi constituida por 144 praticantes de exercicio fisico com
frequéncia regular em academias de Ji-Parana-RO, selecionados ao acaso. O
participante deveria estar matriculado e praticando pelo menos hd um més na

academia.
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O presente estudo foi submetido para apreciacdo do Comité de Etica em
Pesquisa (CEP) do Centro Universitario Luterano de Ji-Parana/ Universidade Luterana
do Brasil (CEULJI/ULBRA). O participante assinou um termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE).

Foi utilizado um questionario semi estruturado com nove questdes abertas e
fechadas onde buscou-se investigar as preferéncias musicais para o treino bem como
de outros momentos e estilos musicais.

Para tabulacdo dos dados utilizou-se planilha de calculo Microsoft Excel
separando os grupos masculino e feminino para posterior analise descritiva (média e
desvio padréo) para caracterizacdo da amostra. Os resultados das respostas foram

apresentados na forma de gréficos, percentuais e nimeros absolutos.

Apresentacao e Discusséo dos Resultados

Abaixo serdo apresentados os dados de caracterizacdo da amostra (média e
desvio padrédo) separados em masculino e feminino e o grupo geral bem como dos
resultados encontrados na investigacdo e a discussdo destes. Foram analisados o0s

grupos totalizando masculino e feminino, ou seja, anélise de todo o grupo.

Tabela 1: Caracterizacdo da amostra, média, desvio padréo e coeficiente de variacao,

minimo e maximo

Fem (n=46) Masc (n=98) Todos (n=144)
Média 28 25 26
Desvio Padrao 8,5 16,6 17,4
CV% 30 27 29
Minimo 18 18 18
Maximo 46 55 55

Questao 1: Vocé costuma ouvir musica no seu dia-a-dia? Em que momentos?
Nesta questao, 135 (95,1%) alunos responderam que sim e 7 (4,9%)

responderam que néao.
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QUESTAO1

BSim

W Nio

95,1%

Figura 1: Gréafico da resposta em percentual de Sim e N&o referente a
pergunta: Vocé costuma ouvir mdsica no seu dia-a-dia? Em que momentos?

Dos momentos citados pelos alunos havia a possibilidade de escolha de mais de
um momento, sendo que dos que responderam sim, 55 (28,8%) responderam que
escutam musicas toda hora/a maior parte do tempo/o dia todo, 43 (22,5%) citaram em
casa/folga como momentos preferidos para escutar masicas, 24 (12,6%) disseram que
escutam musicas enquanto estdo dirigindo (carro), 22 (11,5%) declararam ouvir
musicas enquanto trabalham, 17 (8,9%) escutam musicas na academia, 8 (4,2%) ao
mexer no computador, 7 (3,7%) responderam que s6 escutam musicas a noite, 5
(2,6%) durante o almoco, 4 (2,1%) ouvem musicas para dormir, 3 (1,6%) escutam
musicas ao realizar servicos domésticos, 2 (1%) ao estudar e 1 (0,5%) escuta musicas

nos fins de semana.
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Figura 2: Grafico representativo referentes aos momentos em que 0s
participantes da pesquisa costumam ouvir musica.

Os resultados obtidos mostraram que a maior parte da populagdo da pesquisa
escuta musicas o tempo todo/ toda hora/ a maior parte do tempo, alguns ainda citaram
gue escutam sempre que tém oportunidade. Isto demonstra que a muasica esta muito
presente no dia-a-dia dos participantes da pesquisa. O bem estar que uma musica
preferida pode trazer é uma das razbes que possam levar seus ouvintes a escolherem
0S mais diversos momentos para escuta-la, que vao desde os momentos de folga até

engquanto estudam e trabalham, da hora do almoco até a noite. O ser humano vive em
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busca de realizacdes que Ihe fornecam algum prazer. A musica, pelo que se pode
observar, é um desses meios para se obter satisfacdo, alegria, para desligar-se de
outras coisas, sentir prazer, relaxar, entre outros.

A boa musica atua diretamente no subconsciente, despertando sentimentos
elevados e harmonizando todos os aspectos da pessoa. Segundo os especialistas, a
musica harmoniosa pode trazer profundos beneficios, combatendo desequilibrios
psico-emocionais, o stress, equilibrando o sistema céardio-circulatério, a digestdo, o
metabolismo, o sistema nervoso, os 6rgéos etc?.

O ato de escutar musicas pode dar a mesma sensacao de prazer que o ato de
comer e de usar produtos psicotropicos, isso ocorre através da liberacdo de dopamina,
uma substancia quimica da molécula do sistema de recompensa responsavel pela
sensacao de prazer. Entdo os estados emocionais induzidos pela musica podem levar
a liberacdo da dopamina, explicando assim, a importancia das experiéncias musicais
permitindo a compreensao da utilizacdo da musica de forma eficaz em rituais, pelo

marketing ou em filmes para induzir estados de humor®3.

Questdo 2: Vocé costuma ouvir musica durante a préatica de exercicios fisicos
resistidos?
Para esta questao, 139 (96,5%) alunos responderam que sim e 5 (3,5%)

responderam que néo.

QUESTAO 2

B Sim

mNio

96,5%

Figura 3: Resposta em percentual de Sim e N&o referente a pergunta: Vocé
costuma ouvir musica durante a pratica de exercicios fisicos resistidos?

Conforme os resultados da figura 3, poucos alunos disseram gue nao costumam
ouvir musicas durante o treinamento. Isso pode ser explicado pelo fato de que a muasica
pode estimular a continuidade dos exercicios, dando ritmo, motivacdo, e amenizando a
percepcdo a dor e monotonia das séries de exercicios. A musica com um ritmo forte
causa uma reacdo sensitivo-motora no corpo humano. Quando os soldados se
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cansam, uma marcha estimulante cria um aumento de energia. Vibracdes de sons que
atuam sobre e através do sistema nervoso dao impulsos em sequéncia ritmica para 0s
musculos, levando-os a se contrairem e a colocar nossos bracos e maos, pernas e pés
em movimento. Por causa desta reacdo muscular automatica, muitas pessoas fazem
um pouco de movimento quando ouvem masica; para que elas permanecam imoveis
seria necessaria uma restricdo muscular consciente.

A musica adequada da ritmo ao movimento, amplitude e leveza ao corpo. As
vibracBes musicais provocam vibragdes corporais. A musica tonifica, exalta, alivia. Num
animado murmurio geral libertam-se a timidez e as frustracdes e, levado pela corrente
musical, o participante deixa-se invadir por extraordinarias sensacdes corporais. A
musica faz com que se esquega um pouco 0 corpo e as suas fraquezas, com que se

purifique pela beleza um gesto em particular, participando ao maximo da aula™.

Questao 3: Qual(is) estilo(s) musical(is) vocé prefere ouvir no seu dia-a-dia?
Nesta questdo os alunos poderiam escolher dentre 13 estilos pré estabelecidos

ou mesmo sugerir um novo estilo na opgédo “outro”, marcando quais os trés estilos

musicais preferidos para escutar no seu dia-a-dia, assinalando “17, “2” e “3” nas

opcoes, sendo 1 a preferida e 3 a menos preferida.

Estilos Musicais preferidos para escutar no dia-a-dia
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Figura 4: Gréfico representativo referente aos estilos musicais
preferidos para escutar no dia a dia.

O grafico acima mostra que o Sertanejo 47 (39,5%), foi o estilo musical mais
escutado no dia-a-dia, seguido da musica Eletrénica 30 (25,2%) o estilo Rock 18
(15,1%), seguido do Pop Rock 13 (10,9%) e a musica Gospel 11 (9,2%).

Este resultado pode ser explicado pela cultura musical local ser
predominantemente influenciada pelo Sertanejo. Outro possivel fator responsavel pelo
resultado obtido nessa questéo foi porque a maioria dos participantes entrevistados sao
jovens e frequentam as casas noturnas da cidade com show de duplas sertanejas, ou

ainda dj's que tocam a musica eletrénica. Talvez se amostra fosse maior, o Gospel
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poderia ter sido votado por mais pessoas, pela grande quantidade de pessoas das

religibes evangélicas e catdlicas na cidade de Ji-Parana/RO.

Questdo 4: Qual(is) estilo(s) musical(is) vocé prefere ouvir durante a préatica de
exercicios fisicos resistidos?

Nesta questédo os alunos poderiam escolher dentre 13 estilos pré estabelecidos
ou mesmo sugerir um novo estilo na opgédo “outro”, marcando quais os trés estilos
musicais preferidos para escutar no seu dia-a-dia, assinalando “1”, “2” e “3” nas

opcoes, sendo 1 a preferida e 3 a menos preferida.
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Figura 5: Gréfico representativo referente aos estilos musicais
preferidos para escutar durante a pratica de exercicios resistidos.

O grafico acima mostra que o estilo musical preferido para escutar durante a
pratica de exercicios fisicos foi a musica Eletrénica, que recebeu 96 (72,7%) votos,
seguida dos estilos Rock e Pop Rock, votados 13 (9,8%) e 12 (9,1%) respectivamente,
e dos estilos Musicas do Momento e Sertanejo votados 6 (4,5%) e 5 (3,8%). Pesquisa
com 8 individuos com faixa etaria entre 29 e 53 anos praticantes de Ginastica
Localizada em academias de Juiz de Fora com o objetivo de trabalho analisar dentre os
estilos musicais, qual proporciona o maior grau motivacional para a pratica de ginastica
localizada em academias de ginastica de Juiz de Fora, teve como resultado que o ritmo
de maior preferéncia foi 0 nacional, mas o ritmo que mais influenciou na motivacéo foi a
Musica Eletronica e Anos 80*. Outro estudo® realizado com 52 individuos com idades
entre 18 e 51 anos que praticavam exercicios fisicos de cunho aerdbio e de forca na
cidade de Porto Alegre, com o objetivo principal de descrever os estilos musicais
utilizados, os motivos para o uso e as variagoes entre sexo e idade dos participantes, a
maior parte da populagdo que utiliza musica durante os exercicios é do sexo
masculino, em treinos aerobios, com mais predominancia de uso do estilo musical
Rock, sendo a musica utilizada para diminuir a percepcao a fadiga e dor corporal, ainda

relatou que a mdusica pode ter papel fundamental para o aperfeicoamento do
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rendimento e outros fatores, para o praticante de exercicios fisicos, quando se observa

as necessidades e preferéncias individuais.

Quest&o 5: Qual (quais) estilo (estilos) musical (musicais) vocé NAO usaria para a
pratica de exercicios fisicos resistidos?

Nesta questédo os alunos poderiam escolher dentre 13 estilos pré estabelecidos
ou mesmo sugerir um novo estilo na opgédo “outro”, marcando quais os trés estilos
musicais preferidos para escutar no seu dia-a-dia, assinalando “1”, “2” e “3” nas

opcoes, sendo 1 a preferida e 3 a menos preferida.
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Figura 6: Grafico representativo referente aos estilos musicais que
nao ouviria durante a pratica de exercicios resistidos.

O grafico acima mostra que dos estilos musicais propostos, o Funk é o estilo
mais rejeitado quando se trata de utilizd-lo para a pratica de exercicios fisicos
totalizando 22 (19%) votos, seguido com pouca diferenca do estilo Forré que totalizou
21 (18,1%) e do Gospel com 19 (16,4%), em seguida, os mais votados foram Rock e
Pagode com 16 (13,8%) e 15 (12,9%) votos respectivamente, e aida o estilo Samba e

Sertanejo com 12 (10,3%) e 11 (9,5%) respectivamente.

Questdo 6: Vocé acha que escutar musicas durante o treinamento pode
influenciar no seu desempenho durante a pratica?

Nesta questdo, 132 (92,3%) responderam que a musica pode influenciar no
desemprenho durante a pratica de exercicios fisicos resistidos, e 11 (7,7%) disseram

gue nédo héa influéncia. Uma pessoa nao respondeu a esta questao.
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QUESTAO®G

B Sim

mNio

92,3%

Figura 7: Grafico da resposta em percentual de Sim e Nao referente a
pergunta: Vocé acha que escutar musicas durante o treinamento pode
influenciar no seu desempenho durante a pratica?

Investigacdes realizadas'’ com 41 atletas futebolisticos masculinos das
categorias Sub-15 e Sub-17 do Sport Club Juiz de Fora, objetivaram analisar o
desempenho dos atletas futebolisticos utilizando a musica como incremento dos testes
fisicos, definindo se este seria um fator motivacional ou amotivacional para os atletas,
De acordo com os resultados, concluiram que quando o exercicio exige concentracao,
como futebol, voleibol, entre outros, a musica pode atrapalhar, agindo como fator
amotivacional do mesmo, 0 que ndo acontece ao correr numa pista, fazer ginastica
localizada, musculagéo, entre outros exercicios que possuem a repeticdo mecanica
como elemento principal.

Outro estudo” sobre a influéncia musical no exercicio foi realizado com o objetivo
de analisar se 0 acompanhamento musical ou ndo na aula de ginastica ritmica poderia
interferir nos estados de animo das ginastas. Para isso, realizaram duas situacdes
experimentais nas aulas de ginastica ritmica: Sem muasica e Com musica, sendo
participantes do estudo 39 ginastas do sexo feminino com faixa etaria de 09 a 14 anos
de classe média baixa, integrantes de um programa de extensdo a comunidade na
cidade de Rio Claro. Os autores concluiram que apesar da ginastica ja ter seu papel na
alteracdo do estado de &animo, a presenca da mausica teve uma influéncia
extremamente positiva, proporcionando alegria, coragem, vontade de se exercitar, isto
e, interferindo no aspecto da motivagcdo. J4 a auséncia da musica, por outro lado,
trouxe certo peso a atividade, tornando-a cansativa e trazendo a sensagao de

inutilidade a sua pratica.
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Questdo 7: Em relacdo a musica durante o treinamento, ela favorece com que o
exercicio fique:

Nesta questédo os alunos poderiam marcar entre as opg¢des Agradavel,

Desagradavel e Indiferente.

QUESTAO7

4,9%

m Agradavel

m Indiferente

95,1%

Figura 8: Gréfico da resposta em percentual referente a pergunta: Em
relagdo a musica durante o treinamento, ela favorece com que o exercicio
fique: agradavel, desagradavel, indiferente.

De acordo com o gréfico acima, 137 (95,1%) alunos responderam que a musica
favorece com que o exercicios fisico resistido figue Agradavel, 7 (4,9%) disseram que
nao ha influéncia, ou seja, marcaram indifente.

Pesquisa bibliografica realizada'® com o objetivo de analisar a associacdo entre
a musica e atividade fisica no que diz respeito ao bem estar psicolégico em idosos,
concluiram que na intervencdo destes € preciso considerar que tanto a musica quanto
a atividade fisica podem promover alteracfes fisioldégicas e psicolégicas, seja de
natureza positiva ou negativa, dependendo de como sejam manipuladas as diversas

caracteristicas de cada uma delas.

Questdo 8: Principal motivacdo para a utilizagdo da musica durante o exercicio
fisico realizado.

Nesta questdo, os alunos também poderiam assinalar mais de uma opc¢éo.

QUESTAOS8
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Figura 9: Grafico das respostas referentes a pergunta: Principal
motivacdo para a utilizacdo da musica durante o exercicio fisico
realizado
55
Rev. Acta Brasileira do Movimento Humano — Vol.2, n.4, p.46-59 — Out/Dez, 2012 — ISSN 2238-2259



O gréfico acima mostra que Motivacao foi a razdo mais citada para a utilizacéo
da musica durante o treinamento com pesos totalizando 80 (50,3%) votos, seguida de
Distracdo com 25 (15,7%), Ritmicidade com 19 (11,9%), e ainda concentracdo 15
(9,4%), a opcao relaxamento foi citada 12 (7,5%) vezes, Lazer foi citado 7 vezes (4,4%)
e por ultimo adesao, votada uma vez (0,6%).

Estudo realizado com 59 estudantes de graduacdo com faixa etaria de 24 anos
com objetivo de verificar os efeitos de uma Unica sessdo de alongamento
acompanhada de musica New Age ou musicas da preferéncia dos participantes sobre o
namero de sintomas de estresse dos estudantes, avaliados através de um inventéario de
sintomas de estresse (ISS) antes e ap0ds participarem de 15 minutos de alongamentos
acompanhado de suas respectivas musicas. Concluiram que o alongamento com
musica preferida ou New Age realizado uma Unica vez, € uma intervencao eficaz e que
a preferéncia musical por si sé ndo contribui de forma destacada na deducdo dos

sintomas de estresse®.

Questao 9: As musicas tocadas em sua academia estdo atendendo as suas
expectativas?

QUESTAO9

B Sim

mNio

73,4%

Figura 10: Gréfico da resposta em percentual de Sim e N&ao referente a
pergunta: As musicas tocadas em sua academia estdo atendendo as suas
expectativas?

Nesta questdo 105 (73,4%) alunos disseram que as musicas tocadas na
academia que frequentam estdo atendendo as expectativas e 38 (26,6%) alunos

responderam nao estao atendendo as expectativas.
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Questédo 9
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Figura 11: Grafico representativo referente aos motivos pelos quais as
musica tocadas na academia ndo atende as expectativas.

Aos alunos que responderam “Nao” a esta questao, foram perguntados quais os
motivos para que estas ndo atendessem as expectativas, e estes poderiam citar mais
de uma razéo.

O motivo mais mencionado foi “estilo ndo agrada”, sendo citado 16 (41%) vezes,
seguido de “desatualizadas” citado 12 (30,8%) vezes e “repetitivas” votada 5 (12,8%)
vezes, outras razbes como: musica lenta, som baixo, musicas sem compasso, muito
alta, totalizaram 6 (15,4%) votos.

Estudo realizado com amostra 10 individuos do sexo feminino, com faixa etaria
entre 23 e 48 anos, as quais foram avaliadas através de questionarios e teste de
percepcdo de esforco de Borg, com o objetivo de analisar entre diferentes estilos
musicais, qual estimula, o maior grau de motivacdo para a pratica de ginastica de
academia em mulheres adultas, mostraram que o0s individuos respondem
diferentemente & mdsicas instrumentais e vocais, assim, 0s estilos musicais
considerados mais vocais como Anos 80 e ritmos nacionais agradaram mais que 0s
estilos com enfoques instrumentais como rock e musica eletrbnica. No entanto,
concluiram que quanto mais diversificada a aula com relagdo aos ritmos musicais, mais
facil agradar ao publico praticante, e quanto mais motivante a masica utilizada, maior o

esforco fisico desempenhado pelas alunas durante a aula®.

Concluséo

Com base nos resultados obtidos com o questionario, pode-se concluir que a
grande maioria dos praticantes de exercicios fisicos resistidos das academias de Ji-
Parana consideram importante e agradavel o auxilio da masica durante o treinamento e
costumam utiliza-las sobretudo para manter a motivacéo durante a pratica. Conforme o

esperado, a maioria dos alunos concordam que a mausica pode influenciar no

57
Rev. Acta Brasileira do Movimento Humano — Vol.2, n.4, p.46-59 — Out/Dez, 2012 — ISSN 2238-2259



desempenho fisico durante o treinamento e a maioria destes esta contente com o
acervo musical oferecido pelas academias que frequentam. O Estilo musical preferido
para este fim foi a muasica eletrbnica. Sendo esta também segunda opcao para escutar
no dia-a-dia fora da academia.

Sugere-se para pesquisas futuras sejam realizados estudos com uma
quantidade maior de individuos, com mais variacdo de idades para que se possa fazer

um estudo comparativo entre idades e sexo.
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