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A MUSICA COMO RECURSO ERGOGENICO: A INFLUENCIA DA MUSICA
NO DESEMPENHO DURANTE A PRATICA DO TREINAMENTO DE FORCA
E TREINAMENTO AEROBICO
Music as an ergogenic resource: the influence of music on performance during the

practice of strength training and aerobic training

GLEYDSON, L., MOITA, E.2, MACHERGIANY, E.2, FONSECA, S.*, GUERRA, T.5, ALVES, U.%, & GADELHA, T.

Resumo

O objetivo desta pesquisa é verificar se a utilizacdo de musicas preferidas e ndo preferidas durante o
exercicio, independente do estilo musical, poderiam influenciar no desempenho fisico de praticantes
do treinamento de forga e do treinamento aerébico. Este € um estudo de corte transversal, sendo uma
pesquisa de campo com carater quantitativo seguindo um modelo de estudo descritivo, para analise
estatistica utilizou-se para a verificagdo da normalidade da distribuicdo de dados o teste de Shapiro-
Wilk e o teste F ANOVA one-way foi utilizado para fazer analise da variancia das médias variaveis e
foi adotado valor para diferencas estatisticas significativas (P< 0,05). Os resultados mostraram que
ouve diferenga estatisticamente significativa positiva (F=7,72; p= 0,01) no desempenho fisico quando
aplicado musicas preferidas no treinamento de for¢ca em exercicio Leg press quando comparado a
realizacdo destes sem uso de musica. Quanto ao treinamento aerdbico, ndo foram encontradas
diferencas estatisticamente significativas (F=3,34) no desempenho fisico quando os exercicios sdo
realizados sobre audicdo de musicas preferidas, ndo preferidas e sem audi¢do de musicas.

Abstract

The aim of this study was to verify whether the use of preferred and non-preferred music during
exercise, regardless of musical style, could influence the physical performance of strength and aerobic
trainers. This is a cross-sectional study, being a field research with a quantitative character following
a descriptive study model, for statistical analysis the Shapiro-Wilk test was used to verify the normality
of the data distribution and the ANOVA oneway F test was used to analyze the variance of the variable
means and a value was adopted for significant statistical differences (P< 0.05). The results showed
that there was a statistically significant positive difference (F=7.72; p= 0.01) in physical performance
when preferred music was used for strength training in leg press exercises when compared to
performing these exercises without the use of music. As for aerobic training, there were no statistically
significant differences (F=3.34) in physical performance when the exercises were performed while
listening to preferred music, non-preferred music or without listening to music.
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INTRODUCAO

Atualmente cada vez mais pode-se observar pessoas praticando exercicios fisicos,
seja para atingir o modelo corporal considerado perfeito ou para melhorar sua saude,
como também sdo praticados para melhorar a performance de atletas (Auweele et al.,
1997; Brown et al., 2017; Shephard, 1985), e varios sdo os beneficios de se ter um alto
nivel de atividade fisica e manter um estilo de vida ativo (Hafner et al., 2020). Segundo
Matsudo (2006) pessoas praticantes de exercicios fisicos apresentam menor risco de
desenvolver doengas cardiovasculares, como também a pratica desses exercicios pode
influenciar de maneira positiva em fatores de risco, como na presséo arterial, o perfil de

lipoproteinas e a tolerancia a glicose.

Desta forma, seja na busca por uma vida mais saudavel, para fins estéticos ou de
desempenho esportivo, muitos individuos tém optado pela pratica do treinamento de forca
(TF). O TF que pode gerar alteracbes na composicdo corporal, ganho de forca e
hipertrofia muscular, além de diminuicdo da taxa de gordura, melhora no desempenho
motor do individuo, entre outros beneficios (Santos et al., 2023). Assim como tambem
buscam a pratica do treinamento aerébico (TA), seja para melhora de sua capacidade
cardiorrespiratoria, queima de gordura, melhorar a resisténcia ou para fins estéticos
(Mang et al., 2022).

Para conseguir a melhora do desempenho fisico atraves do TF ou do TA muitos de
seus praticantes sejam atletas ou ndo, em busca de maximizar seus ganhos, acabam
desenvolvendo estratégias e buscando ferramentas para atingir seus (Silva & Farias,
2013). Uma dessas ferramentas sdo 0s ergogénicos que sdo caracterizados como
substancias ou fen6menos que podem gerar melhoras no desempenho fisico do individuo
(Powers & Howley, 2009).

Esses recursos podem ser divididos em diferentes tipos, que sdo, 0s nutricionais,
fisicos, mecanicos, psicoldgicos, fisioldégicos ou farmacologicos (Fontana et al., 2008).
Dentre os diferentes tipos deste recurso, tratamos especificamente da musica. Esse
recurso ser comum bastante nas academias de musculacdo e outros centros de
treinamento, é frequentemente usado por homens e mulheres, e na maioria das vezes,
escuta em dispositivos pessoais (fones de ouvido) durantes o treino (Hallett & Lamont,
2016). Contudo, poucos sabem que a musica pode ser considerada um recurso

ergogeénico.
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Nesta perspetiva, a partir dessas observacdes citadas anteriormente, objetivo do
presente estudo é verificar se a utilizacdo de musicas preferidas e ndo preferidas durante
0 exercicio, independente do estilo musical poderiam influenciar no desempenho fisico

de praticantes do treinamento de forca e do treinamento aerébico.

MATERIAIS E METODOS
Tipo de estudo

Este trabalho tratou-se de um estudo de corte transversal, de campo e com carater
quantitativo (Nelson et al., 2012).

Amostra

A populacdo deste estudo, foi de 10 homens com idades entre 19 a 30 anos,
estudantes do curso de Licenciatura em Educacao Fisica do IFCE, campus Limoeiro do
Norte — CE. Os critérios de incluséo eram: estar devidamente matriculado no curso de
Licenciatura em Educacéo Fisica; ter idade entre 19 e 30 anos; ndo apresentar nenhuma
patologia que dificultasse a execu¢do dos movimentos solicitados nos testes; ter um
aparelho celular ou outro dispositivo (mp3 ou mp4 player) que poderia reproduzir musica
e criar listas musicais; estar praticando algum tipo de treinamento fisico ha no minimo 3

meses; apresentar IMC normal ou na faixa de sobrepeso.

Delineamento

Foram formados em trés grupo, respetivamente em grupo A, B e C. O grupo A foi
com 5 participantes realizou os testes ouvindo musicas preferidas; o grupo B com 3
participantes realizou os testes com musica ndo preferidas, e o grupo C com 2
participantes realizou os testes sem estarem sob audicdo de musicas. O processo para
determinar em qual grupo os participantes da pesquisa seriam designados se deu por

processo de aleatorizacao.
Instrumentos e procedimentos
A Percecdo do esforgo subjetivo (PSE) foi feita através da escala de Borg (1982)

adaptada por Foster et al. (2001), foi utilizada a escala PSE CR-10 (Tabela 1) a qual foi

apresentada e explanada individualmente aos voluntarios que participaram do estudo,
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estes responderam antes e ao final da sessdo de testes. Para avaliagdo da capacidade
cardiorrespiratoria foi utilizado o protocolo de Fox (1973). Para estimar uma 1 RM, foi
utilizado o protocolo ACSM (Liguori et al., 2022). O célculo para se obter o valor do IMC
foi feito através da divisdo do peso corporal em quilogramas pela altura m-2 ao quadrado,
seguindo o recomendado pela (Liguori et al., 2022). Os equipamentos utilizados foram:
Bicicleta ergométrica da marca Embreex, Banco para supino da marca Emar e Leg press

Evolution de marca Flex Fitness Equipaments.

Apos a assinatura do TCLE os participantes desta pesquisa foram submetidos a 2
sessOes de testes. Primeiramente os 3 grupo realizaram a sessao de teste 1, finalizado essa
etapa 0s mesmos realizaram a sessdo de teste 2. Todos 0s grupos tiveram no minimo trés
dias de descanso antes de realizarem a 2 sessao de teste. A seguir estdo descritas o que
foi feito em cada sess@o de teste. Sessdo de testes 1 — selecdo musical, nessa etapa, 0s
participantes criaram uma lista com musicas que gostavam de ouvir, no caso do grupo A
e com musicas que ndao gostavam de ouvir, no caso do grupo B, em seus aparelhos
celulares ou outros dispositivos, como mp3 ou mp4 players, e afins. Além disso, 0s
participantes registraram 3 estilos musicais que gostavam de ouvir e registraram 0s nomes
das musicas em um documento. As playlists deveriam ter no maximo 30 minutos de

duracéo.

No protocolo de estimacdo da 1 RM dos participantes, foram seguidas as seguintes
etapas: 1- O avaliado fez um aquecimento completando com 12 repeti¢cfes submaximas
com carga leve no supino reto e posteriormente no leg press inclinado; 2- apds o
aquecimento realizaram 10-RM com um peso inicial escolhido pela perce¢édo do proprio
participante, ao todo eles teriam quatro tentativas realizadas com intervalos de 3 a 5
minutos; 3- a cada tentativa foi acrescentado de 2,5 a 20,0 kg até que ndo conseguisse
realizar a repeticdo selecionada; 4- O ultimo peso levantado com sucesso foi registrado
como 1-RM absoluto ou RM multiplo; 5- Finalizado foi utilizado a equacéo de Brzycki

(1993) para estipular a 1-RM com base no niamero de repeti¢cbes mualtiplas.

Na sessdo de testes 2, 0s participantes da pesquisa realizaram testes de exaustdo no
supino reto e no leg press inclinado e avaliacdo da capacidade cardiorrespiratdria ouvindo
a lista musical que eles criaram de acordo com o0 grupo em que estavam inseridos. Nessa
sessdo, foi solicitado aos voluntarios que executassem o maximo de repeticGes que

conseguirem em trés séries de cada exercicio solicitado, utilizando 70% da 1RM, pedimos
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que os exercicios fossem executados seguindo o padrdo correto do movimento. Durante
a avaliacdo da capacidade cardiorrespiratoria foi utilizada carga submaxima em
cicloergdmetro para mensuracdo do VO-max, na qual os avaliados tiveram que pedalar
ap6s um aquecimento prévio com uma carga fixa de 150 watts ou 900 kgm/min durante
um unico estagio com duracdo de 5 minutos. Passados 0os 5 minutos foi registrado a
frequéncia cardiaca de esforco (FCesforco) para que se possa fazer a estimativa do
VO, maxe+(L.min ). Cabe salientar que todos os testes foram realizados no laboratério de

musculacdo da universidade.

Para execucdo do supino reto orientamos aos participantes que deitem no banco
mantendo os gliteos em contato direto com o banco, maos em pronagéo segurando a barra
em uma largura um pouco maior a dos ombros, pés apoiados no solo. O voluntério deveria
inspirar e descer a barra até o peito, e posteriormente expirar quando levantar a barra
novamente, sempre controlando 0 movimento. Ja na execucdo do exercicio Leg press
inclinado, o participante deveria sentar no aparelho com as costas totalmente apoiadas no
encosto do aparelho com os pés afastados na largura do quadril, em seguida o individuo
foi orientado a inspirar, soltar a trava de seguranca do aparelho e flexionar os joelhos na
amplitude méxima de movimento, e em seguida fazer a expiracdo para comegar a

extensdo dos joelhos.

Analise estatistica

A analise estatistica foi feita por meio de procedimentos inferencial, nos quais
utilizou-se para a verificacdo da normalidade da distribui¢do de dados, o teste de Shapiro-
Wilk. O teste ANOVA foi utilizado para fazer analise da variancia das medias variaveis,
em todos os testes realizados assumimos p < 0,05 como o valor para diferenga
estatisticamente significante. As analises e criacdo de tabelas foram feitas através dos

programas Word e Excel do Windows, e do programa PAST — UiO.

Aspetos Eticos

A pesquisa seguiu todas as recomendacGes da resolucdo 466/2012 do
Conselho Nacional de Saude, em consideracdo ao respeito pela dignidade humana e
a devida protecdo a participantes de pesquisas cientificas que envolvem seres
humanos. Todos o0s participantes desta pesquisa receberam um Termo de

Consentimento Livre Esclarecido contendo informacg6es no que diz respeito a natureza e
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procedimentos realizados para coleta de dados. Os participantes da pesquisa também
assinaram um Termo de Consentimento Pds Esclarecido, evidenciando a protecéo legal
e moral do pesquisador, assim como a assertiva concordancia com a participagdo da

pesquisa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Quadro 1. Os resultados obtidos na realizagdo dos testes de exaustdo realizados no supino reto.

MUSICA MUSICA NAO - Teste F
PREFERIDA PREFERIDA SEM(QA'\LAJ)SICA ANOVA
(M.P) (M.N.P) ' oneway
Média | D.P Média D.P Média DP| F p
Repeticoes 12 série 18 7,6 13 1,33 | 13 2,12 | 0,74 | 0,50
Repeticoes 22 série 13 1,9 10 0,57 | 10 4,24 | 3,16 | 0,10
Repeticoes 3? série 10 2,3 9 050 |9 3,11 | 0,42 | 0,67

Nota: DP = Desvio padréo; F = Teste F ANOVA oneway; * valor significativo (p < 0,05).
Fonte: Elaboracéo propria.

Analisando os resultados encontrados na realizacdo do teste de exaustdo, com
uso de 70% da 1-RM dos individuos avaliados. Por meio do teste F ANOVA oneway
observou-se que para o teste de exaustdo no exercicio de supino reto na primeira
série do exercicio observamos uma diferenca significativa do grupo que realizou o
exercicio ouvindo musicas preferidas onde obteve uma média de repeticbes maior que
0s grupos que realizaram o exercicio sob audicdo de musicas ndo preferidas e sem
musica, respetivamente com médias de 18 + 7,6; 13 + 1,33 e 13 £ 2,12 repeticoes,
mas apesar de haver essa diferenca entre meédias, apOs andlise estatistica
constatamos que devido os valores de F calculados (F= 0,743; F= 3,16; F= 0,420)
terem sido menor que os valores tabelados podemos dizer que ndo houve uma
diferenca estatisticamente significativa entre essas médias de repeticGes realizadas

nas primeiras, segundas e terceiras séries do exercicio.

Esses resultados ndo corroboram com o0s encontrados nos estudos de
Nakamura, Deustch e Kokubun (2008) que levantaram em seu estudo que com 0 usoO
de mdasicas preferidas durante a realizacdo de exercicios existe uma melhora do
desempenho. Prosseguindo com os resultados, na tabela 3 foram apresentados os

valores obtidos nos testes de exaustdo no exercicio de leg press.
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Quadro 2. Namero de repeticOes realizadas durante o teste de exaustdo no exercicio leg press nos grupos

com musicas preferidas, musicas ndo preferidas e sem musica.

MUSICA MUSICA NAO . Teste F
PREFERIDA PREFERIDA SEM(QA'\LAJ)SICA ANOVA
(M.P (M.N.P) ' oneway
Média D.P Meédia | D.P Média D.P F p
Repetices 12 série 17 4,52 14 1,52 10 2,12 | 2,37 | 0,16
Repeticdes 2% série 15 3,11 11 2,30 12 4,24 | 2,13 | 0,18
Repeticoes 3? série 15 2,16 11 3,21 7 1,41 | 7,72 | 0,01*

Nota: DP = Desvio padrdo; F = Teste F ANOVA oneway; * valor significativo (p <0,05).
Fonte: Elaboracéo propria.

Observamos ap06s andlise que para 0 exercicio Leg press houve uma diferenca
estatistica significativa no nimero maximo de repeticdes executadas até a exaustdo
na terceira série de repeticdes (F=7,72; p= 0,01), onde o grupo que realizou o teste
de exaustdo ouvindo suas mausicas preferidas apresentou melhores resultados com
uma média de 15 + 2,16 repeticdes, quando comparado com o grupo que realizou o
exercicio sem audicdo de musicas que obteve uma média de 7 = 1,41 repetigdes.
Esses resultados corroboram com Silva (2014) em que 20 praticantes de musculagéo
do sexo masculino e feminino com idades entre 18 e 35 anos realizaram uma sessao
de exercicios de musculacdo ouvindo uma lista musical criada pelos mesmos. Com
0s resultados obtidos os autores chegaram a conclusdo de que com a utilizacdo da
musica pode-se obter uma melhora no desempenho devido fazer com que o individuo
se sinta mais forte, menos cansado, bloqueio dos estimulos de dor entre outros efeitos

provocados pela masica durante o exercicio.

N&o encontramos diferencas significativas na primeira e segunda séries (F=
2,37; F= 2,13) do exercicio no nimero maximo de repeticdes executadas até a
exaustdo quando comparado o grupo que realizou o exercicio ouvindo suas musicas
preferidas que obteve médias de 17 + 4,52 e 15 + 3,11 e o grupo que realizou o
exercicio sobre audi¢cdo de musicas as quais ndo gostavam de ouvir com uma média

de repeticbes de 14 + 1,52 e 11 + 2,3 repeticdes.

Concorda-mos com os estudos de J. Silva e Farias (2013) que consistiu em uma
amostra de 5 homens (22,5 + 2,7 anos) todos com experiéncia minima de seis meses
em TF, todos os voluntarios realizarem testes de exaustdo em supino reto com barra
e puxador frontal onde eles teriam que realizar o maximo de repeticGes até a falha

concéntrica, esses exercicios foram realizados com os individuos ouvindo lista
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musical com musicas preferidas e ndo preferidas previamente criada por os mesmos,
e também realizaram os testes de exaustdo sem ouvir musica, todos os testes foram
realizados individualmente e em momentos diferentes. Os resultados obtidos pelos
autores apresentaram que a selecdo musical (musicas preferidas e ndo preferidas)
nao influenciou no desempenho fisico dos individuos. Na tabela 4 estdo descritos os
resultados obtidos no teste cardiorrespiratorio de VO2max.

Quadro 3. Resultados obtidos na avaliagdo da capacidade cardiorrespiratoria

MUSICA MUSICA NAO . Teste F
PREFERIDA PREFERIDA SEM(Q",\LA’)S'CA ANOVA
(M.P) (M.N.P) ' oneway
Média D.P Média D.P | Média | D.P F p
VO.max.(L.min?) 2,51 0,233 2,26 0,160 | 1,92 | 0,305 | 3,34 | 0,09

Nota: VO,max.(L.min-1) = Volume de Oxigénio maximo em Litros por minuto; DP = Desvio Padrdo; p =
Nivel de Significancia (p < 0,05).

Fonte: Elaboracdo propria.

Nos resultados obtidos nos teste de VO2max o grupo que realizou o teste
ouvindo suas musicas preferidas obtiveram uma media (2,51 + 0,23 L.min-1) pouco
maior em relacdo ao grupo que realizou o teste com musicas nao preferidas (2,26 +
0,16) como também em relacdo ao grupo que realizou o teste sem ouvir musicas (1,92
+ 0,30) mas as diferencas encontradas nao foram significativas (F=3,34).

Os resultados aqui encontrados ndao corroboram com o estudo de Miranda e Souza
(2009) realizado com 85 idosos entre 60 e 84 anos (68,32 + 4,61), todos
independentes e fisicamente ativos, estes foram divididos em 3 grupos onde um grupo
realizou os exercicios aerébicos ouvindo musicas agradaveis, outro com musica
desagradaveis, e o grupo controle que realizou o0s exercicios aerdbicos sem uso de
musica, os resultados obtidos neste estudo mostraram que com o uso de mdsicas
sejam elas agradaveis ou ndo, houve-se uma diminuicdo na percecdo de esforco dos
participantes, desviando o foco da sensacdo de cansaco e assim contribuindo para

seus desempenhos fisicos durante a realizacdo do exercicio aerébico

A seguir foram apresentados os ritmos musicais mais escolhidos pelo grupo
que realizou os testes com musicas ndo preferidas (grafico 1) e a preferéncia em

ritmos musicais do grupo que realizou os testes com musicas preferidas (gréafico 2).
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Figura 1. Preferéncia de ritmos musicais do grupo que realizou os testes com musicas nao preferidas.

Ritmos musicais mais escolhidos

W Funk
M Internacional
W Reggae

MPB

W Rock

Fonte: Elaborada prdpria.

O gréfico acima mostra que os ritmos mais escolhidos pelo grupo que realizou os
testes ouvindo musicas ndo preferidas foram o Reggae com uma taxa de escolha de
31%, e logo em seguida temos Musica Popular Brasileira (MPB) e o Funk, ambos com
uma taxa de escolha de 25%. Por dltimo, os ritmos menos escolhidos, sdo eles,
0 Rock com 13% de taxa de escolha e musicas internacionais com 6%. A seguir no
grafico 2 foram apresentados os ritmos musicais mais escolhidos por o grupo que
realizou os testes sobre audicdo de musicas preferidas.

Figura 2. Preferéncia de ritmos musicais do grupo que realizou os testes com musicas preferidas.

Ritmos musicais mais escolhidos

| Hip-Hop
W Rock
m Gospel

i Sertanejo

® Pop

Fonte: Elaborada pelo autor.
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E possivel observar através dos dados apresentados no grafico que o grupo que
fez os testes ouvindo musicas preferidas optou em sua maioria pelas por masicas com
o0 ritmo de Hip-Hop com uma taxa de escolha de 38%, Rock com 28% e Gospel com
escolha de 20%. Os ritmos menos escolhidos foram o sertanejo com 12% de taxa de
escolha e o Pop com 8%. Apds andlise dos ritmos escolhidos apresentados no grafico
1 e 2 percebemos que o grupo que realizou os testes com musicas ndo preferidas
tenderam a escolher musicas com ritmo mais lento enquanto que o grupo que realizou
os testes com musicas preferidas escolheram em sua maioria masicas com ritmo
acelerado, segundo o estudo de Ferguson, Carbonneau e Chambliss (1994), mdsicas com
ritmo mais acelerado proporcionam estimulos positivos na melhora do desempenho
fisico durante a prética do exercicio, j& musicas mais lentas segundo os autores
provocam estimulos negativos limitantes do desempenho fisico no exercicio. Nossos
resultados ndo corroboram com os autores citados tendo em vista que nos testes de
exaustdo e avaliacdo cardiorrespiratoria realizados em nossa pesquisa ndo houveram
diferencas nos resultados quando comparado o grupo que realizou os testes ouvindo
musicas preferidas e o grupo que os realizou ouvindo musicas ndo preferidas o que
leva a pensar que o fato de serem musicas com ritmo lento ou rapido pode nédo ter

influenciado significativamente no desempenho fisico do individuo no exercicio.

CONCLUSAO

Apos a exposicdo dos resultados dispostos logo acima, entendemos que pode
haver uma melhora no desempenho fisico quando se ouve musicas preferidas em
exercicios do TF que tem como foco os membros inferiores, como foi no nosso caso
0 exercicio de leg press. A utilizacdo da musica ndo parece gerar alteracfes
significativas na melhora do desempenho fisico durante a pratica do treinamento
aerobico, seja com a utilizacgho de musicas preferidas, ndo preferidas ou em
momentos sem musicas. E provavel que para verificar com mais eficiéncia como a
preferéncia musical pode influenciar na préatica do TF e TA seja necessario outra forma
de desenho experimental, proporcionando um controle mais rigido das variaveis, da
aleatoriedade da amostra, selecdo das musicas, ou até dos instrumentos utilizados.
Antes de finalizar-mos gostariamos de salientar a necessidade de que novos estudos
acerca desse tema sejam fomentados e realizados, para assim contribuir cada vez

mais para 0 avanco cientifico nos estudos desta area de pesquisa.
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