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RESUMO

0 propésito deste estudo foi verificar se o misica, ouvida durante caminhoda de 20 minutos, ﬂﬂﬂﬂUNE |]E [“.WEIHA MAHTINS
influenciova o desempenho psicofisioldgico de 18 sujeitos, antes e apds caminharem por 20 minutos, ouvin- VARIA DE FAT‘MA DA SILVA DU ARTE

do mésica (via toca-fitas portétil). Foram medidos: distincia percorrida, freqiiéncia cardioca, motivagoo do
avercicio através da Escalo de Motivagdo (EM) e os Perfis dos Estados de Humor (POMS). As situacdes
(selecionadas aleatoriomente) eram compaostas por fitas cassete contendo misica brasileira (A), estrangeira
(), brasileira e estrangeira nlternodas (Q), msicas prediletas dos participantes (D) e ginda havio o situagdo
sem musica {E). Os dados foram estatisticomente trafados através da Andlise de Varifincia (ANOVA) one
way, cosficiente de correlag@o de Pearson e pelo Teste ™t de Student (p<0,05). Analisando os indices do
PGM?F parece que o vigor u:.uyenmu qunnt"iu 0s su]giti?s f_nmm E}ltﬂﬂﬂ’f_l}ilﬁ s}tuugﬁu.ﬂ; ]Iflrﬂ tensto dimingiu Centro de Desportos

nas situagdes B e C; sem misica o depressdo noO diminuiu; a raiva diminuiv nos situages Be D; afadign  wicieo de Pesquisa em Atividade Fisica e Sadde
parece ndo ter sido modificado em nenhuma dos situagdes e finalmente, o confusdo diminuiu somente com (NUPAP)

a situacdo A. A EM apresentou indices significativos em fodas as situagdes com mosica; 0s sujgifos percore-

ram o maior distoncia quando expostos & situagdo C ¢ o freqliéncia cardiaca apresentou um cronatropismo

maior quando os sujgitos esfavam submetidos d sifuagao . Conclui-se que o desempenho psicofisiolgico

dos pessoas parece ser favorecido quando hd presenga da mdsica na atividade fisica.

Universidade Federal de Santa Catarina

Palavras Chave: Misic, Psicofisiologia, Exercicio Fisico, Mofivagao, Estodos de Hu-

mor.

THE INFLUENCE ABSTRACT

OF MUSIC IN THE - y o e

PHYSICAL " The purpose 0 this study was o examine w efher psycophysiological pe nrrFTun[en B individuols was influenced, by
listening o music through cassete tapes during 20-minute walking. There were measured: walking distance, heart rate, exercise

ACTIVITIES motivation assessed by motivation scale (MS) and profile of mood states (POMS). The randomized conditions were: listening to

cassete topes with brazilion music (R), foreign (B), brazilian and foreign alternated (), fovorite participant's music (D) and the
non-music situation {E). The dota were stafistically freated hy ANOVA one way, Pearson Correlation Coefficient and Student "t" Test
(p=<0,05). Analyzing POMS indexes, vigor increased when subjects were exposed to situation A; stress levels decrensed in
situafions 8 and C: without music, depression didn't decreased; anger decreased in situations B and D; fatigue had nof been
modified in any situations and finally, confusion decreased only with situation A. The MS showed significant indexes in all music
situations; the subiects covered longer distances when exposed fo situation C and the heart rate presented higher values when the
subjects were submitted to situation A. We concluded that the individual's psycophysiological performance seemed fo be modified
when music was present on physical activity.

Key Words: Music, Psycophysiology, Physical Activity, Motivation, Mood States.
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Martins & fhwarte

INTRODUGAO

Atualmente, tem-se observado que uma boa
parte das academias de gindstica do Brasil conti-
nuam importando indiscriminadamente obras mu-
sicais utilizadas em nichos do primeiro mundo, nas
varias formas de culto ao corpo (aerdbica, step,
localizada e/ou alongamento). Algumas ainda per-
sistem em ndo considerar o enorme potencial mu-
sical que o Brasil tem, ao colocarem miisicas que
nao condizem, melédica e literariamente, com a
nossa cultura.

Muitos profissiconals que atuam com ginasti-
ca mesclam macicamente musicas de idioma es-
trangeiro (principalmente as do género dance, can-
tadas em 1nglés) a movimentos retilineos e
calisténicos, diferentes dos movimentos "gingados"
¢ "maleaveis" aos quais os brasileiros estio acos-
tumados (pois a maioria dos alunos nao usufrui
totalmente da sua linguagem ou de seu ritmo).

Ja que a musica nacional estd cada vez mais
sendo consumida pelos brasileiros e as aulas de
ginastica tém seu ritmo ditado pela musica, nada
mais plausivel que ambientar a sala de gindstica
com misica brasileira.

Tal explica¢@o serviria, no minimo, para
igualmente melhorar o desempenho da maioria
das pessoas que caminham diariamente, pois o
emprego de musica com ritmo e idioma conheci-
do poderia proporcionar um estimulo maior para
prolongar o tempo da sua atividade fisica, poden-
do também aumentar a adesdo a pritica regula
de exercicios. |

Pesquisadores como ANSHEL & MARISI
(1979); COPELAN & FRANKS (1991), BECKER
et al. (1995), BRETT et al. (1994),
BLUMENSTEIN et al. (1995) estudaram a influ-
éncia da musica no exercicio fisico, incluindo seu
ritmo (lento e/ou rapido) e intensidade (volume alto
ou baixo), onde os resultados obtidos indicaram
que a musica realmente afeta o desempenho do in-
dividuo antes ou durante a pritica de atividade fi-
sica em criangas, adolescentes, adultos e 1dosos.

Em 1979, ANSHEL & MARISI estudaram o

efeito da musica e ritmo no desempenho fisico,
averiguando gue a resisténcia fisica de um indivi-
duo pode ser aumentada se 0 movimento exercido
for ritmicamente coordenado com um estimulo mu-
sical. Por outro lado, se a misica utilizada néo for
sincronizada com o0 movimento de pedalar, o tem-
po em que o individuo consegue manter um traba-
lho de resist€ncia nao € significantemente maior
se comparado ao mesmo tipo de trabalho, porém
com a auséncia de muasica.

Quando ANSHEL & MARISI (1979) repor-
tam efeitos vantajosos do acompanhamento musi-
cal na atividade fisica citam BROADBENT (1958),
HERNANDEZ-PEON (1961) ¢ MARTENIUK
(1976). Tais pesquisadores afirmam que o sistema
nervoso omite um estimulo auditivo desagraddvel
atraveés do bloqueio de uma transmissao sensorial
num "caminho" para facilitar a transmissio de ati-
vidade elétrica (proveniente de um estimulo agra-
davel) em outro "caminho" aferente, fazendo com
que o individuo permanecga executando uma ativi-
dade fisica por mais tempo.

Existem também pessoas que nao gostam de
praticar atividade fisica por causa do "sofrimento”
que esta traz. Se tais pessoas fizessem exercicio
ouvindo misicas que lhes agradassem, (conforme
a teoria citada anteriormente) poderiam, por exems-
plo, bloquear um estimulo de cansago que chega
ao cérebro a fim de receber o estimulo prazeroso
que a musica proporciona, permanecendo mais
tempo praticando o exercicio.

HEVNER (1937), WASHBURN &
DICKENSON (1927), "...observaram que melo-
dia e ritmo sdo os dois mais importantes fatores
na apreciacdo musical. (...) o uso da musica de
natureza popular rock dentro de um plano expe-
rimental proveria mais incentive aos individuos
universitarios e através disso facilitaria seus de-
sempenhos.”

Por fim, paraembasar seus estudos, ANSHEL
& MARISI (1979) utilizaram a observagdo de
MacDOUGAL (1902), que pressupunha "que o rit-
mo facilita 0 movimento por causa da similarida-
de entre tal movimento e 0s padrdes ritmicos ine-
rentes do organismo’.

6

Revista Brasileira de Atividade Fisica e Salide -V. 2 -N. 4 - 1997

y -



A influéncia da Miisica na Atividade Fisica

Mais uma vez a presenc¢a da musica durante
o exercicio poderia ser considerada relevante, pois
se 0 exercicio for "guiado" por um ritmo musi-
cal, o organismo "entenderd” a informacgao, dei-
xando-se levar pela musica, facilitando,
consequentemente, a execugdo do movimento.

Ao pesquisarem em 1991 os efeitos de tipos
e intensidades da musica de fundo na resisténcia
em esteira rolante, COPELAND & FRANKS che-
garam a conclusio que a misica lenta e com bai-
xo volume (de 60 a 70 decibels) produz um efeito
relaxante durante o esforco fisico submaximo, além
de aumentar a resisténcia cardiorrespiratoria do
individuo. Eles ndo conseguiram comprovar que a
musica rdpida e com volume alto (de 75 a 85
decibels) aumenta estimulos psicologicos ou fisi-
olégicos do organismo.

Em seu estudo, COPELAND & FRANKS
(1991) mencionam também, dentre outros estudi-
osos, PENNEBAKER & LIGHTNER (1980), que
falam da capacidade que um foco externo de aten-
¢do (foco induzido pela musica) tem ao atenuar
sensacOes intrinsecas de esforgo.

Ja em 1994, BECKER et al. analisaram a
miisica lenta e rdpida antecedendo ou no decor-
rer do desempenho atlético de criangas, adultos e
idosos, deduzindo que a distincia que tals gru-
pos percorreram na bicicleta ergométrica fo1 mui-
to maior quando feita sob o estimulo musical (es-
timulo anterior ao exercicio ou durante o exerci-
cio fisico) que na auséncia da muasica. Nao houve
nenhuma diferenca significativa entre a musica
rapida ou lenta afetando o desempenho fisico de
tais individuos. As pesquisadoras sugeriram que
o desempenho fisico poderia aumentar ainda mais
se o tipo de musica fosse selecionado de acordo
com a idade de cada individuo (principalmente
entre 0s 1doso0s).

No ano de 1995, BECKER et al. examina-
ram os efeitos da musica lenta e rapida e de aro-
mas estimulantes e relaxantes na caminhada de
idosos, concluindo que a distancia percorrida na
caminhada foi reduzida pela musica lenta (mas nao
foi afetada pela musica rapida) e que 0s aromas
surtiram efeito pouco significativos.

BLUMENSTEIN et al. (1994) estudaram a
ampliacio do papel do biofeedback e efeitos de
auto-inducao, imagens e muasica de treinamento nos
indices fisiol6gicos e desempenho atlético. Eles
concluiram que o biofeedback teve aumento sig-
nificativo nos componentes fisiolégicos € na de-
sempenho atlético quando acompanhados pela
auto-indugdo, musica ¢ imagens € que a musica
lenta foi tAo benéfica para o relaxamento quanto
outras técnicas comumente utilizadas. Neste estu-
do eles citam DORNEY et al. (1992), dizendo que
"diferentes aspectos musicais (estilo ou tempo)
podem interagir com o tipo de tarefa, entao algu-
mas milsicas podem ter um efeito positivo em al-
gumas atividades mas ndo em outras.”

No que diz respeito ac humor, McNAIR et
al. (1971) criaram o Profile of Mood States
(POMS), cujo objetivo era detectar estados transi-
térios de humor em pacientes psiquiatricos e para
medir modificacGes em tais estados, resultantes de
psicoterapias ¢ administragdo de psicotropicos.

Segundo BRANDAQO et al. (1996), o teste
POMS avalia seis estados subjetivos de humor:
tensio, depressdo, raiva, vigor, fadiga e confusao
mental. Apesar de ter sido utilizado somente para
pacientes psiquiétricos, o teste POMS permitiu a
avaliagio de individuos na drea clinica e desportiva.
MORGAN (1974) tem estudado a utilizacdo do
POMS a fim de relacionar certas caracteristicas de
personalidade com o sucesso desportivo, propon-
do um "modelo de satde mental” (que prediz su-
cesso esportivo, pois a satide mental positiva esta
diretamente relacionada com sucesso esportivo,
enquanto psicopatologias e sucesso estao inversa-
mente relacionadas) e tragando o chamado "Perfil
Iceberg”.

Contudo nao foi estudada a relacao entre a
misica de determinada cultura e o exercicio fisi-
co. Tal estudo, por exemplo, poderia ser imensa-
mente proveitoso para os frequentadores de aca-
demias de gindstica e para as pessoas que adota-
ram a atividade fisica diaria como habito de uma
vida mais sauddvel, uma vez que a escolba da
misica para a pratica de atividade fisica influenci-
aria diretamente o rendimento dos praticantes.
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OBJETIVOS

Neste estudo procuramos respostas as seguin-
tes questoes:

L. Existiriam modifica¢es no desempenho
das pessoas em funcdo dessas estarem ouvindo um
determinado tipo de mdsica de ritmo acelerado?

2. A musica, aliada ao exercicio fisico, pro-
vocaria alteragdes psicofisiologicas?

A hipétese levantada foi a de que o ritmo
musical brasileiro seria o causador das alteragées
psicofisioldgicas positivas entre os praticantes de
atividade fisica.

MATERIAL E METODOS

A presente pesquisa, de cardter quasi-experi-
mental, envolveu um grupo de 18 adultos nio se-
dentarios (onze mulheres e sete homens, idades
entre 18 e 45 anos) da primeira fase do Curso de
Graduacdo de Educa¢do Fisica da Universidade
Federal de Santa Catarina (UFSC), do ano de 1996.
Este grupo foi escolhido devido & sua disponibili-
dade de horérios € ao seu consentimento em parti-
cipar da pesquisa, ndo havendo randomicidade na
selec@o dos sujeitos.

Na semana anterior ao inicio da experiéncia
fo1 realizado um teste piloto com a finalidade dos
participantes se familiarizarem com o experimen-
to e que pudessem ser feitos possiveis ajustes.

Todos os sujeitos participaram de cinco ses-
soes de caminhada (ouvindo ou ndo musica), cuja
durac¢éo era de 20 minutos cada, em um g1nasio co-
berto da UFSC. Antes e apds as sessdes, 0s sujeItos
respondiam individualmente ao Perfil do Estado de
Humor (POMS) e a Escala de Motivacio.

A fim de saber o grau de atividade fisica ha-
bitual foi aplicado o questiondrio (Turner et al.,
1992) traduzido e adaptado por NAHAS (ndo pu-
blicado).

Com a finalidade de conhecer o ritmo musi-
cal predileto da amostra, os sujeitos responderam

um segundo questiondrio (construido pelas auto-
ras do atual trabalho), identificando as preferénci-
as musicais dos participantes: nove individuos
apreciavam mais a musica brasileira e os outros
nove, musica estrangeira.

Durante todos os dias da realiza¢io da ex-
periéncia, os sujeitos responderam o POMS, an-
tes (POMS A) e depois (POMS D) de cada expe-
riéncia.

Juntamente com o POMS, os sujeitos res-
ponderam a Escala de Motivagdo (EM) antes ¢
depois da caminhada (Fig. 1), em versdes mas-
culinas ¢ femininas. A EM permite averiguar a
disposi¢do em que o individuo se encontra para
realizar atividade fisica. A escala consiste em sete
rostos desenhados, sendo que ha uma face neu-
tra, trés faces raivosas e trés alegres. Tal escala
fo1 elaborada pelo desconhecimento das autoras
sobre a existéncia de materiais que se dispuses-
sem a medir a motivag@o dos individuos para a
pratica de atividade fisica.

Além do POMS e da EM, foram medidas a
distincia percorrida (em metros) e a frequéncia car-
diaca (utilizando-se frequencimetros da marca Po-
lar, do tipo Pace) em cada sessdo de caminhada.

Os sujeitos vivenciavam cinco tipos diferen-
tes de situacdo enquanto caminhavam, cuja
sequéncia fol randomizada (tipo de miisica ou au-
séncia de musica). Os participantes nfo sabiam
que tipo de musica ouviriam, e todos passavam
por todas as situacdes. A fita "A" continha musi-
ca brasileira, a "B" misica estrangeira, a "C"
musicas brasileiras e estrangeiras alternadas, a
"D" com misicas preferidas dos sujeitos e a lti-
ma opg¢ao era caminhar sem ouvir miisica. As
musicas selecionadas nas fita A, B e C foram al-
gumas das mais divulgadas nas radios e emisso-
ras de televis@o brasileiras nos Gltimos 3 anos,
todas de ritmos acelerados (variando entre 104 e
192 batimentos por minuto), sendo que cada fita
continha seis miusicas diferentes. Por precaucio,
no caso de algum toca-fitas portatil ser mais ve-
loz que os demais, a dltima mdsica de cada fita
fol gravada duas vezes.

&
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Figura I - Escala de Motivacdo (MARTINS, 1996)
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Antes de iniciarem a caminhada e somente
apos a permissao do avaliador, os sujeitos realiza-
vam 0s ajustes necessarios no tamanho do arco do
fone de ouvido e acionavam o toca-fitas portatil
com a fita sorteada para aquele momento. O volu-
me da musica foi controlado pelos préprios avali-
ados. Eles eram instruidos a traduzir o que esta-
vam sentindo nas passadas da caminhada.

No ultimo dia da experiéncia, apds os sujei-
tos terem realizado os procedimentos normais, eles

responderam algumas questdes sobre todas as si-

tuagOes que eles vivenciaram durante a pesquisa.
Assim, 0s sujeitos escolhiam (dentre as situagdes
A, B, C, D e E) quais foram as melhores e as pio-
res situacoes vivenciadas, além de elegerem a me-
Ihor e a pior musica.

Os dados foram analisados por média, des-
vio padrdo, correlacao de Pearson, andlise de
variancia "One way" e pelo teste "t", com as dife-
rengas dos valores antes e depois em cada situa-
¢do, sendo o nivel de p<0,05 considerado como
nivel de significancia.

RESULTADOS E DISCUSSAO
Escala de Motivacao

Para analizar a validade da EM, foi calcula-
da a correlagcdo de Pearson entre os resultados da
EM e as diferentes variaveis do POMS. Contatou-
se que a EM apresentou uma correlacao positiva
significante (tabela 1), principalmente com o vi-
gor, fato este observado na maioria das fitas ou-
vidas; tal correlacao também esta presente na de-
pressao verificada antes dos sujeitos caminharem
(ouvindo somente musica estrangeira, além de
brasileira e estrangeira alternadas), fato que tam-
bém ocorre com a depressdao depois dos sujeitos
caminharem (ouvindo musica brasileira e estran-
geira alternadas, além das musicas preferidas); a
confusio antes dos sujeitos caminharem ouvindo
musica estrangeira igualmente apresentou uma
correlacdao positiva significante e finalmente, a
fadiga teve correlacdo significante depois dos
sujeitos caminharem ouvindo musica brasileira e

estrangeira alternadas.
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Martins & Duarte

Tabela I - Correlagcdo da Escala de Motivacdo com POMS nas Situacoes (Antes e Depois) Grupo Total

Indices do Antes e Fita A Fita B Fita C Fita D S. M.
POMS Depois
Vigor A r=0,48* | r=067*% | r=0,57* | r=047* | r=0,68*
D r=0,51*%" | r=0,76% 1:.r=0,60* - -
Depressao A - r=0,70% r=0,47% - .
D - - r=-0,62% | r=-0,65% -
Confusao A - = ()53 - - B}
Fadiga D - - Y r=-047% ! i

Em todas as situa¢gdes com musica podemos
observar diferengas significativas entre antes e de-
pois da caminhada quando fo1 verificada a moti-
vacao dos sujeitos para o exercicio fisico.

Talvez a fita trazida por eles (fita D) os tenha
motivado mais a praticarem atividade fisica pelo
fato de conter musicas que eles escolheram, que
t€ém mais afinidade com seus sentimentos e expe-
riéncias passadas.

E importante observar que a fita de musica
brasileira obteve o segundo melhor desempenho,
ou seja, musicas de ritmos e idioma previamente
conhecidos (mesmo que os participantes nunca ti-
vessem ouvido anteriormente a musica) fizeram
com que 0s sujeitos melhorassem a disposi¢cao apds
terem realizado atividade fisica.

Conforme a Teoria da Percep¢ao Seletivae a
teoria da Atencao Restrita (BROADBENT, 1958
e HERNANDEZ-PEON, 1961), um individuo
pode sobrepor um estimulo agradavel (musica)
omitindo ou atenuando um desagradivel (cansa-
¢o, por exemplo), resistindo mais tempo no exer-
cicio fisico. Tal teoria fo1 confirmada pelo fato de
nao ter havido mudangas significativamente posi-
tivas quando os sujeitos se exercitaram sem musi-
ca, mostrando que a presenca da musica produz
efeitos vantajosos na atividade fisica.

FREQUENCIA CARDIiACA

A frequéncia cardiaca (FC) aumentou signi-
ficativamente em todas as situacdes, como Ja era

Fig 2. Média dos indices da EM Antes e Depois

Indices de
EM

G P TR T T ] "':..-:i:ﬁi.".ti: T R R s e (R el o T
Fita A Fita B Fita C Fita D SM
Situagoes
C1EM Antes
A EM Depois

de se esperar, pelo fato dos individuos terem prati-
cado exercicio fisico (Fig. 3).

A frequéncia cardiaca teve um aumento mai-
or quando os sujeitos ouviram a fita A (musica bra-
sileira) e as possiveis razdes seriam:

a) os participantes ja estavam familiarizados
com o ritmo (com as caracteristicas do ritmo mu-
sical brasileiro, podendo fazer com que aumentas-
se a quantidade de adrenalina no organismo);

b) os participantes entendiam o 1dioma (por-
tugués) cantado nas musicas, estimulando-os ain-
da mais no decorrer da atividade fisica.

Durante a aplicacdo da experiéncia fo1 ob-
servado que muitos dos sujeitos que estavam sub-
metidos a situacao A chegaram a dancar (¢ inclu-
sive cantar as musicas) enquanto caminhavam, po-
dendo com isto exigir um pouco mais do sistema
cardiorrespiratorio, refletido na FC final (medida
apOs 0 exercicio).

LG
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Fig 3. Média da FC Antes e Depois
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Dos seis estados subjetivos de humor (ten-
sdo, depressdo, raiva, fadiga, vigor e confusdo
“mental) avaliados pelo POMS, analizaremos cada
um separadamente e em seguida, o POMS total.

CONFUSAO

Como pode ser notado na figura 4, a confu-
sao diminuiu apos o exercicio fisico. Porém, a di-
ferenca entre antes € depois fo1 significante na fita
com musica brasileira, cuja causa pode estar no
idioma falado nestas musicas (que € igual ao dos
participantes).

Portanto, pode ser que ao nos exercitarmos
ouvindo a propria lingua, o nivel de confusao di-
minua por nao termos o "trabalho” de traduzir ou
tentar entender o que a cancao diz.

Fig 4. Média dos indices de Confusdo Antes e Depois

Indices de
Confusao

FitaA FitaB FitaC FitaD SM

Situagoes

O Confusao Antes
B Confusao Depois

Mas o exercicio fisico por si s faz com que
os niveis de confusdo diminuam, apesar da pratica
de atividade fisica sem a presenc¢a da musica ter
obtido os menores indices entre todas as situagoes.

FADIGA

A fadiga ndo diminuiu significativamente nas
situacdes vivenciadas com musica Porém, obser-
vou-se uma tendéncia: os valores médios de tadi-
ga pds-musica foram inferiores em todas as situa-
¢bes; por outro lado, os valores médios de fadiga
pds-exercicio, na situagdo sem musica, foram mai-
ores. (Fig. 5).

Foi interessante notar que, apesar de nao ser
estatisticamente significante, na situacao D
(vivenciada com a fita preferida do avaliado) os
valores médios de fadiga pds-exercicio foram ni-
tidamente menores do que nas outras situagdoes com
musica. Pode ser que esta fita tenha diminuido mais
a fadiga por causa da afinidade existente entre eles
e as musicas, que poderiam servir como foco ex-
terno de atencio, atenuando as sensac¢des intrinse-
cas (neste caso, a fadiga) de esforco
(PENNEBAKER & LIGHTNER, 1980).

A afirmacdo feita por MARTENIUK (1976),
pode ser interpretada da seguinte maneira: a per-
cepc¢do do individuo de uma musica agradavel pre-
dominaria sobre outro estimulo menos agradavel
(fadiga), criado pelo esfor¢o fisico. Conforme tal
afirmacdo, realmente constatamos que a realiza-
cdo da atividade fisica sem a presencga da musica
foi a Uinica situacao em que a fadiga aumentou.

Fig 5. Média dos indices de Fadiga Antes e Depois
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VIGOR

Como podemos verificar na figura 6, o vigor
aumentou significativamente apds 0s sujeitos ou-
virem a fita A (musica brasileira).

Tal fato pode ser explicado através da afir-
macao de HEVNER (1937), WASHBURN &
DICKENSON (1927), que mencionam a melodia
e ritmo como sendo os principais fatores na apre-
ciacao musical, podendo ser responsabilizados por
um acréscimo de incentivo (que pode ser traduzi-
do como sendo vigor) nos individuos, facilitando

assim seus desempenhos.

Nota-se que a fita de musica brasileira e es-
trangeira alternadas (fita C) ficou em ultimo lugar,
inclusive perdendo para a situagdo sem musica,
sendo que ambas situa¢des fizeram com que 0O Vi-
gor diminuisse no decorrer da atividade fisica . Tal
constatacdo merece investigagdes futuras, ja que
nao dispomos de dados suficientes para elucidar
este achado.

Nota-se, no entanto, uma tendéncia, nas situ-
acOes C e sem musica, do vigor diminuir apos a
caminhada.

Fig 6. Média dos indices de Vigor Antes e Depois
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RAIVA

A varidvel raiva tendeu a diminuir em todas
as situagdes pés-musica, tendo sido significativa-
mente menor nas situagcdes B (musica estrangeira)
e D (musica predileta).

Pode ser que ao ouvirem suas musicas prefe-
ridas, os sentimentos de raiva dos individuos tives-
sem sido amenizados pelos sentimentos prazerosos
(muito mais fortes) que estas musicas proveem.

Como a fita de musica brasileira apresentou
uma tendéncia a diminuir, talvez possamos presu-
mir que o ritmo musical e a lingua portuguesa, na
auséncia da musica predileta, faca com que o ni-
vel de raiva diminua.

Parece assim, que a musica tende a ajudar a
diminuir os niveis de raiva, visto que no exerci-
cio sem musica esta ndo sofreu qualquer tipo de
alteracao.

Fig 7. Média dos Indices de Raiva Antes e Depois

Indices
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DEPRESSAO

A depressdo foi a Unica variavel que apre-
sentou diferencas significantes em todas as quatro
situacdes com musica, ndo se alterando significa-
tivamente sem musica (Fig. 3).

Proporcionalmente as demais, a masica bra-
sileira mostrou uma maior diferenga pré e pds mu-
sica, talvez pelo fato dos participantes consegui-
rem entender o idioma das cang¢des, deixando-se
envolver pelo ritmo musical "cativante” e familiar
que a fita A continha.

Assim, parece que o exercicio, aliado a mu-
sica, pode contribuir com a redu¢do da depressao.
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Fig 8. Média dos Indices de Depressao Antes e Depois
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TENSAO

A tensao tendeu a diminuir em todas as qua-
tro situacdes vivenciadas, no entanto, as diferen-
cas foram estatisticamente significativas situacdes
B e D (musica estrangeira e predileta - Fig. 9).

Talvez a situacao D tenha diminuido a ten-
sdo por causa da grande afinidade (que envolve
0s sentimentos que estas musicas trazem para as
pessoas) entre as musicas e 0s sujeitos, a ponto
de relaxa-los.

Podemos assim concluir que a tensao igual-
mente possa ser diminuida quando se associa mu-

sica + exercicio, principalmente se o0 sujeito se
exerciatr ouvindo as musicas que mais gosta.

Fig 9. Média dos indices de Tensdo Antes e Depois
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DISTANCIAS PERCORRIDAS

As distancias percorridas pelos sujeitos ava-
liados variaram de 1522 a 1762 metros, sendo que,
segundo os resultados da analise "One way", 0s
valores obtidos pelos individuos (entre as situa-
coes) ndo foram significantes.

A fita de musicas brasileira e estrangeira al-
ternadas (fita C) fez com que os sujeitos percor-
ressem uma distancia maior (Fig. 10). As possi-
veis razdes para este achado seriam:

a) amusica estrangeira de ritmo acelerado fez
com que os individuos se exercitassem mais de-
pressa por ndo terem se prendido ao seu idioma,
além de nao té-los transmitido nenhum sentimen-
talismo (fato respaldado pelo segundo melhor de-
sempenho, obtido pela fita de musica estrangeira,
fita B e terceiro lugar das musicas trazidas por eles,
fita D);

b) as musicas brasileiras presentes na fita C (que,
segundo a prefer€ncia dos sujeitos, era a fita que con-
tinha a melhor musica) tenham contribuido para que
os individuos caminhassem mais depressa.

A razdo da situacdo A ter obtido o pior de-
sempenho, mesmo que nao significativo (inclusi-
ve menor que o da situagdo E), pode estar nos se-
guintes motivos:

a) a musica brasileira pode "atrasar” o sujei-
to pela atenc¢do (consciente € inconsciente) que ele
da a letra da cangao;

b) como alguns sujeitos dangaram enquanto
ouviam a fita A, podem ter "gasto" o tempo (f1xa-
do em 20 minutos para todas as situacdes) € por-
tanto, percorrido uma menor distancia.

Como um dos objetivos era averiguar com
que tipo de musica de ritmo acelerado os partici-
pantes percorreriam a maior distancia, afirmamos
que com a musica brasileira e estrangeira alterna-
das os sujeitos foram capazes de caminhar a maior
metragem. Isto confirma, em parte, a dedugao de
BECKER et al. (1994), que concluiram que a dis-
tancia percorrida durante o exercicio fisico € mai-
or quando feita sob um estimulo musical que quan-
do realizada na auséncia da musica. Se esta con-
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clusdo se aplicasse totalmente aos resultados de
nossa pesquisa, os valores da distancia percorrida,
conseguidos pela situacao A (musica brasileira),
superariam os da situacdao E (sem musica).

Como todas as musicas utilizadas no experi-
mento sao de ritmo acelerado e apresentaram alte-
racoes na distdncia percorrida, nossos resultados
vac de encontro com os de BECKER et al. (199)5)
e COPELAND & FRANKS (1991), que nao con-
seguiram comprovar que a musica de ritmo acele-
rado aumentaria o desempenho (inclusive a dis-
tAncia percorrida) dos individuos durante o exer-
cicio fisico.

Por outro lado, os resultados do presente es-
tudo baseiam-se na suposi¢cao de MacDOUGAL
(1902), onde o ritmo facilitaria 0 movimento pela
similaridade entre este € os padroes ritmicos do
organismo, e neste caso, os ritmos das musicas bra-
sileiras e estrangeiras alternadas proveriam o0s
melhores resultados no que diz respeito a distan-
cla percorrida.

Fig 10. Média das Distancias Percorridas

Situagoes A C

e T : S M

1500 1525 1550 1575 1600 1625 1650 1675 1700 1725 1750 1775

Metros

POMS TOTAL

A figura 11 representa a classificagdao da mé-
dia do estado de humor do individuo [(confusao +
fadiga + raiva + depressao + tensdo) - vigor)] em
cada situacdo. Quanto menor o valor obtido nesta
sentenca matematica, melhor serd o resultado do
POMS. O POMS total apresentou valores
significantes nas fitas A, B € D.

Chegamos entdo a constata¢dao de que a mu-
sica predileta parece ser o acompanhamento mu-
sical mais indicado a atividade fisica pelo fato desta
situacio ter obtido uma diferenga pré-pos propor-
cionalmente maior que as demais situacdes. De
acordo com ANSHEL & MARISI (1979), a resis-

téncia fisica da pessoa pode ser aumentada se 0
movimento realizado for ritmicamente coordena-
do com um estimulo musical, podemos observar
que também houve melhoria significante do POMS
nas situacoes A e B.

Mas pelos resultados graficos, € extremamen-
te dificil aplicar nossa constatagdo, por exemplo,
em uma sala de ginéstica de academia, composta
por alunos de predilecao musical variada. E mais
facil ambientarmos a sala de gindstica com musi-
ca brasileira, que obteve o segundo melhor desem-
penho no que diz respeito ao desempenho fisico
aliada a musica. Deste modo, os desempenhos dos
alunos poderdo aumentar, podendo inclusive fa-
zer com que o nivel de adesao das academias de
gindstica aumente, sendo portanto uma solugao
lucrativa para ambas as partes.

Fig 11. Média do POMS Total Antes e Depois

Indices do
POMS

ra

Fita D SM

Situagoes
OPOMS Antes
E POMS Depois
CONCLUSOES

Inicialmente gostariamos de esclarecer que
nao pudemos controlar todas as varidveis que afe-
taram a amostra. Ou seja, € quase impossivel con-
trolar todos os fatores externos e internos que cada
individuo teve no decorrer da aplicagao da experi-
éncia, realizada em dias diferentes e sofrendo, por-
tanto, diferentes alteracoes.

Ao analisarmos os melhores indices de clas-
sificacdo das fitas utilizadas nos itens frequéncia
cardiaca (fita A) , distancia percorrida (fita C), vi-

14

Revista Brasileira de Atividade Fisica e Satide -V. 2 -N. 4 - 1997



A influéncia da Musica na Atividade Fisica

gor (fita A), raiva (fita D), fadiga (fita D), tensdo
(fita D), confusdo (fita A) e depressdo (fita A),
observamos que a hipodtese alternativa do estudo
nao se confirma plenamente, tendo em vista que a
musica brasileira obteve as melhores classificacoes
em apenas 50% dos itens (quatro itens dos oito
analisados). Entretanto, segundo os resultados do
questionario onde os sujeitos apontavam que mu-
sica haviam apreciado mais durante as sessoes de
caminhada, o ritmo musical brasileiro obteve a
preferéncia dos sujeitos, sugerindo que as ques-
toes 1nvestigadas foram respondidas parcialmen-
te. Gostariamos de ressaltar que em uma sala de
ginastica, a op¢ao da musica predileta (que obteve
a segunda melhor classificacao) seria inviavel.

Todavia, desejamos ressaltar que a depres-
sdo obteve melhoria significativa em todas as si-
tuacoes com musica. Tal fato pode estar relacio-
nado a influéncia que a musica tem sobre este es-
tado psicologico, campo onde a musicoterapia tem
atuado com sucesso.

Segundo HANSER & THOMPSON (1994),
atrav€s da musicoterapia, idosos que foram diag-
nosticados com maior ou menor grau de depressio
puderam ter melhorado significativamente os niveis
de depressao, auto-estima, estresse e humor. J4
ALDRIDGE (1994), afirma que a musicoterapia
pode ter feito com que a qualidade de vida de paci-
entes que sofriam do Mal de Alzheimer melhorasse
significativamente, além de ter reduzido a prescri-
cao de medicamentos tranquilizantes e hipnéticos,
ter tido a possibilidade de melhoria no humor e auto
expressao, estimulo do dialogo, melhoria na orga-
nizagao dos processos mentais, € dentre outros be-
neficios, ter inclusive podido haver melhoria nos
estimulos sensoriais destes pacientes.

Quanto aos objetivos, verificamos que apa-
rentemente existiram modifica¢des no desempe-
nho das pessoas em funcdo de se estar ouvindo
um determinado tipo de musica de ritmo acelera-

do. Tal fato se explica ao compararmos os varia-
dos resultados entre as diferentes situacdes com
musica no POMS, Escala de Motivacgao, distancia
percorrida e freqii€ncia cardiaca. Isto sem menci-
onarmos 0s resultados obtidos na situacao
vivenciada sem musica, onde apenas na distancia
percorrida a situagao E superou a situagao A.

Os resultados obtidos nao corroboram os
achados de Becker et al. (1995) bem como os de
COPELAND & FRANKS (1991), pois a musica
de ritmo acelerado utilizada nesta pesquisa parece
ter provocado alteragdes psicofisioldgicas signifi-
cativas (p < 0,05).

O segundo objetivo proposto diz respeito as
alteracdes que a musica aliada ao exercicio fisico,
interferiria na frequéncia cardiaca, distancia percor-
rida, fadiga, tensdo, confusdo mental, vigor, depres-
$30 e raiva nas pessoas. De acordo com os resulta-
dos, concluimos que a presenga da musica durante

- 0 exercicio fisico pode contribuir para a melhoria

do desempenho psicofisiologico do individuo em
alguns dos itens estudados. A fadiga foi o Gnico item
em que as alteracoes ndo obtiveram diferencas
significantes, o que nos leva a acreditar numa mai-

- or influéncia dos sintomas fisiologicos sobre a aco-

modacdo psicoldgica dos sujeitos.

Levando-se em consideracdo as notaveis di-
ferencas que ocorreram no grau de satisfacdo e
desempenho (tanto nos homens como nas mulhe-
res), aconselhamos a elaboragdo de outros estudos
sobre este tema, como também futuras pesquisas
que incluam pessoas com idades mais avancadas.

[gualmente recomendamos a realizacao ime-
diata de investigacdes (com um delineamento ex-
perimental capaz de evidenciar o grau de eficién-
cia de cada escala), com o propésito de obter re-
sultados que expressem claramente qual dos ins-
trumentos corresponde, de forma fiel, ao estado
comportamental de organismos jovens e maduros
antes e depois da pratica de atividade fisica.
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