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1. INTRODUÇÃO 

Atualmente, saúde é um termo que engloba diversos aspectos da condição 

humana, o termo não se apresenta apenas como ausência de doenças, mas abrange 

um nível de completo bem-estar físico, mental e social, ou seja, o estado de saúde de 

um indivíduo não está relacionado apenas a presença ou de ausência quadro de 

doença, mas engloba uma série de ações, comportamentos e eventos internos e 

externos a ele. (NAHAS,2017; CONSELHO NACIONAL EM SAÚDE, 2020). 

Com a evolução tecnológica, o homem adotou um comportamento com forte 

influência para sua saúde. O sedentarismo, que é um maior fator de risco para o 

aparecimento das mais diversas doenças físicas e mentais vem crescendo na 

população e assim comprometendo o completo bem-estar físico humano. 

(GUALANO & TINUCCI, 2011; Prista, 2012) 

A atividade física tem a capacidade de reverter o comportamento sedentário e 

prevenir diversas doenças. No entanto é necessário que exista um programa de 

exercícios, e para que haja um programa de exercício é importante que o indivíduo 

esteja motivado à prática. (SANTOS; KNIJNIK, 2006). 

Relacionar a atividade física e a música pode ser um grande fator de motivação, 

capaz de gerar nos indivíduos o prazer de realizar atividade física. Além disso a 

música pode trazer diversos benefícios físicos e psicológicos, sendo um 

potencializador do desempenho do indivíduo. 

 

2. REVISÃO DE LITERATURA 

2.1. A inatividade física e o sedentarismo 

De acordo com Prista (2012), historicamente falando, o sedentarismo é um 

processo datado de mais ou menos 10 mil anos atrás. Com o crescente e progressivo 

avanço das tecnologias, o favorecimento climático e a inserção da agricultura, o homem 

urbano passou a, então, produzir e a consumir em maior quantidade do que se consumia 

o homem primitivo. O autor identifica que com a facilidade de acesso aos alimentos, a 

relação entre consumo e gasto sofreu um drástico aumento no decorrer da história, saindo 

da proporção de aproximadamente 3:1 (3 mil calorias consumidas: 1 mil gasto em 

atividade física) para cerca de 7:1 (7 mil de consumo para 1 mil de gasto). 



Atualmente, o sedentarismo é um forte fator epidemiológico capaz de gerar 

doenças. O aumento do sedentarismo na população resulta consequentemente no aumento 

aparente de doenças crônicas. Segundo Gualano & Tinucci (2011), ao citar outros autores 

em seu estudo, enumeram a quantidade de doenças resultantes da diminuição da prática 

de atividade física, doenças como a osteoporose, a obesidade e o diabetes. 

Um levantamento feito por Bueno em 2016 mostrou que uma porcentagem 

significativa das doenças, poderia ser reduzida se a prática de atividades físicas fosse 

efetiva na população, além disso, a partir desse mesmo delineamento foi capaz de 

evidenciar que diversos custos governamentais poderiam ser reduzidos em uma 

porcentagem relevante se fosse inserido um programa efetivo de atividade física para as 

pessoas. Inclusive no Brasil, haveria uma redução de USD $1,14 bilhões dos recursos 

voltados para saúde com a diminuição de internações por Diabetes Mellitus tipo II se a 

taxa de sedentarismo fosse reduzida em até 50% no país. (BUENO; 2016) 

A partir disso é possível dizer que realizar atividade física é de grande valia na 

prevenção e no tratamento de doenças crônicas, tornando-se eficaz na manutenção da 

saúde do indivíduo praticante. 

2.2. Fatores de motivacionais para a prática de atividade física e continuidade  

A motivação para a prática de atividade física tem sido muito difundida entre as 

pessoas, ou seja, existe uma crescente adesão à prática de atividade física, no entanto, a 

manutenção da prática é um desafio: as pessoas procuram iniciar uma atividade física, 

mas não se mantém na prática. (SANTOS; KNIJNIK, 2006) 

Recentemente, um estudo realizado por pesquisadores da UFMG em 2020 em 

parceria com outras universidades, evidenciou uma piora no estilo de vida durante o 

período de pandemia. O estudo mostrou que os hábitos alimentares e a prática de atividade 

física sofreram uma regressão significativa, inversamente a esse fenômeno, o tempo de 

acesso às redes sociais e o uso de bebida alcoólica sofreu um aumento drástico. (UFMG; 

2020) 

No entanto, alguns estudos ressaltam a importância da adesão à prática de 

atividade física, tal como o estudo de Pitanga et al. (2020) que identificou ações de 

motivação à prática de atividade física, inclusive na China, que recomendou para os 

moradores a manutenção de atividade física dentro de casa no momento de pandemia. O 



artigo também conscientizou sobre os benefícios da atividade física para quem pratica e 

recomendou algumas formas de continuidade da atividade física, como, por exemplo, a 

prática em espaços abertos. 

A Pesquisa feita por Meurer, Benedetti & Mazo (2012) com 140 idosos praticantes 

de atividade física analisou os motivos pelos quais a população idosa de Santa Catarina 

buscava a prática de atividade física e concluiu que grande parte da motivação se dava 

principalmente por prescrição médica em quase 50% dos indivíduos, o mesmo estudo 

mostrou também os fatores de permanência na prática e, grande parte desses idosos 

permaneceu por prescrição médica. Outros fatores relevantes para a inserção da prática 

no cotidiano e na permanência dos idosos foram também relacionados à saúde e a 

socialização dos indivíduos. 

Semelhantemente, um estudo feito com jovens universitários buscando identificar 

quais eram os fatores motivacionais que os levavam à prática de atividade física mostrou 

que grande parte deles buscava a prática como forma de manutenção da saúde, prevenção 

de doenças e controle do estresse (LEGNANI; 2011). 

A motivação pode ser dividida em extrínseca e intrínseca, sendo a primeira 

motivação gerada a partir de uma força externa ao indivíduo e a segunda caracterizada 

como a força de vontade do próprio indivíduo, respectivamente (SCHWAAB; 2014). A 

motivação intrínseca é destacada como o ato de simplesmente fazer algo pelo prazer de 

fazer, enquanto a motivação extrínseca é estimulada a partir de recompensas externas 

(SCHWAAB; 2014). 

Em ambos os estudos foi possível observar que os indivíduos que inseriram a 

prática de atividade física regular não realizavam apenas pelo prazer em realizar a 

atividade. A motivação extrínseca foi evidenciada considerando que a maioria dos idosos 

começou a praticar exercício por prescrição de um médico. 

Em relação ao tema retratado, sobre motivação, Almeida (2009), realizou um 

estudo sobre outro fator de motivação: a música. Nesse estudo, o autor analisou como a 

música pode ser um instrumento eficaz de auxílio na prática de atividade física. O autor 

concluiu que com a música, além de trazer inúmeros benefícios, notou também que 

grande parte das pessoas ouviam música como forma de motivação para a prática de 

atividade física. É possível perceber que a música e a prática de atividade física exercem 

forte relação. A música exerce papel importante na motivação à prática de atividade física.   



2.3. A influência da música na prática regular de atividade física 

Segundo Rocha & Boggio (2013), o som é um instrumento de comunicação que 

surgiu antes da linguagem. Com a evolução do homem, a linguagem foi se desenvolvendo 

e o reconhecimento dos sons cada vez mais se solidificando, se tornando atualmente um 

meio essencial de expressão. Assim sendo hoje funcional no tratamento de diversas 

doenças de origem psicomotora, como o Alzheimer.  

A música pode ser compreendida como um conjunto de elementos - melodia, 

harmonia e ritmo - tocados combinadamente e variando conforme a altura de cada som 

(PRIOLLI, 2001). 

De acordo com Santos (2008), a música pode ser bem mais que apenas parte 

complementar na atividade física, ou seja, é possível perceber que a música pode reger o 

ritmo de cada execução. Assim, com o implemento de música, a execução de cada 

movimento passa a ser feita de forma mecânica, bem como se é visto nas atividades de 

dança.   

Alguns estudos comprovam que fazer atividade física com música pode ser de 

grande valia aos praticantes, sendo um potencializador no ganho ergogênico, entre outros 

aspectos psicofísicos. Pesquisadores afirmam que a influência da música em diversos 

aspectos como ritmo e intensidade influenciam o desempenho antes ou durante a prática 

de atividade física em crianças, idosos, adolescentes e adultos. (MARTINS; DUARTE, 

1997) 

Martins & Duarte (1997) conduziram um estudo, onde os avaliados tiveram que 

realizar uma caminhada com diversos estímulos, dentre eles a prática da caminhada sem 

música, a prática ouvindo música brasileira e a prática ouvindo as músicas que gostavam, 

analisando variáveis como fadiga, vigor, depressão, confusão entre outros antes e depois 

do exercício.  

A partir desse ensaio puderam concluir que houve um enorme diferencial na 

redução dos aspectos negativos quando ouviam música em comparação à quando não 

ouviam nenhum tipo de música. Puderam também observar que houve uma redução no 

nível de confusão quando ouviam música brasileira, o que, segundo eles, pode ser devido 

ao idioma e a facilidade de se cantar as canções. Além disso, descobriram que os 

indivíduos se sentiam melhores nos aspectos estudados quando ouviam suas músicas 

favoritas (MARTINS; DUARTE, 1997).  



Em complemento a este estudo, Miachon (2008) aplicou um estudo na cidade de 

Londrina, com praticantes de musculação, para observar se os indivíduos tinham 

preferência por algum estilo musical específico e se a prática diferia de quando os mesmos 

faziam musculação ouvindo músicas diferentes das que eles preferiam ouvir. Concluiu-

se que o gosto musical pode ser de grande influência para a prática da musculação. 

Fragoso (2022), através de estudos, observou que a música exerce uma forte 

influencia na prática de atividade física em aspectos como percepção subjetiva de esforço, 

a frequência cardíaca, e a pressão arterial. Seu estudo buscou comparar com outras 

literaturas os resultados obtidos em sua pesquisa. Tais resultados mostraram que a relação 

com a música foi capaz de gerar um aumento na frequência cardíaca, consequente 

aumento do ritmo da música, além da redução da percepção de esforço e a diminuição da 

pressão arterial quando o exercício era realizado com a música. 

Além de fazer parte do cotidiano das pessoas, a música pode trazer muitos 

benefícios para o indivíduo, inclusive existem numerosas formas de terapia alternativa 

em que esse instrumento é utilizado. 

Juntamente ao exercício, a música pode ser capaz de potencializar a motivação 

para a prática e influenciar em diversos outros fatores. 

A partir de experiências e uma percepção pessoal, surge a necessidade de entender 

se apenas o gosto musical individual pode ser um fator de motivação intrínseca 

potencializador para a prática de atividade física e se os efeitos dos estilos musicais que 

as pessoas não gostam pode influenciar a ou levar a desmotivação. 

3. OBJETIVOS  

3.1. Objetivo Geral 

Analisar a relação que existe entre o gosto musical pessoal e a adesão de um 

programa de exercício físico. 

3.2. Objetivos específicos  

● Observar e analisar a relação entre a música e a prática de atividade física a 

partir de diferentes estudos. 



● Comparar indivíduos adultos em relação a sua preferência musical para a 

prática. 

 

4. METODOLOGIA DA PESQUISA 

4.1. Tipo de pesquisa 

De acordo com SEVERINO (2014), a ciência, na sua amplitude, é capaz de 

possibilitar uma diversidade de abordagens por se constituir a partir de diversas técnicas, 

fundamentos e metodologias aplicáveis, proporcionando desta forma uma prática 

epistemológica de conhecimento. Qualifica-se de abordagem qualitativa quando se baseia 

em entender os fenômenos e os processos científicos. Quanto aos seus objetivos, afirma-

se de origem é, portanto, descritiva e quanto aos procedimentos, caracteriza-se como 

bibliográfica sistematizada. 

O estudo se caracteriza pela revisão sistemática de artigos que apresentam relação 

com a influência da música - direta ou indiretamente - na prática de atividade física, 

principalmente em indivíduos sedentários, podendo ser caracterizada por benefícios 

físicos, fisiológicos e psicológicos; ou ainda, podendo trazer malefícios.  

Para a realização desse estudo, utilizou-se de ferramentas como a plataforma do 

Google acadêmico, o portal Capes e a plataforma DECS (Descritores em Ciência da 

Saúde). Esta pesquisa se destina a pesquisar dados de 2010 a 2023 acerca da influência 

da música nas práticas de atividade física e do exercício. A plataforma utilizada 

inicialmente foi a BVS (Biblioteca Virtual em Saúde) e os termos buscados nesta 

plataforma foram “música e exercício”, “música e atividade física”, “música e 

motivação”, “música e musculação”. (como foram pesquisados) Os termos foram 

pesquisados em português, espanhol e inglês, para ampliar o campo de pesquisa e estudo. 

 

4.2. Critérios de inclusão e exclusão da pesquisa 

Para esse estudo foram escolhidas publicações de artigos de periódicos. Os tipos 

de estudos escolhidos foram estudos de coorte, caso-controle, longitudinais, transversais, 

ensaios clínicos/estudos controlados randomizados. Os estudos em português, inglês e 

espanhol. 



Foram excluídos estudos artigos que se apresentaram indisponíveis, 

principalmente em sua versão completa e artigos que não se relacionam com o tema de 

estudo. 

 

4.3. Coleta e análise de dados 

A seleção dos artigos se deu da seguinte forma: 

A busca através da plataforma, no primeiro momento, se destinou a enfatizar a 

temática da música relacionada a inatividade física ou ao sedentarismo, visando encontrar 

termos mais específicos relacionados à prática de atividade física com música e a relação 

desta com indivíduos não praticantes de atividade física. No entanto, não foram 

encontrados artigos relacionados. 

Na sequência, a pesquisa se deu com o intuito de abranger a influência da música 

na prática da atividade física para ambos os grupos, tanto para praticantes como para não 

praticantes de um programa regular de atividade física. 

Após encontrados os artigos, foi conduzida a leitura e a partir dela foram 

destacados: o objetivo da música na intervenção científica; a amostra e os critérios de 

seleção; como a música foi selecionada e quais foram os resultados obtidos em cada 

pesquisa. Os estudos foram separados em dois quadros explicativos (1 e 2) para posterior 

análise. 

 

5. RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Esta pesquisa resultou num total de 34 artigos que seguem a linha de estudo deste 

trabalho, a partir da busca efetuada na plataforma proposta, a Biblioteca Virtual em 

Saúde. Os artigos encontrados foram selecionados e listados em um documento word 

(Programa Office), para serem revistos e analisados. Os artigos eram marcados em cores: 

lilás, para textos completos; amarelo, para resumo; verde, para artigos resumidos e os 

artigos indisponíveis não eram marcados com cor. 

Dentre os 34 textos, 12, representando um percentual de quase 34% dos textos, 

não estavam disponíveis como “Acesso Livre” (Open Acess) ou apresentaram-se apenas 

como resumo do texto original, portanto foram excluídos da pesquisa. Dos artigos 

restantes, apresentando um percentual de cerca de 65%, oito eram resumidos da original, 

dois deles não estavam disponíveis para leitura, dois não estavam em consonância com o 



tema proposto e um deles não estava disponível para o estudo, portanto, também foram 

excluídos da análise. Restaram apenas 10 dos textos (31%), que estavam em versão 

completa, entre os demais textos pesquisados. 

Fazendo uma relação de todos os artigos encontrados, as bases de busca variaram 

entre MEDLINE, LILACS e IBS. Quanto ao idioma, os textos apresentados, estavam na 

sua maioria em inglês, um deles em português e o outro em espanhol. 

Não foram pontuados os artigos de revisão, uma vez que não estavam em 

consonância com as propostas de inclusão. 

Abaixo o Gráfico 1 representando a porcentagem total dos textos pesquisados: 

 

 

 

Quanto às linhas de estudo, os autores expuseram no conteúdo do texto diferentes 

visões acerca da relação entre a música e a atividade física. 

As linhas de pesquisa variaram entre aspectos relacionando o gosto musical e o 

desempenho físico, a relação entre a música e a reabilitação, a participação da música no 

aumento da atividade física, entre outros. A maioria dos artigos se destinava a encontrar 

os benefícios da música juntamente com a prática da atividade física. Apenas um deles 

preocupou-se em se contrapor aos benefícios da música, relacionando a atenuação da 

dispneia provocada pelos fones de ouvido com música.  

34%

8%
29%

23%

6%

Artigos encontrados

Apenas o resumo

Artigos indisponíveis

Artigos completos

Artigos incompletos

Não estava em consonância

Quadro 1: Relação dos artigos encontrados 



5.1. Análise da seleção das amostras na pesquisa — Estímulos e 

recompensas 

Após a filtragem dos artigos, foi feita uma análise dos critérios de seleção 

utilizados pelos pesquisadores dos demais artigos com objetivo de identificar qual público 

foi alvo do estudo, uma vez que o objetivo para tal foi identificar o efeito da música 

principalmente em indivíduos não praticantes de atividade física. 

Neste segundo momento, nenhum artigo foi descartado, entretanto, serviram 

como conteúdo norteador da pesquisa. 

Para tal, foram destacados de cada artigo: a amostra e os critérios de seleção das 

amostras e a forma de seleção das músicas nas pesquisas, apresentados na Quadro 2, a 

seguir: 

 

Autor/ Ano Amostra Seleção amostral 
Critério de escolha das 

músicas 

Michal, E. et. al. / 

2012 

20 adultos jovens do sexo 

masculino 
Estudantes de educação física 

Playlist criada pelo 

pesquisador 

Centala, Jacob et. 

al./ 2015 

10 homens em idade 

universitária (média ± SEM: 

idade, 25,3 ± 0,8 anos 

[variação de 22 a 31 anos]; 

massa corporal, 78,3 ± 1,8 

kg; altura: 1,77 ± 0,02 m) 

Sujeitos saudáveis 
Playlist selecionada pelo 

pesquisador 

Guillén, F. & 

Ruiz-Alfonso/ 

2015.  

24 indivíduos, homens e 

mulheres com idades 

compreendidas entre os 15 e 

os 50 anos 

Atletas amadores de triatlo Selecionadas pelo pesquisador 

Stork, M.J. et. al./ 

2015 

20 participantes (10 homens e 

10 mulheres) com idade 

média de 22,5 anos (DP = 4,3 

anos; faixa, 18–30 anos) 

Saudáveis e moderadamente ativos, não 

atletas, nem participantes de um programa 

de treinamento específico nos últimos 4 

meses ou tivessem contraindicações para 

exercícios com base no Questionário de 

Prontidão para Atividade Física 

Músicas autosselecionadas 

Paes, P.P. et. al. / 

2018 

20 mulheres com idade média 

de 21,35 ± 3,05 anos 

Regulares no treinamento de força no 

período de 1 a 5 anos de forma recreacional 

Cada pessoa escolheu uma 

música que fosse capaz de 

gerar motivação 

Faulkner, M. et. 

al/ 2021 

37 Adultos (94,26 ± 17,11 

kg; 49,63 ± 12,37 anos) 

Com sobrepeso e com risco de desenvolver 

diabetes mellitus tipo II 

Músicas autosselecionadas no 

grupo intervenção (n=17) 

Quadro 2: Autores, amostra, seleção amostral e escolha das músicas  



Chen, C.-C et. al./ 

2022 

23 participantes (13 homens, 

10 mulheres; 16 – 32 anos, 

média = 20,04 anos) 

Possíveis jogadores que participaram do 

torneio de basquete do quarto trimestre em 

Taiwan em 2021 

Selecionada pelo pesquisador 

Wu, J. et. al./ 

2022 

18 homens (23,95 ± 1,49 

anos, 173,78 ± 1,54 cm, 

64,39 ± 4,55 kg) 

Sujeitos saudáveis 
Playlist criada a partir da 

seleção individual.  

Xue, B. & Wang, 

J./ 2022 
57 Participantes Estudantes de Educação física Selecionadas pelo pesquisador 

Li, C. et. al./ 2022 

61 participantes saudáveis 

(grupo musical = 31, sendo 

16 mulheres; grupo controle 

= 30, com 15 mulheres) 

Sujeitos saudáveis, não regulares no 

treinamento de ciclismo 
Selecionada pelo pesquisador 

 

Dos 10 artigos listados, dois se destinaram a pesquisar os efeitos da música em 

atletas, um deles em atletas amadores e o outro em atletas de alto rendimento; dois 

especificam à prática de atividade física de forma recreacional ou moderada; quatro 

estudaram indivíduos saudáveis, um deles especificando pontos como a não regularidade 

da prática de alguma atividade física, dois deles estudaram grupos de alunos da educação 

física e um deles se destina a estudar uma amostra de indivíduos com sobrepeso com risco 

de desenvolver Diabetes Mellitus do tipo II. 

Considerando os resultados desta análise, foi possível evidenciar que a música foi 

utilizada nos mais diversos grupos de pessoas, tendo como ponto principal a ação prática 

do exercício e da atividade física promovida por meio dos estímulos musicais, pensados 

conforme o exercício. Na análise, tanto os artigos de Stork & Colaboradores (2018), 

quanto os estudos de Faulkner & Colaboradores (2021) utilizaram a música 

autosselecionada para desenvolver o estudo. Desse modo, é possível perceber que a 

música pode ser uma ferramenta de importante influência nos mais diversos grupos de 

pessoas, praticantes ou não de atividade física, sendo esta, um importante instrumento de 

estímulo. De uma forma diferente, a autosseleção se manifesta no estudo de Wu & 

colaboradores (2022), em que apesar de a playlist ser criada pelo pesquisador, cada 

indivíduo pesquisado pontuava a valência de excitação e motivação das músicas 

escolhidas, funcionando também como forma de autosseleção. 

Seguindo a visão de Zanella, Silva e Bellini (2019), a motivação pode ser, de fato, 

um fator intrínseco, que geralmente não é algo controlável, mas pode ser de fato 

extrínseco como fator de estímulo, podendo gerar futuramente benefícios. Tal efeito pode 



ser observado pelos resultados da tese de Faulkner & Colaboradores (2021), onde a 

música se tornou um importante objeto regulador da cadência em pessoas que não tinham 

costume de praticar nenhuma atividade física. O mesmo foi encontrado em Paes & 

Colaboradores (2018) que utilizou a música, com estímulos verbais para potencializar o 

efeito da atividade física em praticantes de um programa de exercícios. 

A música pode se apresentar como um fator de motivação extrínseca, o que pode 

ser um ponto a ser analisado no grupo dos indivíduos obesos do estudo de Faulkner & 

Colaboradores (2021). Apresentando o que Weinberg & Gould (2015) chamam de 

regulação integrada, onde um indivíduo tende a realizar a atividade não por ser prazerosa, 

mas por ser importante na promoção de alguma recompensa, sendo esta recompensa, a 

melhoria da cadência dos passos através do ritmo da música. No estudo, a intenção da 

pesquisa tinha como princípio avaliar a melhoria da cadência dos passos através da 

música, em diferentes intensidades. O resultado da pesquisa mostrou que, durante os nove 

meses de atividade, o grupo intervenção sofreu uma notável melhoria, significativamente 

grande durante o período de pesquisa, tanto na cadência dos passos quanto na frequência 

cardíaca, a partir dos Batimentos por minuto (BPM) das músicas autosselecionadas.  

Em complemento a este estudo, Pereira (2011) afirma que a música pode 

potencializar os efeitos do treinamento, estimulando os indivíduos através do foco na 

música reproduzida no ambiente em que se está treinando. Quando o indivíduo pode 

escolher ou selecionar a música que ouve, tende a trabalhar com maior eficiência. 

Weinberg & Gould (2015) afirmam que pessoas que realizam atividade com motivação 

intrínseca, tendem a se esforçarem mais para realizar uma atividade, com 

autodeterminação em serem melhores, sendo assim é possível pensar na a influência da 

música como fator motivador enquanto é capaz de proporcionar maior qualidade do 

exercício. Desta forma, além de se tornar prazeroso e benéfico, o exercício torna-se um 

fator extrínseco de recompensa intrínseca.    

Ainda falando do ponto de vista na relação motivação extrínseca e intrínseca, Paes 

& Colaboradores (2018) utilizaram estímulos em grupos já praticantes de atividade física 

com o intuito de promover melhor desempenho no exercício. O estudo de Chen & 

colaboradores (2022) e o estudo de Stork (2015) vão ao encontro com a hipótese de 

Miachon (2008) que percebeu em seu estudo que a música, pode trazer benefícios aos 

indivíduos que já mantêm a prática regular de atividade física a mais tempo. Este último, 

baseou-se principalmente na musculação, mas todo o ideal que permeia essa discussão 



evidencia que os mais diversos grupos ativos também são motivados por estímulos 

musicais. 

5.2. A influência da música no exercício e os resultados 

 Cada estudo selecionado tinha como hipótese a influência da música para as suas 

mais diversas atuações. 

Prevendo principalmente os benefícios ergogênicos da utilização da música como parte 

da motivação dos indivíduos, mostrados no quadro a seguir: 

 

Autor/ Ano Uso da música 

Efeito 

Ergogênico 

previsto 

Resultados 

Michal, E. 

et. al/ 2012 

Reduzir o nível de lactato 

durante a recuperação pós 

exercício 

Fisiológico e 

psicológico 
O nível de lactato reduziu significativamente com música 

Centala, 

Jacob et. al./ 

2015 

Atrasar a fadiga neuromuscular 

Mecânico, 

fisiológico e 

Psicológico 

Aumento do limiar neuromuscular, o exercício foi melhor 

realizado com música 

Guillén, F. 

& Ruiz-

Alfonso/ 

2015 

Promover maior desempenho 

físico 

Mecânico e 

Psicológico 

Não foram percebidos resultados significativos no 

desempenho físico dos atletas 

Stork, M.J. 

et. al./ 2015 

Melhorar o desempenho e o 

prazer no Treinamento 

Intervalado de Sprint 

Mecânico e 

Psicológico 

A melhora do prazer pelo exercício foi percebida pelos 

praticantes quando faziam com música, além do pico e a 

potência média serem maiores durante a prática com 

música 

Paes, P.P. et. 

al. / 2018 

Estímulo para promover maior 

desempenho de força 

Mecânico e 

psicológico 

Os testes de 1RM foram melhor desenvolvidos a partir 

dos estímulos (verbal ou musical) 

Faulkner, 

M. et. al/ 

2021 

Regular a intensidade do 

exercício através do BPM, a 

partir da caminhada 

Mecânico 
Aumento progressivo da cadência durante o período de 

avaliação no GI (Grupo intervenção) 

Chen, C.-C 

et. al./ 2022 

Influenciar na frequência 

Cardíaca e na PSE dos 

jogadores 

Mecânico e 

psicológico 

Houve um aumento da frequência cardíaca, 

principalmente nos primeiros 20 segundos de sprint 

Wu, J. et. 

al./ 2022 

Influenciar no desempenho da 

corrida em diferentes 

intensidades 

Mecânico e 

psicológico 

A percepção de tempo para a fadiga no grupo musical 

(10-12 min) foi maior que no grupo sem música (9,06 

min) 

Quadro 3: Uso da música, efeito previsto e resultados obtidos  



Xue, B. 

Wang, J./ 

2022 

Influenciar na FC durante os 

períodos de repouso 
Mecânico 

A frequência Cardíaca (FC), sofreu uma recuperação 

progressivamente grande principalmente nos ritmos 

moderatto (66-126 BPM) e alegretto (76 a 120 BPM) 

Li, C. et. al./ 

2022 

Influenciar na autorregulação e 

melhorar o desempenho físico 
Mecânico 

Não foram percebidos resultados significativos no 

desempenho físico, no entanto, o grupo musical realizou 

atividade com menor esforço 

 

A partir dos resultados expostos no Quadro 3 é possível observar que grande parte 

dos estudos identificou além dos efeitos físicos, identificando efeitos psicológicos 

relacionados à sensação de recuperação mais rápida, a percepção do esforço, a percepção 

do tempo para a fadiga e principalmente, o prazer em realizar a atividade. 

Nota-se que a qualquer atividade realizada a partir do estímulo musical aplicado 

de forma correta, é capaz de gerar um efeito positivo ao exercício, sendo, enfim, a música 

um instrumento potencializador do exercício. 

No estudo de Li & colaboradores (2022) e no estudo de Guillén e Ruiz-Alfonso 

(2015), a ênfase se destinava a uma melhoria no desempenho físico através da música. 

Embora no estudo realizado com os atletas de triatlo, não foi percebido o desempenho 

físico pontualmente e significativo nos atletas, ficou evidente a capacidade da música de 

promover uma maior motivação dos atletas estudados. Os autores mencionaram o 

aparecimento de sentimentos tais como, o sentimento de superação, de vitória e de ânimo 

nos últimos momentos de esforço. O mesmo foi encontrado no estudo de LI & 

colaboradores (2022), que não identificou uma melhora significativa na potência do 

exercício, porém houve mudança na percepção do grupo musical que conseguiu “poupar” 

força e realizar com maior facilidade o exercício proposto. 

Em ambos os casos, existem algumas situações geradoras de vieses da pesquisa 

que podem ser mapeadas e mencionadas para haver um padrão nessa linha de estudo. O 

primeiro e mais importante foi a idade dos sujeitos da pesquisa de Guillén e Ruiz-Alfonso 

(2015). Uma vez que os gostos musicais se diferem durante a vida e só amadurecem aos 

30 anos (TENHO MAIS DISCOS QUE AMIGOS; 2023).  

No estudo de WU & colaboradores (2022), foi aplicado um teste de corrida em 

diferentes intensidades, cada corredor iniciava a corrida em 7km/h para intensidades e 9 

km/h em alta intensidade. Como resultado, observou que tanto nas corridas de baixa 



intensidade quanto em corridas de alta intensidade a percepção do tempo para a fadiga 

(PTF) foi relativamente maior nos indivíduos que ouviram música durante a realização 

do teste proposto, sendo o tipo de música lento ou o tipo de música rápido. 

As pesquisas de Xue e Wang (2022) e as pesquisas de Chen & colaboradores 

(2022), servem como comparativo para avaliar a influência da música na frequência 

cardíaca durante o exercício e após o exercício, visto que ambos os estudos se utilizam 

de uma linha semelhante de aplicação da música na intervenção.  

Após o estudo, foi possível perceber que a música exerceu forte influência na 

frequência cardíaca dos jogadores, podendo aumentar gradativamente a FC dos atletas 

durante o sprint. Em comparação, ouvir a música no piano após a prática de uma atividade 

de alta intensidade proporcionou aos indivíduos uma redução significativa nos níveis da 

frequência nos níveis de música entre 66 e 126 bpm. 

Em contrapartida, a comparação entre os artigos para identificar os níveis de 

aumento ou regulação entre indivíduos já treinados e indivíduos que não se apresentam 

treinados ou destreinados pode parecer um equívoco, sabendo que não existe uma 

comparação entre os estudos. 

Um ponto importante no segundo estudo da comparação é a influência da música 

no ritmo dos jogadores, entrando em concordância com o estudo de Faulkner & 

Colaboradores (2021), quando o autor do primeiro texto mencionado cita a importância 

do ritmo no basquete, uma vez que o esporte sem um ritmo síncrono poderá reduzir o 

desempenho cognitivo e/ou psicológico do jogador. Notamos que o ritmo é um 

importante aspecto da prática de atividade física. A música síncrona auxilia na regulação 

não só dos movimentos em indivíduos treinados, mas possibilita aos indivíduos 

destreinados uma melhora na prática, na reabilitação dos movimentos e na sua 

manutenção. 

6. CONCLUSÃO 

Com base na análise dos dados bibliográficos, resultantes dos artigos estudados, 

é possível perceber que a música é um importante fator ergométrico, capaz de 

proporcionar aos atletas um nível maior de desempenho promovido pelo prazer de se 

realizar o exercício. Não somente nos atletas, mas se observarmos bem, a música é um 



forte gerador de prazer nas atividades físicas em pessoas que não possuem um hábito 

frequente ou não se inseriram em um programa de atividades.  

Dos benefícios observáveis, evidenciamos a regulação do nível da frequência 

cardíaca, os benefícios motores e rítmicos. Além disso, a música tem efeito 

principalmente quando se trata de benefícios psicológicos, tais como a manutenção do 

tempo de fadiga, a percepção do esforço, o prazer na realização, e a motivação. 

No entanto, algumas limitações são importantes serem evidenciadas. Fatores 

como a idade, a modalidade praticada e a influência das escolhas musicais, podem ser 

fatores a serem observados isoladamente.  

Para novos estudos, é possível propor um quadro comparativo entre praticantes e 

não praticantes de atividade física, observar o desempenho e os principais fatores 

observados neste estudo. 
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