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RESUMO

A musica tem mostrado grande potencial como elemento influenciador do desempenho
durante o exercicio fisico, bem como elemento motivador. A combina¢do de exercicio e
musica tem se apresentado de varias formas e de maneira cada vez mais presente e, por este
motivo, ainda ¢ importante e necessario que se investigue mais profundamente em quais
aspectos (fisicos e psicoldgicos) a musica tem influéncia. Assim, o objetivo deste estudo foi
analisar e investigar tais aspectos através de uma revisdo sistematica. Para a realizagdo da
revisdo sistematica, foram pesquisados artigos cientificos da base de dados PubMed, em
setembro de 2023, através dos termos “music”, “exercise”, “performance”. Apods a aplicacdo
dos critérios de inclusdo nos artigos encontrados, foram selecionados 3 artigos para a revisao.
Os resultados mostram que, de fato, a musica resulta em beneficios fisicos, por exemplo,
melhorando a for¢a maxima, a velocidade e a agilidade, bem como afeta aspectos
psicoldgicos, aumentando a sensagdo de prazer e diminuindo a ansiedade durante o exercicio.
Além disso, a musica também ¢ um 6timo elemento motivador. Concluiu-se que a musica tem
capacidade de melhorar o desempenho do exercicio fisico e a motivagao para tal.

Palavras chaves: Musica. Exercicio. Desempenho fisico.



ABSTRACT

Music has shown great potential as an element that influences performance during physical
exercise, as well as a motivating element. The combination of exercise and music has been
presented in various forms and in an increasingly present way and, for this reason, it is still
important and necessary to further investigate which aspects (physical and psychological)
music influences. The aim of this study was therefore to analyze and investigate these aspects
through a systematic review. To carry out the systematic review, scientific articles were
searched for in the PubMed database in September 2023, using the terms "music", "exercise"
and "performance". After applying the inclusion criteria to the articles found, 3 articles were
selected for the review. The results show that, indeed, music results in physical benefits, for
example, improving maximum strength, speed and agility, as well as affecting psychological
aspects, increasing the feeling of pleasure and decreasing anxiety during exercise. Music is
also an excellent motivator. It was concluded that music has the capacity to improve physical
exercise performance and motivation.

Keywords: Music. Exercise. Physical performance.
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1 INTRODUCAO

Uma das principais formas de arte e expressdo humana ¢ a musica, e ela tem grande
influéncia no nosso cotidiano, além da capacidade de ultrapassar barreiras linguisticas e
culturais. A musica pode despertar emogdes profundas, lembrangas, gerar motivagdo e alterar
nosso estado de espirito. Considerando isso, a musica mostra ter papel indispensavel em
diversas areas das nossas vidas, incluindo o ambito das atividades e exercicios fisicos.

Segundo Schifer et al. (2013) ndo hd muitas evidéncias fisicas que retratam os
primoérdios da musica, como desenhos em pedras ou esculturas que possam nos fornecer uma
direcdo sobre sua origem. Entretanto existem muitas teorias plausiveis que entregam um norte
para a investigacdo sobre as fun¢des da musica e como elas influenciaram a sociedade com o
passar do tempo (SCHAFER et al., 2013). Na Grécia Antiga, a musica era algo muito
valorizado e estudado, e era usada em rituais esportivos, sendo que ao longo da historia ela
foi sendo empregada em mais contextos esportivos e de treinamento fisico (LIMA, 2007). E
isso destaca a longa tradi¢ao de uso da musica nesse contexto.

Nos tempos contemporaneos, a musica tornou-se parte essencial da experiéncia de
muitas atividades fisicas, assim estando presente de diversas formas em academias de
gindstica e musculacdo, aulas de dangas, lutas e em eventos esportivos mundiais. Esse fato faz
destaque para a importancia do tema, e como a musica ¢ uma parte integrante da cultura
fitness e esportiva da atualidade.

De acordo com a OMS (Organizagdo Mundial de Satude), atividade fisica ¢ qualquer
movimento corporal voluntario produzido pelos musculos esqueléticos que resulta em gasto
de energia. Como categorias principais de atividades fisicas temos atividades ocupacionais,
condicionantes, esportivas domésticas ou outras (CASPERSEN; POWELL; CHRISTENSON,
1985).

Quando se fala de saide e bem-estar geral as atividades fisicas sdo um fator
contribuinte indispensavel. Porém grande parte dos individuos que buscam alguma atividade
fisica, enfrentam dificuldades em se manter motivados, e também de manter o desempenho
desejado durante suas rotinas de exercicios, € € neste contexto que a musica se introduz, assim
sendo muito importante a busca por ferramentas eficazes para a promog¢ao do bem-estar fisico
e mental e melhor desempenho fisico, no qual por sua vez a musica junto da pratica de
exercicio mostra-se uma potencial ferramenta. (MIRANDA; SOUZA, 2009)

Nas ultimas décadas, a relacdo entre musica e a pratica de exercicios fisicos vem

aumentando e por isso tem sido objeto de crescente pesquisa. Entretanto, ainda ha muito a se



investigar sobre a influéncia da musica sobre o desempenho, abordando elementos de

motivagdo e interferéncia sobre os aspectos fisicos e psicologicos.

2 REFERENCIAL TEORICO

21  MUSICA

Uma das formas de arte e expressdo mais antigas e utilizadas no cotidiano da
sociedade ¢ a musica, assim, desempenhado um papel vital na nossa cultura ao longo da
historia. Schaeffner (1958) explica que desde os primérdios da musica nas civilizagdes antigas
até tempos contemporaneos com inimeros géneros musicais, a musica tem sido um poderoso
meio de expressao artistica e também de comunicagdo entre nagdes.

Explorando a histéria da musica, encontra-se um mundo cheio de tonalidades que
demonstram como a sociedade e as tecnologias evoluiram e além disso a grande variedade de
géneros musicais revelam como a cultura e a forma de expressdo humana sdo diversas.
(GROUT; PALISCA, 1994). Para os gregos da antiga Grécia, a origem da musica segundo a
sua mitologia era considerada algo divino, e sua crenga também era de que a musica possuia
poderes misticos para curar doengas e purificar o espirito e o corpo (LIMA, 2007). Na
sociedade atual a musica tem-se mostrado como forma de identidade de individuos e grupos,
acompanhando movimentos culturais, além de estar presente como parte fundamental em
varios aspectos ao longo de nossas vidas, em forma de celebracdo ou conforto.

Schubert (2009) com seus estudos sobre a musica ¢ sua fungdo, concluiu de forma
fundamental a funcdo da musica € possuir o potencial de gerar prazer, tanto nos que a ouvem
quanto nos que a produzem, ¢ além disso o autor diz que todas suas outras fun¢des da musica
sdo consideradas consequéncias do prazer gerado pela musica.

A musica também tem grande importdncia no desenvolvimento humano, e como
propde Bréscia (2003), ela ¢ um fator caracteristico para o bom funcionamento cerebral, além
de promover conexdes e ativagdes significativas para o desenvolvimento cognitivo e
emocional em criancas e adultos. Outro exemplo no qual observa-se os beneficios da musica
sdo nos cenarios de cuidados terapéuticos, que utilizam da musica para cuidar das pessoas de
forma pluridimensional, os quais s3o chamados normalmente de musicoterapia
(VALLADARES; SILVA, 2011).

Levando em conta toda a evolugdo tecnoldgica da sociedade, observa-se que a musica

consegue se adaptar as mudancas e aos desafios da atualidade, pois ela tem a capacidade de



evoluir e se transformar, assim alcangcando sempre novas pessoas e novas fungdes e

participagdes. Logo a musica faz parte e ¢ constante no nosso meio € possui uma forga

inegavel de enriquecer culturas e vidas de uma maneira tnica.

2.2 EXERCICIO FiSICO

O exercicio fisico ¢ uma atividade que influencia de diversas formas positivas a saude
fisica e mental, e ele tem papel fundamental quando se fala de bem-estar em todos estagios da
vida, desde a infincia até idades mais avangadas, além de ser constantemente associada a uma
boa qualidade de vida (ALLSEN; HARRISON; VANCE, 2001).

Ao longo da histéria do exercicio fisico observa-se que ele esteve presente durante
toda a evolugdo humana e que povos e culturas diferentes atrelaram-se a pratica de exercicios,
fazendo disto parte de sua identidade e rotina. Assim como na Grécia antiga e 0s jogos
olimpicos e até as praticas de treinamento contemporaneas, o exercicio fisico se adapta e se
molda de acordo com os desejos e necessidades da sociedade em que estdo inseridos
(ZEIGLER, 2003).

Pode ser definido como Exercicio Fisico todo conjunto de movimentos organizados
sistematicamente, planejados e repetitivos que tem como objetivo melhora de
condicionamento fisico e desempenho, assim como qualidade de vida (CARVALHO et al.
2021). De forma geral se define a existéncia de dois tipos de exercicio fisico. Os anaerdbios,
que sao realizados de forma intervalada, caracterizados pela alta/moderada intensidade e curta
duragdo, sem a utilizagdo do oxigénio como principal fonte de energia e que visam
principalmente a sobrecarga muscular; e os aerobicos que sdo realizados forma continua e que
utilizam o oxigénio como principal fonte de energia (MCARDLE; KATCH; KATCH, 1998).
Dentro desse contexto observa-se a existéncia de uma variedade muito grande de objetivos e
metas, € que sdo alcancados através dos mais variados exercicios fisicos como pilates,
levantamentos de peso, calistenia, esportes coletivos, artes marciais, corrida, musculagdo e
muitos outros.

Segundo Howley e Franks (2000), além dos seus importantes beneficios relacionados
ao fisico, a pratica regular de exercicios também estd relacionada com o prolongamento da
vida, prevencao de doengas e a melhora no estado de humor e alivio de estresse e ansiedade. E
por outro lado, de acordo com Mcardle, Katch e Katch (1998), a pratica insuficiente de

exercicios fisicos ou atividades fisicas € a principal responsaveis por 30% das mortes por



diabetes, cancer do célon e cardiopatia, uma vez que a simples aderéncia ao exercicio fisico e
a um estilo de vida mais ativo pode de forma significativa, reduzir tais nimeros.

Floréncio Junior, Paiano e Costa (2020) relatam que quando praticado de forma
regular, o exercicio e atividade fisica tem fundamental importincia em relacdo a beneficios da
saude cognitiva, uma vez que ela promove adaptagdes estruturais no cérebro e nas sinapses,
que tem relevancia para saude cognitiva.

Em relagdo com estes mesmos contextos também ¢ dito por Ghorayeb e Barros
(1999), que a obtengao e preservagao da qualidade de vida, vincula-se ndo so a pratica de
exercicios ou atividade fisica, mas também aos padrdes de alimentacdo e a distancia de
habitos de vida nocivos, como o uso de drogas.

Vale também ressaltar que durante a pratica de exercicios e atividades fisicas de
maneira saudavel, deve sempre ser feita respeitando os limites de cada individuo e
indispensavelmente com o auxilio e acompanhamento de um profissional de educacao fisica,

para que haja um desenvolvimento seguro e precavido (ELESBAO et al., 2021).

2.3  MUSICA E EXERCICIO FiISICO

Tanto o exercicio fisico, quanto a musica podem ser entendidos como formas de
expressao humana que evoluiram e se adaptaram junto da sociedade ao longo do tempo , e
que tem total relacdo com a busca constante por uma vida mais sauddvel, harmoniosa e
prazerosa.

Segundo Mcardle, Katch e Katch (1998), em seus estudos da psicofisiologia, pode-se
compreender que na maioria das vezes a capacidade de trabalho e desempenho que um atleta
tem e pode realizar, ¢ determinante de acordo com o julgamento subjetivo do individuo, e ndo
pela capacitacdo fisica em si. Ou seja, essa ¢ uma barreira que ¢ influenciada por fatores
psicolégicos como principalmente a falta de motivagdo, ansiedade, e também fatores
fisiologicos como cansago e fadiga. Portanto, como também citado nos estudos de Brandao et
al (1990), tais agdes que envolvem aspectos fisiologicos tém total relacdo com o aspecto
psicologico, uma vez que as sensagdes e percepgdes do individuo sdo envolvidas na agao.

Pensando por essas diretrizes se faz importante o questionamento sobre a musica se
ela € realmente capaz de influenciar tais questdes psicoldgicas e fisioldgicas, e como resultado

melhorar o desempenho fisico.
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Segundo Zacharow (1990) a musica tem a capacidade de alegrar, animar, acalmar ou
até mesmo entristecer. Além de estimular a imaginacdo e poder deixar trabalhos mais
produtivos. Ademais a musica funciona como um elemento estimulador que caminha
paralelamente ao movimento e ndo apenas como uma resposta a tal. (MIRANDA; GODELI,
2002).

Quando a musica ¢ mencionada, se faz necessario abordar a questdo do ritmo.
Segundo Tibeau (2006), o ritmo se mostra parte do ser humano antes mesmo do nascimento,
nos batimentos cardiacos, sendo assim todo ser humano possui ritmo dentro de si. Se mostra
presente também no ritmo da respiragdo e da fala, além de ser importante nos meios béasicos
de locomogdo e motricidade humana. Por tais motivos o ritmo é um elemento musical
considerado o mais relacionado e associado ao movimento e as agdes motoras realizadas pelos
humanos. Além disso, deve-se entender que diante de estimulos externos, o ritmo interno dos
seres humanos pode ser alterado, sendo também o ritmo algo que impulsiona processos
psiquicos e emocionais (TIBEAU, 2006).

A musica quando ¢ utilizada durante o exercicio, segundo Smirmaul et al (2011),
auxilia significativamente na inibi¢ao de sensa¢des desagradaveis como fadiga e exaustao, ou
seja, ela atua sobre aspectos psicoldgicos e psicofisiologicos. Tal fator pode ser de grande
relevancia para exercicios como ciclismo, corrida, que aerobicos, e também para exercicios
anaerdbicos, nos quais ambos se beneficiam dos beneficios musicais.

Outro aspecto importante que merece destaque ¢ a motivagdo, uma vez que ela mostra
ser influenciada pela musica, além de ser um fator determinante para a aderéncia e
desempenho do exercicio fisico. De acordo com SENA e GRECCO (2011) , a musica durante
a pratica de exercicios pode interferir de forma positiva a respeito do estado de animo,
reduzindo como consequéncia a inseguran¢a, medo e tristeza. Concomitante a isso, segundo
Moura et al. (2007) a musica age como um fator de distracdo do desconforto, tornando assim
a atividade ou exercicio mais agradavel e consequentemente aumentando a motivagdo para
tal. At¢ mesmo na Grécia Antiga, entre os séculos VII e VI antes de Cristo a musica ja era
usada em competi¢cdes como os jogos olimpicos para gerar motivagdo nos atletas e excitacao
no publico, assim como em outras manifestacdes sociais religiosas e culturais (LIMA, 2007).

Ainda pensando sobre os beneficios da musica, segundo os estudos de Miranda e
Godeli (2002), quando o exercicio vem acompanhado de musica a sensacdo de
“desligamento” ou estado de “flow” pode ser facilmente alcancada, gerando assim um um
sentido de fusdo com ambiente e com o exercicio realizado, o que o torna muito mais

prazeroso e positivo.
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3 OBJETIVO

O objetivo desta revisdo sistematica € explorar o impacto da musica sobre o
desempenho durante a pratica de exercicios fisicos, bem como investigar a sua fun¢do como

elemento motivador.

4 METODOLOGIA

O presente estudo constitui uma revisdo sistematica da literatura com o objetivo de
analisar artigos que abordem a influéncia da musica no desempenho em diversas modalidades
de atividade fisica e exercicio fisico, assim como em diferentes grupos populacionais. Para a
selecdo dos artigos, uma pesquisa sistemadtica foi conduzida em periddicos indexados na base
de dados PubMed.

Para se obter maior precisdo da pesquisa, foram empregados os seguintes termos
descritores: "music", "exercise" e "performance". A busca foi realizada em setembro de 2023,
com a aplicagdo de filtros que incluiram artigos que se enquadram nos seguintes critérios de
inclusdo: ensaios clinicos, ensaios controlados randomizados, idioma em inglés e data de
publicagdo nos ultimos 10 anos, entre 2013 e 2023.

A primeira etapa do levantamento consistiu na coleta de artigos que atendessem aos
critérios estabelecidos. Posteriormente, foi feita a leitura dos artigos. Cada artigo foi
submetido a andlise, seguindo os critérios de exclusao que foram: artigos que nao avaliaram
variavel de desempenho fisico, artigos que ndo trataram da musica como fator de influéncia
sobre desempenho e artigos que nao possuem um grupo controle para a situacao de musica.

A partir disso foram selecionados os artigos do estudo conforme a figura 1.



Figura 1 — Fluxograma de sele¢ao dos artigos.

Artigos encontrados ao buscar pelos termos
L)

"music”, “exercise™ e “performance”

[n=2881]

Artigos excluidos apds utilizar os filtros de
ensaios clinicos controlados e randomizados,
idioma inglés, textos completos gratuitos e
publicagdes dos dltimos 10 (2013 a 2023)

[n = 844]

Artigos excluidos apos a leitura, por ndo
abordarem a varidvel da musica durante a
préatica de exercicio fisico variavel

[ =30]

Ndmero de artigos incluidos na revisdo
sistematica apos aplicacao dos critérios de
exclusdo

[n=3]

Fonte: Do autor (2023).

5 RESULTADOS
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ApoOs a busca e analise sistematica, e aplicagdo dos critérios de inclusdo e exclusao,

foram selecionados 3 artigos para o estudo da revisdo (Quadro 1).



Quadro 1 — Caracteristicas e conclusdes dos artigos incluidos na revisao.
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Referéncias Populacio Intervencio Controle Conclusodes
Reychler et al. n =41 individuos Individuos com DPOC Sessdo de Este estudo demonstra que o esfor¢o percebido
(2015) com doenga realizaram reabilita¢do durante uma sessao de reabilitacdo pulmonar
pulmonar obstrutiva aleatoriamente uma pulmonar sem ndo foi influenciado pela musica ambiente. No
cronica sessdo de reabilitagdo musica ambiente. entanto, um efeito positivo na ansiedade foi
pulmonar com ou sem observado.
média de idade = 70,5 musica ambiente.
+ 8,4 anos
Greco et al. n =26 homens Exercicio de forga Grupo ndo ouviu A forca média foi significativamente maior no
(2022) saudaveis isométrica maxima: musica durante o SSM (musicas auto selecionadas) do que no

média de idade =
50,8 £ 8,4 anos

protocolo de extensdo
isométrica do membro
inferior. Trés grupos:
um grupo ouviu musica
auto selecionadas, outro
grupo ouviu musica
motivacional
selecionada pelos
pesquisadores e um
grupo controle

exercicio

MM (musicas motivacionais) € no grupo
controle. A escala de excitagdo sentida teve
resultados significativamente maiores nas
condi¢des SSM do que MM e no grupo
controle. A escala de afeto teve resultados
significativamente maiores nas condi¢des SSM
do que as condicdes MM e grupo controle. Nao
foram encontradas diferengas significativas para
pico de forca, taxa de desenvolvimento de
forca, indice de fadiga e taxa de esforco
percebido.

Continua



Quadro 1 — Caracteristicas e conclusdes dos artigos incluidos na revisdo (continuagao)

Referéncias

Populacio

Intervencio

Controle

Conclusoes

Ouergui et al.
(2023)

n =20 atletas de
taeckwondo (10
homens e 10
mulheres
média de idade =
17,5+ 0,7 ano

Aquecimento da aula de
taekwondo com musica
pré-selecionada com
variagoes de andamento
e intensidade

Grupo realizou o
aquecimento sem
musica

A musica pré-selecionada, durante o
aquecimento, tocada a 140 batidas-min-1 e 80
dB, foi eficiente para aumentar o prazer da
atividade fisica e desempenhos especificos no
tackwondo.

14
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6 DISCUSSAO

Na atualidade, sabe-se que o exercicio fisico ¢ uma pratica inerente e benéfica para a
manuten¢do da saude fisica e psicoldgica, fator que estd também totalmente ligado com uma
boa qualidade de vida (TAIROVA; DI LORENZI, 2011). Além disso, a pratica de atividades e
exercicios fisicos também esta relacionada com a prevengao e controle de doengas, bem como
estd relacionada com outros habitos saudaveis (KAYSER et al., 2012).

Santos e Knijnik (2006) afirmam que embora muitos individuos iniciem a pratica de
exercicios por razdes pessoais e variadas, muitos destes também tém a dificuldade de anexar
tal pratica em sua rotina, e por isso acabam a abandonando. Sendo assim, conhecer os fatores
que podem de certa forma influenciar de forma benéfica ou ndo a adesdo e a motivagdo para a
pratica de exercicios tem grande importancia (COSTA, BOTTCHER & KOKUBUN, 2009). E
Segundo Zacharow (1990), o ser humano ¢ influenciado através da musica, em aspectos
fisiologicos, intelectuais, afetivos e também sociais, e tal fato tem sido alvo de muitos
estudiosos.

Nessa linha de pensamento, temos o estudo de Ouergui et al. (2023) no qual seu
principal objetivo foi avaliar os impactos de ouvir musica em diferentes intensidades
(volume) e ritmos (velocidade) durante o aquecimento para uma aula de Tackwondo. O autor
avaliou através de testes influéncias quanto a percep¢do de esforgo, prazer fisico e
desempenho fisico em jovens atletas praticantes da modalidade. Primeiramente os atletas de
tackwondo foram conduzidos a realizar testes especificos da modalidade para servir como
dados de base, e logo apds isso foram divididos em cinco grupos. O aquecimento resumiu-se
a uma corrida de 10 minutos a uma velocidade média de 9 km/h com musica. Para o grupo
controle, a condicdo era realizar 0 mesmo aquecimento, porém sem musica. Apos o
aquecimento finalizado, foi realizado o teste de agilidade especifico de tackwondo (TSAT), o
teste de velocidade de chute de frequéncia de 10s (FSKT-10s) e sua versao multipla
(FSKT-Mult). Com os dados dos testes em maos, foi feita uma andlise estatistica, e a partir
disso concluiu-se que para o teste de agilidade especifica de tackwondo (TSAT), a condigdo
do grupo que ouviu musica a 140 batimentos/min ¢ 80 dB induziu melhor desempenho em
comparacdo com outras condi¢des. Para o teste de velocidade de chute de frequéncia de 10s
(FSKT-10s), a condicao de musica a 140 batimentos/min e 80 dB induziu maior desempenho
em comparacdo com outras condi¢des. E para a versdo multipla do teste de velocidade de

chute (FSKT-Mult), a muasica com 140 batimentos/min ¢ 80 dB induziu um nimero maior de
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técnicas de chute realizadas em comparagdo com outras condigdes. Desta forma, a conclusao
que Ouergui et al. (2023) chegaram foi que durante o aquecimento, ouvir musica a 140
batimentos/min ¢ 80 dB melhorou os niveis de prazer da atividade fisica e o desempenho
fisico em todos os testes. Isso nos sugere que pode ser benéfico ouvir musica com ritmo e
intensidade especificos para melhorar o desempenho fisico em testes especificos de
tackwondo, que sdo indicadores do desempenho geral, e que podem ser aplicados em outras
modalidades.

De acordo com Karageorghis, Kuan, Schiphof-Godart (2021), a musica pré-tarefa, ou
seja, antes do exercicio que no caso foram os testes de tackwondo, tem impacto no
desempenho devido ao aumento da ativagdo psicomotora, ¢ dentre os varios aspetos que ela
influencia podemos citar que: a musica ajuda a trazer boas lembrancas, logo isso melhora o
estado emocional e a autoeficacia; a musica pode promover a sincronizagao auditivo-motora e
a acdo ritmica, a depender da intensidade e velocidade da musica. Segundo os mesmos
autores, quando a musica ¢ rapida e alta, ela ajuda numa melhor ativagdo do sistema nervoso
central.

Por definicao, de acordo Mcardle, Katch e Katch (1998) com os exercicios aerobicos
sdo aqueles que predominantemente utilizam oxigénio como fonte de energia, e que englobam
grandes grupos musculares, a partir movimentos continuos, ritmicos e dinamicos. De acordo
com Nieman (1999) os exercicios aerdbicos possuem inumeros beneficios que podem
promover adaptagdes no corpo como o fortalecimento dos musculos cardiacos e dos musculos
relacionados a respiragdo, o que por consequéncia melhora o bombeamento de sangue, reduz
a frequéncia cardiaca de repouso, melhora a circulacdo sanguinea, reduz a pressao arterial,
além de tonificar a musculatura do corpo e melhorar a satde mental de forma geral.

Ainda nesta vertente sobre exercicios aerobicos e a influéncia que a musica exerce
sobre eles, temos o estudo de Reychler et al. (2015), no qual o principal objetivo foi avaliar o
efeito da musica ambiente em pacientes com DPOC (doenga pulmonar obstrutiva cronica)
durante uma sessao de reabilitagdo pulmonar. Neste estudo, a sessdao de reabilitagdo pulmonar
consistiu em um programa de exercicios personalizados para cada paciente, os quais incluiam
exercicios aerdbicos em um cicloergdmetro, esteira e aparelho de remo, além de realizarem
também fortalecimento dos musculos dos bragos e pernas. As sessdes de exercicios duraram
aproximadamente 60 minutos cada, e foram realizadas em grupos de 20 pacientes. Como
metodologia foi definido que durante uma sessdo de reabilitagdo pulmonar haveria musica
ambiente tocando e os resultados obtidos dessa sessdo seriam comparados com os resultados

de uma sessdo sem musica. Apos as sessdes observou-se nos resultados que a musica
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ambiente ndo modificou a percepcdo de esforco, fadiga, dispneia ou pardmetros
cardiorrespiratérios, mas reduziu significativamente a ansiedade dos participantes. O autor
cita que ao analisar outros estudos também cita que dados mostraram que a musica pode gerar
relaxamento no sistema nervoso do individuo, assim reduzindo a ansiedade e o estresse por
consequéncia. Além disso, o autor também diz que a musica tem potencial para criar um
espaco e ambiente mais agraddvel e motivador para quem pratica o exercicio, fatores que
também podem contribuir para a reducdo da ansiedade e para o aumento da adesdo ao
programa de reabilitacdo pulmonar, assim como em outros tipos de exercicios.

De acordo com Weinberg e Gould (2018) existem dois tipos de distragdo, sendo elas
internas ou externas. Fatores como preocupag¢des, fadiga psicologica, pensamentos ruins e
negativos tem relacdo direta com as distracdes internas. J& fatores de origem visual ou
acustica ¢ de fontes externas, sao os que se relacionam diretamente com as distragdes
externas, como por exemplo a musica. Tais distragdes externas tem capacidade de diminuir a
percepcao de esforco durante algum exercicio fisico (MIRANDA; GODELI; OKUMA,
1996).

Outra vertente em que a musica mostra ter potencial como influéncia positiva no
desempenho, sdo nos exercicios anaerobicos. Greco et al. (2022), realizaram um estudo no
qual participantes foram conduzidos a realizar um teste de for¢a isométrica maxima com e
sem intervencdes musicais, além de responderem questionarios de escala de excitagdo, escala
de afeto e escala de esforgo percebido. No estudo o objetivo principal foi investigar e analisar
a influéncia da musica na forca muscular durante exercicios de forca em adultos de meia
idade, além de avaliar os niveis de humor para as mesmas condi¢cdes. No desenho
metodologico do estudo os participantes foram conduzidos a realizar cinco sessdes no
laboratorio, no qual duas das sessdes foram realizadas apenas para a familiarizagdo dos
participantes com o protocolo experimental aplicado, além de avaliar caracteristicas basicas
dos mesmos. Apos isso foram realizadas mais trés sessdes com cada participante, nas quais
eles realizaram o teste de for¢a isométrica maxima em trés condigdes diferentes: um dia
ouvindo musicas autos selecionadas (SSM), outro ouvindo musicas motivacionais (MM)
selecionadas pelos pesquisadores, € uma condi¢do controle (CC) onde ndo escutaram musica.
A partir da analise dos dados dos resultados, foi possivel observar que a for¢ga muscular teve
influéncias significativas na condicdo onde foram escutadas musicas auto selecionadas
(SSM), o que resultou em uma maior forca média durante o teste de resisténcia em relagao
com a condi¢do de musicas motivacionais (MM) e condi¢cdo de controle (CC). Porém nos

outros dados analisados, como o pico de forca, a taxa de desenvolvimento de for¢a (RFD) e o
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indice de fadiga ndo sofreram influéncia na condicdo SSM. Na andlise psicofisica e
psicologica do estudo ndo foram observadas alteragdes na escala de niveis de esforco
percebido (RPE), porém a na escala de afeto observou-se alteragdes positivas. Analisando os
dados por uma perspectiva neurofisioldgica, ouvir muisica demonstrou ter potencial de atrasar
a fadiga neuromuscular, bem como elevar a producao energética, e como consequéncia temos
melhoras significativas no desempenho muscular, na producdo de energia e na atividade
neural.

Nakamura, Deutsch e Kokubun (2008) afirmam que o estilo de musica preferido pode
ser utilizado para distrair as pessoas dos desconfortos e dores relacionados com o exercicio
fisico, e consequentemente isso gera adaptagdes positivas no desempenho fisico. Por outro
lado afirmam também que quando certo individuo ouve alguma musica da qual ele ndo gosta,
pode observar-se efeitos contrarios no desempenho, considerando que tal tipo musica ¢
considerada pelo individuo um estimulo ndo prazeroso e desanimador.

Como pode-se observar com a analise dos artigos selecionados, a musica parece ser
uma ferramenta de grande potencial para favorecimento de aspectos fisioldgicos e

psicologicos gerais, bem como para a melhora do desempenho em relagdo ao exercicio fisico.
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7 CONCLUSAO

Com a analise dos artigos podemos concluir que a musica associada a atividade fisica
¢ uma forma em potencial para melhora do desempenho fisico, favorecendo e incrementando
os resultados de velocidade e agilidade, forca méxima média, bem como aspectos
psicoldgicos, na diminuicdo da ansiedade e estresse e aumento do prazer da atividade fisica.
Tanto nos artigos da revisdao quanto em outros estudos sobre o tema, a musica também se
mostrou, principalmente, um bom elemento motivador para a realizagdo e aderéncia ao

exercicio fisico.
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