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Resumo

Atualmente na Educacdo Fisica se evidencia a difusao de diferentes alternativas
para pratica de exercicios fisicos que visam uma maior aderéncia por parte dos
praticantes ao exercicio fisico e, em alguns casos, o proprio aumento no rendimento.
Uma destas alternativas, a utilizagdo da mdsica no exercicio fisico, mostra um
crescimento marcante a partir da possibilidade de seu uso através de aparelhos
individuais. Desta forma, o objetivo principal deste trabalho foi descrever os estilos
musicais utilizados, os motivos para 0 uso e as variagdes entre sexos e idades dos
participantes. Foram analisados 52 individuos com idades entre 18 e 51 anos, que
praticam exercicios fisicos de cunho aerdbio e de forca na cidade de Porto Alegre. Para
a coleta de dados foi utilizada uma entrevista semi-estruturada, com os participantes
assinando um termo de consentimento livre e esclarecido. Os resultados mostraram que
a maior parte da populacdo que utiliza a musica durante o exercicio € do sexo
masculino, em treinos aerobios, com maior predominancia de uso do estilo Rock, com a
necessidade de diminuicdo a percepcdo a fadiga ou dor corporal, sendo a musica
utilizada para este fim. Conclui-se que a musica pode ter papel fundamental para o
aperfeicoamento tanto de rendimento como de outros fatores, para o praticante de

exercicios fisicos, se observando as necessidades e preferéncias individuais.

Palavras-chave: Musica, Exercicio, Rendimento.



Introducéo

Nos diferentes ramos da Educacédo Fisica, se evidencia a difusdo de alternativas
variadas para a realizacdo de exercicios fisicos. Vérias destas alternativas vém ganhando
espaco para a melhor realizacdo destes exercicios, nas quais se inclui: tipos de roupas
agradaveis e especificas para a préatica, a escolha de locais adequados, contratacdo de
um personal trainer, e a utilizacdo de aparelhos eletrénicos com a capacidade de emitir
musicas e também frequéncias de radio.

Todos esses utilitarios, influenciam diretamente na aderéncia dos participantes
ao exercicio fisico, e, em alguns casos, no proprio desempenho fisico. Roupas mais
adequadas, por exemplo, comprovadamente, por um processo de melhor evaporacao da
sudorese, melhoram o desempenho se comparado ao realizado com roupas inadequadas.
Outra ferramenta benéfica a pratica de exercicios pode ser a musica, com papel
importante na continuidade dos participantes na préatica, por propiciar um relaxamento,
pelo menos superficial, do corpo, diminuindo o cansaco corporal e a monotonia de
algumas atividades.

Como a musica pode ser utilizada para a otimizacdo da pratica em Educacao
Fisica de modo geral, este trabalho se dedicard exclusivamente a obtengdo de maiores
informacdes acerca da utilizagdo musical como ferramenta para a melhor adequacéo e
realizacdo de exercicios fisicos.

Atualmente a musica esta sendo utilizada, ndo sé como alternativa para a pratica
de exercicios fisicos, mas também, com muitas outras finalidades. Seu uso vai desde
uma simples apreciacdo musical particular visando o bem-estar, até como alternativa
para o tratamento de doencas. Na verdade ndo se sabe exatamente o porqué das
alteracGes de humor (que pode se refletir no aspecto fisico) dos ouvintes. Mas ja se
constatou alteracdes fisioldgicas, como relaxamento de vasos, aceleracdo de batimentos
cardiacos e no ritmo da respiracdo, além de fatores psicolégicos ou emocionais.
(TAME, 1984)

Esse aumento na utilidade musical, também dentro da Educacdo Fisica, aliado ao
grande crescimento da tecnologia mundial, que proporciona meios para o0 uso de musica
durante a préatica fisica (como aparelhos portateis, por exemplo), contribuiu para o
crescimento do uso da mdsica pelos praticantes de exercicios fisicos mesmo sem

nenhuma orientacdo profissional.
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Inicialmente, a musica vinculada a pratica fisica se deu em pequenos grupos,
proporcionando assim, uma maior ritmicidade nos movimentos propostos. Com o
estabelecimento desta préatica, juntamente ao surgimento de aparelhos com a tecnologia
de reproducédo de musica individuais, 0 uso da musica pelos participantes se tornou ndo
s0 vinculado a ritmicidade ou harmonia de movimento, mas também ao proprio prazer
durante a pratica, ou desvinculacdo a dor e exaustdo corporal. Além disso, devido as
alteracOes fisioldgicas relacionadas ao desenvolvimento psicolégico gerado pela
musica, conforme citado anteriormente, a execucdo dos movimentos e o proprio

desempenho fisico podem ser alterados.



11

1. Objetivos

- ldentificar os principais motivos para 0 uso da musica durante a pratica de exercicios

fisicos.
- Descrever os estilos musicais utilizados durante a préatica de exercicios fisicos.

- Identificar a prevaléncia dos motivos para 0 uso da musica durante o exercicio e 0s

estilos musicais escutados entre individuos do sexo masculino e feminino.

- Identificar a prevaléncia dos motivos para o uso da musica durante o exercicio e 0s
estilos musicais escutados entre um grupo de individuos com idades entre 18 e 29 anos

e outro com idades entre 30 e 51 anos, ambos separados por sexo.
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2. Referencial teérico

2.1 Disposicdes gerais

Atualmente, a musica tem diversos campos de atuacdo. Sua abrangéncia atinge
tanto elementos concretos, como 0s mais subjetivos, causando certos tipos de reacfes
inerentes ao entendimento humano. Porém, € clara a sua estreita ligacdo com o fator
emocional. Na verdade a propria qualidade da mausica estd relacionada aos fatores
representativos da emocdo de quem a comp0Os. Desta forma, as respostas a ela
primeiramente sdo atribuidas a varios fatores ligados ao sentimento e personalidade do
ouvinte.

Porém, essas respostas psicoldgicas refletem-se no aspecto fisico, e em alguns
momentos sdo tdo intensas que podem ser notadas sem grandes avaliagdes. Em outros
casos também, podem sequer ser detectadas pelo prdprio ouvinte, mas estdo ali

presentes, influenciando em seus niveis de humor.

“Sempre que estivermos no campo audivel da musica,
sua influéncia atuard constantemente sobre nds -
acelerando ou retardando, regulando ou desregulando
as batidas do coracdo; relaxando ou irritando nervos;
influindo na pressdo sanguinea, na digestdo e no ritmo
da respiracdo. Acredita-se que € vasto o seu efeito sobre
as emocoes e desejos do homem (...)” (TAME, 1984, P.
13)

Alguns estudos mostraram que se ouvindo musicas do estilo barroco (Bach,
Vivaldi, Handel, por exemplo), o corpo tende a relaxar e a mente se pbe alerta nesta
forma de relaxamento. Gracas ao baixo (base musical) muito lento, combinando-se com
0 pulso humano, o corpo tende a seguir o ritmo. A reacdo do corpo ndo tem de ser
ordenada pelo cérebro, basta sincronizar com a mdsica e naturalmente o corpo entra em
estado de relaxamento. (BANOL, 195-?, p. 20)

Outros autores completam ainda relacionando a experiéncia musical, com o

nivel de eficiéncia na sua utilizag&o.

“(...) a audicdo musical tem repercussdes em diversos
niveis fisioldgicos (tais como respiracao, ritmo cardiaco,
reflexo psicogalvanico, os ritmos alfa revelados pelo
eletroencefalograma), e que estas repercussfes variam
significativamente segundo o nivel de cultura musical do
individuo, bem como segundo o nivel de atengdo
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dedicada a musica (escuta ativa oposta a audigdo
passiva)”. (PORCHER, 1982, P. 69)

Camargo classifica em trés os aspectos do ato de ouvir. Pode-se ouvir (perceber
sons pelo ouvido); escutar (dar atencdo ao que ouve); e, entender (aprender o sentido do
gue se ouve, ou seja, tomar consciéncia do som). (CAMARGO apud ARTAXO, 2000)
Para se atingir os objetivos quando se utiliza musica deve-se dar atencdo ao que esta

ouvindo para melhor aproveitamento dela.

“Mas ndo se consegue isto mergulhando-se num banho
musical quase permanente, pois toda musica ambiental
desliza sobre elas sem penetra-las, sem chama-las para
outra coisa”. (PORCHER, 1982, P. 70)

Estas alteraces fisiologicas causadas pela musica sdo sempre observaveis,
porém o grau de intensidade sera variavel, dependendo das caracteristicas citadas
anteriormente e do proprio estilo musical utilizado. As diferencas no tipo de musica,
ritmo, estruturas harmonicas e melodia, podem causar reacOes diferentes no corpo

humano.

“Deveria ser 6bvio que o efeito fisiolégico da musica
esta diretamente relacionado as caracteristicas de cada
selecdo musical. Pode-se presumir que uma selecdo com
uma carga altamente dindmica e emocional -
caracterizada por ritmos mais rapidos, niveis dindmicos
cambiantes, complexidade ritmica, estruturas
harménicas ricas com mudancas e modulacao fregiente,
e melodias que abrangem amplos alcances tonais com
mudancgas freqlientes de direcdo — afetardo nossos
processos corporais de modo diferente que aquelas que
ndo disponham de nenhuma dessas qualidades”.
(McCLELLAN, 1994, p. 146)

Desta forma, observando-se estes fatores de forma combinada, a musica pode,
conscientemente ou ndo, ser utilizada para uma mudanga fisiologica, podendo aumentar
a qualidade, e consequentemente o resultado de atividades que dependem destas

alteracdes.

2.2. Musicoterapia

Na verdade, as respostas causadas pela musica podem ser utilizadas em

diferentes tipos de abordagem, dependendo do objetivo de cada um e da propria
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abertura para a modificacdo causada por ela. A apreciacdo musical, por exemplo, pode
ser somente realizada com um fim em si mesma, mas muitos apreciadores utilizam este
meio para a diminuicdo da tensdo e do estresse causado pelo dia-a-dia, ou para a
melhora ou manutencdo da saude.

No contexto da musicoterapia, o proprio conceito de saude, vai mais em direcao
a salde como um todo, onde tanto a cura de doencas graves como o simples
mantimento de uma boa condicéo fisica, englobam este amplo conceito. (BRUSCIA,
2000)

A definicdo mais utilizada, apresentada ha varios anos atras é da National
Association for Music Therapy (NAMT): “Musicoterapia € a utilizagdo da musica para
alcancar objetivos terapéuticos: recuperacdo, manutencdo e melhoria da saude fisica e
mental” (NAMT apud BRUSCIA, 2000) Esta definicdo é bastante universal e muito
utilizada, porém, ela pode ser conceituada de forma diferente, dependendo do tipo de
abordagem & qual se esta aplicando. E evidente que se considerando salide no seu
sentido mais amplo, os objetivos serdo semelhantes, porém aprofundando-se a andlise
sobre estes objetivos, as abordagens serdo diferentes para idosos e escolares, por
exemplo. A prépria conceituacdo de outros autores, visando populacdes diferentes

demonstra esta variancia nos objetivos propostos:

“Musicoterapia nas escolas é a utilizacdo funcional da
musica para atingir o processo dos alunos nas areas
académicas, social, motora ou da linguagem.
Musicoterapia para criangas especiais lida com
comportamentos inadequados ou incapacidades e
funcdes, como um servigo integrado, um servigo de apoio
qgue auxilia a crianca deficiente a se beneficiar da
educacéo especial. (ALLEY apud BRUSCIA, 2000)

Esta definicdo de Alley demonstra a imensa quantidade de areas que podem ser
trabalhadas a partir da utilizacdo da musica como terapia.

Estas areas podem ser divididas em seis grupos principais, que sdo: didatica
(educacional), médica (melhorar, recuperar ou manter a saude fisica), cura (harmonia do
individuo), psicoterapéutica (encontrar significacdo e satisfacdo propria), recreativa
(prazer pessoal) e ecoldgica (saude entre estratos socio-culturais da comunidade ou do
ambiente). (BRUSCIA, 2000)

Dentro do exercicio fisico, a area recreativa tem grande importancia, visto que
pode atuar para a continuidade dos participantes na pratica. A realizacdo de exercicios

fisicos, em muitos momentos, pode ser muito cansativa e monoétona, tornando-a
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desagradavel para alguns praticantes. A musica exercendo um papel prazeroso pode ser

usada como ferramenta para a pratica quando unida a esta.

2.3. MuUsica como ferramenta no exercicio fisico

Dentro do exercicio fisico, a musica pode ser utilizada com diversas finalidades.
Pode auxiliar na ritmicidade dos movimentos, como auxilio psicolégico para a
continuidade da prética, diminuindo o condicionamento a dor e exaustdo, além de atuar
como forma de proporcionar uma pratica mais prazerosa para o praticante, como citado
anteriormente.

Primeiramente a ritmicidade que ela pode passar ao praticante é imensa. A
musica € um potente estimulante ritmico, visto que ela propria tem um ritmo bem
definido. Este desenvolvimento do ritmo terd& como consequéncia varios fatores
positivos para um praticante de exercicios fisicos, sendo eles: auxilio a incorporacao da
técnica, estimulo para a pratica, maior qualidade nos movimentos, otimizagdo na
dosagem destes, incentivo a economia de trabalho fisico e mental, retardo a fadiga e
aumentando o resultado, producéo de prazer, reforco a memdria e aperfeicoamento da
coordenacdo. (MORATO, 1980; ARTAXO, 2000)

Na verdade, a musica ja foi bastante utilizada nos exercicios de calistenia (série
de exercicios ginasticos localizados, com fins corretivos, fisiologicos e pedagdgicos) e
atualmente aparece muito em academias de ginastica nas atuais aulas em grupo. Nos
dois casos sua utilizacdo é semelhante. Apesar da mudanca no estilo musical aplicado,
ambos mais envolvidos com o contexto de cada época, a vantagem trazida por elas
aparece no sentido de melhor ritmizagdo dos movimentos.

Pithan afirma que a musica era utilizada pelos helénicos, que ja& naquela época

faziam ginastica ao som da musica. O autor ainda complementa:

“Em muitos escritos e em baixos relevos da ldade de
Ouro, era comum a cena de jovens atletas exercitando-se
enquanto, a um lado, dois ou trés masicos tocavam uma
espécie de flauta e instrumentos de corda”. (PITHAN,
1960, p. 21)

Além disso, o autor ainda cita a presenca de instrumentos de percussdo durante a

mesma pratica, responsavel pela marcacao do ritmo.
Apesar dessas representacbes musicais durante a pratica de exercicios fisicos,

“(...) pelos elementos que possuimos, pode-se concluir que a funcdo da musica era mais
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de ordem ambiental do que funcional (...)”. (PITHAN, 1960, p. 25) No entanto somente
a musica vinculada a exercicios fisicos ja da indicativos da importancia desta,
relacionada a Educacao Fisica.

Dentro da calistenia, a masica foi amplamente usada para a marcacao do tempo,
para se evitar a monotonia que o exclusivo marcar do compasso poderia causar, para
maior harmonia de movimento e para a educagéo do sistema psicomotor. “A introducao
da musica na ginastica significou o maior passo do ponto de vista psicolégico até entdo
dado”. (PITHAN. 1960, p. 24)

Além disso, a musica proporciona ainda beneficios do ponto de vista de
desempenho, ndo vinculados a ritmicidade. Alguns estudos, “(...) concluiram que a
musica reduz ou adia a fadiga, aumenta a resisténcia muscular e influencia a
condutividade elétrica do corpo humano (...)”. (McCLELLAN, 1994, P. 145) Isto é
observavel provavelmente por uma desvinculacdo do corpo fisico, causada pela
interacdo entre o praticante e a musica, além das alteracGes fisiologicas apresentadas
anteriormente. Esta desvinculagcdo € mais um suporte psicolégico que ira auxiliar, ndo
sO os fatores citados anteriormente, mas também uma menor resposta corporal & dor e

exaustao fisica.
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3. Procedimentos Metodologicos

3.1. Questdes de pesquisa

- Quais os principais motivos para 0 uso da mausica durante a pratica de exercicios

fisicos?
- Quais os estilos musicais utilizados pelos praticantes de exercicios fisicos?

- Existe diferenca em relacdo ao estilo musical escutado e aos motivos para 0 uso da

musica durante o exercicio, entre individuos de sexos diferentes?

- Existe diferenga em relagdo ao estilo musical escutado e aos motivos para 0 uso da

musica durante o exercicio, entre individuos com idades e sexos diferentes?

3.2. Definicao das variaveis

- Motivagdo: é a causa que determina a escolha da musica para utilizagdo durante

exercicios fisicos.

- Estilos musicais: sdo as diferentes possibilidades de ritmo dentro da mdusica de
maneira geral, que s&o utilizados por usuarios desta durante a realizacdo de determinado

exercicio fisico.

- Exercicios fisicos: sdo os diferentes tipos de atividades corporais, visando algum tipo
de resultado, com intensidade de moderada a alta, que podem ser realizados ouvindo-se

musica.

3.3. Sujeitos

Neste estudo foram analisados 52 praticantes de exercicios fisicos, sendo 36 do
sexo masculino e 16 do feminino, que utilizam a musica como complemento em sua
préatica. No grupo masculino, 19 individuos possuem idades entre 18 e 29 anos e 17

individuos entre 30 e 51 anos. Ja no grupo feminino, 10 individuos possuem idades
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entre 18 e 29 anos e os outros 6 individuos, idades entre 30 e 51 anos. Todos utilizam a
masica de forma voluntéria, tendo a iniciativa de uso, sem nenhum aconselhamento ou
interferéncia. A musica foi ouvida através de aparelhos individuais, ndao sendo
considerados os casos de musica ambiente ou de forma coletiva, ainda que os objetivos
e motivacdes fossem os mesmos. Além disso, a musica foi utilizada durante o exercicio,
e ndo antes ou depois, mesmo que os motivos fossem semelhantes nos trés momentos.
Os grupos foram formados por individuos que praticam corridas ou caminhadas,
na cidade de Porto Alegre, de longa duracdo, com predominancia aerobica, e por
individuos, em academias de Porto Alegre, que realizam treinamentos de forca. A
amostra foi voluntaria e por conveniéncia, conforme disponibilidade dos espagos e
participantes, sendo estabelecido periodo de 2 meses, desde o inicio até o fim da coleta
de dados, proporcionando assim possibilidade de término deste trabalho, conforme

prazo instituido pela Universidade Federal do Rio Grande do Sul.

3.4. Procedimentos

Foi utilizada para a coleta dos dados, uma entrevista semi-estruturada, onde 0s
analisados indicaram: idade, sexo, pratica realizada com a utilizacdo da mdsica, estilo
musical escutado durante a pratica, e motivo para a utilizagdo da musica durante o
exercicio. Os analisados, antes de se submeterem a entrevista, tomaram ciéncia do
estudo e identificaram a finalidade da respectiva entrevista. Para a participagdo no
estudo, através da entrevista, assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido.
Apbs este procedimento inicial, responderam a todas as perguntas, tendo completo
conhecimento da importancia da fidedignidade de suas respostas. Para isto, foram
alertados da inexisténcia de uma resposta correta. Foram informados que deveriam
expressar suas idéias de forma livre, sem intervencbes ou sugestdes, tanto de quem
aplicou a entrevista, como de eventuais acompanhantes. Todas as respostas foram
gravadas em um gravador de voz e transcritas com posterior e analise.

Estes procedimentos foram repetidos com todos os avaliados. A coleta das
informacdes somente foi efetuada antes ou depois da respectiva atividade, respeitando o

espaco do avaliado e o seu respectivo treino.
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3.6. Tratamento dos dados

Completa a coleta das informacdes, foi feita uma descricdo completa dos grupos
separados por sexo acima citados, relacionados com: a incidéncia do uso da mdsica nos
exercicios fisicos analisados, as causas para a utilizacdo da musica durante o exercicio e
os estilos de musica escutados durante a pratica pelos avaliados, com separagdes por
idade, através de analise do discurso previamente gravado, sendo utilizados, em alguns
casos, tabelas e graficos de frequéncia em valores absolutos e percentuais. Ao final da
pesquisa os dados foram descartados.
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4. Resultados

Como se pode bem notar, a maior parte de individuos que utilizam a musica
como complemento em sua pratica, sdo do sexo masculino. Assim sendo, para que se
possa fazer uma comparacdo mais adequada entre 0s sexos, na maioria das vezes serdo
considerados valores percentuais.

Dentro dos exercicios fisicos analisados, se observou uma similaridade de uso

da musica entre os sexos, conforme tabela abaixo:

TABELA 1 - Relacdo entre sexos e exercicios realizados.

Masculino Feminino
Exercicio Sujeitos % Sujeitos %
Treino aerébico 19 52,8 9 56,3
Treino de forca 17 47,2 7 43,7

Esta similaridade apresentada na tabela acima demonstra que individuos de
sexos diferentes podem mostrar uma tendéncia semelhante, na escolha da atividade a
realizar, utilizando-se a musica. Esta semelhanca permanece quando 0s grupos sao
separados pelas idades estabelecidas. A tabela abaixo mostra a relacdo entre 0s sexos
dos individuos, com a separacdo estabelecida entre as idades, e o exercicio fisico

realizado com o acréscimo de aparelhos auditivos, reprodutores de musica:

TABELA 2 — Relagéo entre sexos, divididos por idades e exercicios realizados.

Masculino Feminino
18 a 29 anos 30 a 51 anos 18 a 29 anos 30 a 51 anos
Exercicio Sujeitos % Sujeitos % Sujeitos % Sujeitos %
Treino aerdbico 8 42,1 11 64,7 5 50 4 66,7
Treino de forca 11 57,9 6 35,3 5 50 2 33,3

Com relacdo ao estilo de musica utilizado durante as praticas, a figura a seguir
demonstra, em percentual, quais foram os estilos utilizados em ambos exercicios, com

separagao entre 0s Sexos:
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FIGURA 1 - Relacéo entre sexos e os estilos musicais utilizados durante a pratica.

A FIGURA 1 demonstra que para 0 sexo masculino, existe uma preferéncia pelo

Rock para a realizacdo de exercicios fisicos, ja o sexo feminino divide-se entre o Rock e

0 Pop rock. Abaixo se insere mais uma separac¢ao por idades que mostra justamente a

maior utilizacdo do Pop Rock pelos sujeitos do sexo feminino, com as idades entre 30 e

51 anos, sendo que a preferéncia pelo Rock entre as idades de 18 e 29 anos € observada

em ambos 0s

SEXOS:

TABELA 3 - Relagéo entre sexos, divididos por idades e estilos musicais utilizados.

Masculino Feminino
Mdsica 18 a 29 anos (%) | 30 a 51 anos (%) | 18 a 29 anos (%) | 30 a 51 anos (%)
Dois ou mais 5,3 11,8 10,0 33,3
Eletronica 26,3 23,5 20,0 16,7
Rock 36,8 41,2 30,0 16,7
Funk 53 - - -
Reggae 53 - 10,0 -
Pop Rock 53 17,6 20,0 33,3
Hip Hop 10,5 - - -
Samba 5,3 - 10,0 -

A FIGURA 2 demonstra os motivos pelos quais os praticantes utilizam a musica

como complemento para a préatica de exercicios fisicos.
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*Distracdo no sentido de diminuicéo da percepcédo a fadiga ou a dor corporal.
FIGURA 2 - Relac&o entre sexos e 0s motivos para a utilizacdo da musica durante

0 exercicio.

Em ambos o0s sexos nota-se a predominancia da Diminuicdo da Percepc¢do a
Fadiga ou a Dor Corporal, com destaque para a Motivacdo para a realizacdo do
exercicio. Ja o item Concentracdo observado com relevancia no sexo masculino, ndo foi
citado pelo sexo feminino. Separando as idades pré-definidas, se vislumbra, em ambos
0s sexos uma padronizacdo mais relacionada as idades, onde entre 18 a 29 anos,
destaca-se a Distragdo como maior motivacdo para se utilizar a musica durante a préatica
de exercicios fisicos, e entre 30 e 51 anos a Motivacdo para a pratica € mais lembrada,
com o sexo feminino apresentando também predomindncia de busca de maior

Ritmicidade do movimento através do uso da musica.
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TABELA 4 - Relacgéo entre sexos, divididos por idades e os motivos para a
utilizacdo da musica durante o exercicio.

Masculino Feminino
Motivos 18 a 29 anos (%) | 30 a 51 anos (%) | 18 a 29 anos (%) | 30 a 51 anos (%)
Distracdo 31,6 11,8 50,0 -
Lazer 53 11,8 - 16,7
Motivacédo 21,1 23,5 20,0 33,3
Adeséo 10,5 11,8 20,0 16,7
Concentragéo 15,8 17,6 - -
Relaxamento 10,5 - - -
Ritmicidade - 11,8 10,0 33,3
Duas ou mais 5,3 11,8 - -

*Distracao no sentido de diminuicdo da percepc¢ao a fadiga ou a dor corporal.

Quando o exercicio realizado é comparado diretamente com 0s motivos
apresentados, no treino aerdbio destaca-se de maneira acentuada a Diminuicdo da
Percepcdo a Fadiga ou a Dor Corporal, e no treinamento de forca a Motivacdo €

bastante evidente como principal fator apontado pelos participantes. A figura a seguir

demonstra tal ocorréncia:
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* Distracdo no sentido de diminui¢do da percepcao a fadiga ou a dor corporal.

FIGURA 3 — Relacédo entre os exercicios analisados e 0os motivos para a utilizacéo

da musica durante o exercicio.

A tabela a seguir mostra a relagao anterior dividida por sexo:
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TABELA 5 - Relacdo entre sexos, divididos por tipos de exercicios praticados e 0s
motivos para a utilizagdo da musica durante estes exercicio.

Masculino Feminino
Motivos Treino aerdbio (%) Tremcz(yo(ls: forga Treino aerdbio (%) Tremcz(yo(ls: forga
Distracdo 36,8 59 33,3 28,6
Lazer 53 11,8 11,1 -
Motivacgéo 15,8 29,4 - 57,1
Adeséo 10,5 11,8 22,2 14,3
Concentragdo 10,5 23,5 - -
Relaxamento 53 - - -
Ritmicidade 10,5 59 33,3 -
Duas ou mais 53 11,8 - -

* Distracdo no sentido de diminuicdo da percepc¢ao a fadiga ou a dor corporal.

A TABELA 5 mostra que ambos 0s sexos apresentam semelhancga entre seus
motivos para o uso musical durante o exercicio. Para ambos, no treino aerébio a maior
causa de uso da mausica é a necessidade de Distracdo, enquanto que para os treinos de

forca utiliza-se a musica visando mais o incremento na Motivacao do participante.

TABELA 6 — Relagdo entre os tipos de exercicios praticados, divididos pelas idades
dos participantes e 0s motivos para a utilizacdo da musica durante estes exercicios.

Treino aerdbio Treino de forga
Motivos 18 a 29 anos (%) | 30a51anos (%) | 18a29anos (%) | 30a51 anos (%)
Distracdo 61,5 13,3 18,8 -
Lazer - 13,3 6,3 12,5
Motivacao 7,7 13,3 31,3 50,0
Adeséo 7,7 20,0 18,8 -
Concentracéo - 13,3 18,8 12,5
Relaxamento 15,4 - - -
Ritmicidade 7,7 20,0 - 12,5
Duas ou mais - 6,7 6,3 12,5

* Distracdo no sentido de diminuicdo da percepc¢ao a fadiga ou a dor corporal.

A TABELA 6 é muito semelhante a anterior, onde ao invés de separada por
sexo, é separada pelas idades estabelecidas. Esta tabela mostra que os objetivos para
diferentes grupos que utilizam a musica durante o exercicio podem ser bastante

diferentes. Para o treino aerdbio, nas idades de 18 a 29 anos, a Distracdo é a principal
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motivacdo para 0 uso da musica durante o exercicio, porém no treino de forca, nas
idades entre 30 e 51 anos, a Distracdo ndo é citada e a necessidade de Motivacao, € que
mais faz com que os participantes utilizem o acompanhamento musical.

Além disso, ela apresenta uma diferenca marcante para aquela dividida por sexo.
No caso anterior, para o treino aerébio, em ambos os sexos o motivo principal para o
uso da musica era a necessidade de Distracdo, e no treino de forca, a Motivacéo. Porém
separando-se apenas por idades, nota-se que, no treino aerébio, nas idades entre 18 e 29
anos, o motivo principal permanece Distracdo, porém nas idades entre 30 e 51 anos, 0s
motivos passam a ser Adesdo ao exercicio e busca de maior Ritmicidade no movimento.

Para o treino de forga 0s motivos principais permanecem 0S mesmos.
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5. Discussao dos resultados

Como citado anteriormente, a maior parte dos individuos que utilizam a musica
durante a pratica de exercicios, é do sexo masculino. Apesar de sobre alguns aspectos,
tal caracteristica poder ser considerada um limitador para a pesquisa, € de extrema
importancia observa-lo, pois demonstra uma caracteristica da musica sendo utilizada no
exercicio fisico.

As tabelas 1 e 2 demonstram que apesar de 0o nimero de participantes do sexo
masculino ser maior do que a participacdo do sexo feminino, a preferéncia de ambos
para 0 uso da musica durante o0 exercicio, mesmo com separacao por idades, é
semelhante, sendo esta o treino aerdbio. Isto ocorre provavelmente porque 0s motivos
para o uso da musica durante o exercicio, citados por todos os participantes sdo mais

adequados para a pratica do tipo aerébio, conforme analise que sera feita a seguir.

5.1. Motivos para o uso da musica durante o exercicio

Cada participante da pesquisa indicou um motivo principal pelo qual utiliza a
musica como complemento para a pratica de exercicios fisicos. Os motivos citados
foram: Distracdo (diminuigdo de percepcéo a fadiga ou dor corporal), Lazer, Motivagéo,
Adesdo ao exercicio, Concentracdo, Relaxamento, Ritmicidade do movimento e em
alguns casos apresentaram dois ou mais motivos. Para um melhor entendimento do
efeito da musica sobre o exercicio é necessaria uma anélise sobre cada motivo citado.

A Diminuicg&o de percepg¢éo a fadiga ou dor corporal, pode ser considerada como
uma ramificacdo de concentragdo. A concentracdo deve ser considerada e entendida
sobre trés aspectos: a focalizacdo em sinais ambientais relevantes, onde sinais
irrelevantes sdo desconsiderados e outros sinais sao selecionados para se prestar mais
atencdo; manutencdo do foco durante todo o periodo do exercicio realizado; e,
consciéncia da situacdo, onde se deve observar e entender o que ocorre a sua volta.
Estes aspectos entendidos como concentracdo e realizados, sdo responsaveis por um
acréscimo de desempenho pelo praticante de exercicios fisicos. (WEINBERG e
GOULD, 2001)

Por outro lado, a dor e a fadiga podem ser agentes de desvio de atengéo. “(...)

ndo é de surpreender que a concentracdo possa ser perdida simplesmente por causa da
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fadiga”. (WEINBERG e GOULD, 2001. p. 359) Desta forma a masica foi citada como
benéfica sobre dois aspectos da concentra¢do. Por um lado alguns participantes usam a
masica para aumentar seus niveis de concentragdo, por outro, a masica é utilizada no
mantimento da concentracdo, ndo permitindo que dores ou cansaco tirem o foco da
atividade.

A FIGURA 1 mostra a importancia da analise dos motivos relacionados a
concentragdo, ou mantimento dela. No sexo masculino o total de 22,2% dos
participantes citaram a Distracdo como motivo fundamental para o uso da masica, sendo
complementados por 16,7% por aqueles que citaram a Concentracdo. No sexo feminino
31,3% de seus participantes citaram a Distracdo como motivo principal, 0 que mostra a
importancia da concentracdo no seu sentido mais amplo para a utilizacdo musical no
exercicio.

Ja a TABELA 4 demonstra que a musica € utilizada para a busca de Distracdo
principalmente para os individuos de 18 a 29 anos, de ambos 0s sexos. Em relacdo ao
tipo de exercicio, mostrado na FIGURA 3, a Distragdo € o principal motivo para o uso
da musica durante o exercicio no trabalho aerébio. Este resultado aponta a necessidade
de mantimento da concentracdo como principal dificuldade encontrada pelos praticantes
de atividades aerobicas, sendo a musica utilizada para se aperfeicoar a pratica de
exercicio, melhorando assim o rendimento individual. Quando se comparam as idades
com os tipos de atividades, a Distracdo é apontada como principal necessidade em
61,5% dos casos, em individuos de 18 a 29 anos (TABELA 6). Assim a musica,
direcionada para os objetivos e individuos certos, pode ser muito eficaz para o
acréscimo de rendimento.

Outro uso da musica direcionada para a melhora de rendimento, apontado pelos

participantes, foi a Motivacao.

“Motivacdo pode ser simplesmente definida como a
direcdo e intensidade de nossos esfor¢os. (...) A direcéo
do esforco refere-se a se um individuo procurar,
aproximar-se ou ser atraido a certas situacGes. (...) A
intensidade do esforco refere-se a quanto esforco uma
pessoa coloca em determinada situacdo”. (WEINBERG e
GOULD, 2001. p. 72)

Apesar de este conceito ser bastante amplo, j& basta para o entendimento e

aplicacdo do que sugere este trabalho.
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Este motivo de uso da musica no exercicio demonstra a importancia que a

musica pode tomar dentro da pratica fisica, pois:

“Uma possibilidade de aplicagdo das técnicas de
preparacdo psicolégica para o aperfeicoamento do
desportista, é a area de motivacdo, fator considerado
como de importancia fundamental para o sucesso, ndo
somente do esporte, como de forma geral, na vida”.
(BECKER JUNIOR, 2000)

Provavelmente a masica incrementa a motivagdo por modificar o ambiente que
circunda o participante, segundo Weinberg e Gould (2001), fator de grande importancia
para aumento da Motivacéo, tornando a atividade mais atrativa e estruturada a partir das
necessidades pessoais do individuo.

A necessidade de Motivacdo € a principal causa de uso da musica durante o
exercicio, tanto para os participantes do sexo masculino (23,5%), como para 0 Sexo
feminino (33,3%), nas idades entre 30 e 51 anos (TABELA 4). J4 a FIGURA 3 mostra
que no treino de forca, a musica incrementa a motivacdo em 37,5% dos participantes.
Por fim, as tabelas 5 e 6 confirmam a importancia da musica como estimulante da
motivagao no treino de forga.

Ainda relacionado com o rendimento, foi citado pelos participantes a
Ritmicidade do movimento, estimulada pela masica, quando ouvida concomitantemente
ao exercicio.

Para o Ritmicidade de movimento, trés fatores sdo de grande importancia: o
ritmo biol6gico, natural do ser humano, ou seja, aquele que todo individuo, em sua
forma mais elementar e rudimentar possui; o ritmo exigido para a realizacdo do
exercicio fisico; e, o ritmo ou base musical, que no caso aqui estudado sera a ponte entre
0 ritmo natural ao exigido pela atividade fisica.

O ritmo bioldgico ¢é aquele inerente ao ser humano. Nascemos, carregamos e nos
movimentamos de acordo com ele. Esta presente no mais simples movimento realizado,

em qualquer contracdo e relaxamento muscular.

“O bebé, desde que nasce, e sem ddvida antes mesmo de
nascer, ja é sensivel aos ritmos, aos sons ritmados, a
musica; eles o incitam a se mexer no berco, a fazer
movimentos; atividade esta que se exerce segundo uma
certa cadéncia (...)””. (PORCHER, 1982. p. 161)
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O principio basico do ritmo biologico é o equilibrio entre os binémios. No caso
especifico do exercicio, o mais importante binbmio é o relaxamento — tensdo —
relaxamento, e se pode noté-lo também em outros momentos da vida como vigilia —
sono ou durante o ciclo menstrual da mulher, além de varios outros. Este ritmo pode ser
mais ou menos desenvolvido e equilibrado, podendo ser aperfeicoado através da
educacéo do sistema neuromuscular. (ARTAXO, 2000)

O ritmo para a pratica distingue-se por uma estrutura complexa e previamente
determinada, sendo que 0s minimos desvios nesta estrutura podem refletir-se
substancialmente no rendimento da atividade. Assim como no bioldgico, este ritmo
pode ser aperfeicoado de acordo com o treinamento das capacidades fisicas basicas que
irdo dar suporte para a realizacdo desta atividade mais complexa. (ARTAXO, 2000)

J& o ritmo musical é a base da musica, sendo varidvel de acordo com o seu estilo
musical. Expressa a energia por meio de acentuacdes e alternancia dos tempos fortes e
fracos. O ritmo musical é um potente estimulante para a reacdo corporal a musica, algo
conhecido como danca. “A marcacdo do pulso de uma mdsica surge naturalmente. E
comum ver pessoas movimentando as pontas dos pés, a cabeca ou 0 COrpo, ao ouvir
uma mausica que lhes agrade”. (ARTAXO, 2000. p. 36) Por esta razdo a mdsica é
utilizada como estimulante do ritmo durante a pratica, aperfeicoando o movimento e
atingindo, assim, um maior rendimento.

A FIGURA 2 mostra que a busca de Ritmicidade no movimento realizado,
através do uso da musica, é predominante no sexo feminino, fato confirmado pela
TABELA 4, que complementa demonstrando que é no sexo feminino, nas idades entre
30 e 51 anos que a necessidade é mais deflagrada. Em relacdo ao exercicio, a FIGURA
3 e as tabelas 5 e 6 mostram que a Ritmicidade no movimento é mais buscada nos
treinos do tipo aerobio, sendo pouco citado pelos participantes de treinos de forca.

Outro fator apontado como motivo para esse uso musical foi a Adesdo ao
exercicio. Atualmente o exercicio fisico é reconhecido como préatica essencial para
mantimento ou recuperacdo da salde. Assim, muitos praticantes de exercicios sdo,
muito mais impelidos a iniciar um processo de treinamento, do que propriamente
escolher uma atividade por vontade propria. Assim, em muitos casos, 0 exercicio é
realizado a contra-gosto, 0 que gera problemas de mantimento na atividade, uma vez
que o inicio da préatica se deu por consciéncia da necessidade ou aconselhamento

médico. Como apontado pelos participantes deste trabalho, a musica, em alguns casos,
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pode ser utilizada com papel fundamental para a permanéncia na atividade, mostrando
mais uma faceta importante de seu uso. (WEINBERG e GOULD, 2001)

A Adesdo como motivo para 0 uso da musica foi mais citado pelos individuos do
sexo feminino (18,8%), com 11,1% para os do sexo masculino (FIGURA 2). Além
disso, sua citacdo foi mais evidente, conforme TABELA 5, para individuos que
trabalham de forma aerdbica, com boa citacdo por individuos que trabalham forca.

O relaxamento apontado como fator para o uso musical ocorre visando um

desligamento da mente em relacéo aos problemas externos enfrentados no dia-a-dia.

“(...) o efeito geral da musica é o de uma massagem
sbnica ao eliminar a tensdo do trabalho mental intenso.
A musica ajuda a centrar a atencdo para dentro, em vez
de para fora”. (BANOL, 195-?. p. 21)

Neste caso, ocorre durante o exercicio dois processos. Primeiro, o individuo
realiza a atividade tendo como beneficio as alteracGes fisioldgicas provocados pelo
exercicio fisico, que melhoram a satde de uma maneira geral como: controle de peso,
menor risco de doencas cardiovasculares, redugdo no estresse ou depressdo, entre
outros; Segundo, alcanca o relaxamento que elimina lembrancas desagradaveis da vida,
algo causado pela apreciagdo musical.

O relaxamento foi citado apenas por praticantes do sexo masculino em
atividades aerobicas (figuras 2 e 3).

Por fim, o Lazer aparece como fator para o uso musical. Segundo Marcelino,
lazer é a cultura vivenciada no tempo disponivel. (MARCELLINO apud STIGGER,
2009) Aqui se nota uma semelhanga com o uso da musica relacionado a Adesdo do
exercicio a ser realizado. Como o exercicio por si s6 ndo produz satisfacdo como fonte
de lazer, busca-se alternativas para tornar a atividade mais agradavel, neste caso a
apreciacdo musical. Em outros casos pode ainda estar relacionada com o relaxamento
durante a atividade. Em ambos os casos, se deve aprofundar o questionamento sobre 0s
participantes que alegaram tal motivacdo para que se possa constatar a relacdo exata
entre o lazer citado e objetivos mais especificos.

O lazer foi citado por ambos 0s sexos em ambas as atividades, conforme figuras
2e3.

5.2. Estilos musicais escutados durante o exercicio fisico
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Outra variavel observada neste trabalho foram os estilos de musica que o0s
participantes utilizam em sua préatica. Tal observacdo é de fundamental importancia pois

os diferentes tipos musicais podem causar reacdes diferentes em determinado individuo.

“A musica exerce poderosa influéncia sobre a atividade
muscular, que aumenta ou diminui de acordo com o
carater da melodia empregadas. Quando é triste ou 0 seu
ritmo é lento, e em tom menor, a mdsica diminui a
capacidade de trabalho muscular”. (GILMAN e
PAPERTE apud TAME, 1984)

Esta afirmacdo assume a posicdo de que os estilos musicais estdo preé-
determinados, por sua forma estrutural, a aumentar ou diminuir a capacidade muscular
humana. Coeuroy (1957) concorda com tal suposicao e afirma que algumas musicas tém
caracteristicas, por exemplo, de danca, como, citado pelo préprio autor, o Jazz, que seria
um potente estimulante de movimentagdo quando no campo audivel.

Este pensamento ndo € o unico em relacdo a tal assunto. Porcher (1982), por
exemplo, entende que diferentes tipos musicais influenciam, de fato, de formas
variaveis, porém acrescenta que esta variagdo ndo ocorre de forma previsivel para cada
tipo musical, estando a diferenciagdo ligada muito mais a diferenca entre o grupo
cultural envolvido, ou seja, a experiéncia em relacdo a musica sendo fundamental para
certas reagoes.

Apesar desta dissensédo, varios tipos musicais foram citados pelos participantes:
Eletronica, Rock, Funk, Reggae, Pop Rock, Hip Hop, Samba, Blues e alguns escutam
dois ou mais tipos. Estas escolhas podem estar relacionadas com a propria motivacdo do
individuo para utilizar a musica durante o exercicio, onde o tipo de masica escolhido
contempla a necessidade individual. Sendo que determinado tipo musical pode provocar
reacOes diferentes em cada individuo ou ndo, podendo ser tema para outra andlise, e
oferecendo espaco para a continuidade posterior deste trabalho.

As proprias raizes dos estilos musicais citados podem ter relacdo com a
contemplagédo de certo motivo para o uso da musica. Um exemplo é, neste caso, o Rock,
Pop Rock e Blues, que fazem parte, todos, de uma mesma raiz proveniente do Jazz.
(COEUROQY, 1957; TAME, 1984)

Outro fator que merece destaque no que concerne a escolha musical, diz respeito

a cultura na qual o individuo esta inserido. A escolha musical pode ndo ter uma
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explicacdo objetiva, como aqui proposto até o0 momento. Pode ndo estar vinculada aos
beneficios, ou aos objetivos alcangados quando utilizada dentro do exercicio, mas sim,
simplesmente a vinculacdo cultural “(...) dentro de uma nocéo coletiva e evidenciando-a
como adquirida”, ou seja, a cultura funcionando “(...) como um mecanismo de controle
que, de forma ndo necessariamente coercitiva e pelas diversas formas de comunicagdo
simbolica vai conduzindo a vida dos individuos”. (STIGGER, 2009. p. 78 - 80)

5.3. Consideracdes acerca dos aparelhos musicais individuais

Uma ressalva deve ser feita quanto ao uso indiscriminado dos aparelhos
individuais utilizados durante o exercicio fisico de forma descontrolada e desorientada.
Como estabelecido metodologicamente, s6 foram considerados os casos de uso de
aparelhos individuais, 0 que caracteriza a opg¢do pelo uso musical. No entanto se sabe
atualmente que estes aparelhos podem ser deveras prejudiciais para a audi¢do quando
mal utilizado.

Segundo a literatura especializada na area, a perda auditiva é caracterizada por
trés fatores determinantes: exposi¢do a niveis acima de 85 dB (decibéis) por 8 horas ou
mais; exposicao a tais niveis diarios por um periodo de 6 a 10 anos; e, individualidade
bioldgica. Sendo assim, para o uso de aparelhos reprodutores de som individuais, se
deve buscar a orientacdo devida, verificando-se a intensidade que ele alcanca, devendo
ser observado os limites aconselhados pela literatura. (GERGES, 1992; MORATA e
LEMASTERS In. NUDELMANN et. al.)
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6. Conclusodes

Conclui-se que a musica utilizada como complemento para a pratica de
exercicios fisicos, pode proporcionar ganhos notaveis para quem a utiliza. Ela pode
influenciar de varias formas, conforme apontado pelos participantes desta pesquisa.
Entre todos os motivos apontados pelos participantes para o uso musical, nota-se que a
grande maioria esta relacionada a busca de melhor rendimento, uma vez que Distracao,
Concentracdo, Motivacdo e Ritmicidade de movimento estdo relacionadas com
rendimento. Além disso, outros motivos como Adesdo ao exercicio, Relaxamento e o
proprio Lazer com a audi¢do musical foram citados, mostrando que a musica pode ainda
influenciar de outras formas o praticante de exercicios fisicos, como, por exemplo,
tornando a atividade mais agradavel.

Por outro lado, varios também foram os estilos musicais escutados pelos
diferentes participantes. Apesar de o Rock ser mais escolhido como musica para a
pratica de exercicios, outros também foram mencionados, mostrando que a influéncia
musical provavelmente esta mais relacionada com a prépria escolha individual e menos
com a sua estrutura ritmica. Porém, alguns dos estilos citados tém uma mesma raiz
musical, o que poderia aproxima-los, facilitando assim uma analise sobre uma possivel
relacdo entre os estilos musicais e 0s motivos para o0 uso da musica durante o exercicio.

Desta forma, a musica pode ser utilizada para vérios fins dentro do exercicio
fisico. Para seu melhor aproveitamento devem-se levar em consideracao as necessidades
e preferéncias individuais, uma vez que o praticante pode ter necessidades em relacédo
ao tipo de exercicio, com determinado estilo musical sendo mais eficiente para ele,
ainda que este ndo o seja para outro praticante. Por fim, outro fator importante a ser
lembrado, é o cuidado que se deve ter para o uso de aparelho eletronicos individuais,

que, quando mal utilizados, podem causar perdas auditivas para o praticante.
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Anexo |: Entrevista

Nome:

Idade: Sexo:

E-mail:

Todas as respostas devem ser legitimas, pois os resultados do trabalho dependem
de sua fidedignidade. Nao existe uma resposta correta. A resposta deve ser totalmente
livre sem nenhum tipo de intervencdo ou sugestdo de possiveis acompanhantes ou de

guem aplica o questionario.

- Tipo de exercicio fisico realizado, utilizando-se musica:

- Estilo musical utilizado durante a préatica de exercicios fisicos:

- Principal motivacéo para a utilizacdo da musica durante o exercicio fisico realizado:

Os resultados poderdo ser disponibilizados, por meio eletrénico, através do e-

mail fornecido acima, para aqueles que os requererem.

- Gostaria de receber os resultados por meio eletronico:

sim nao
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Anexo Il: Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

O senhor(a) esta convidado a participar de um estudo para conhecer as principais
motivacOes para 0 uso de musica durante diferentes praticas de exercicios fisicos, 0s
principais estilos musicais utilizados durante os mesmos, e possiveis correlacdes entre o
tipo de exercicio fisico praticado com o estilo musical utilizado durante a pratica e as
motivacdes principais para sua utilizacdo. Serdo feitas entrevistas onde cada sujeito
deverd indicar a idade, o exercicio fisico realizado com a utilizacdo da mdsica, o estilo
musical escutado durante a préatica e o principal motivo para a utilizacdo da musica
durante o respectivo exercicio. Todas as informacdes provenientes desta pesquisa terdo
carater confidencial, sendo os dados descartados ao final da pesquisa. Os participantes
poderdo, em qualquer momento, recusar-se a participar ou abandonar a pesquisa,
mesmo apds a assinatura deste termo de consentimento. Os participantes ndo terdo

despesas financeiras durante a participacdo deste estudo.

Se vocé tiver alguma pergunta antes de se decidir, sinta-se & vontade para fazé-

la. Eu, fui informado (a) dos

objetivos acima especificados e da justificativa desta pesquisa. Todas as minhas duvidas
foram esclarecidas e sei que poderei solicitar novos esclarecimentos a qualquer
momento. Fui informado(a) também que poderei me retirar do estudo a qualquer
momento, mesmo depois de assinado este termo. Tenho ciéncia de que nado terei gastos
com esta pesquisa, e foi-me certificado, pelo estudante Pedro Schwambach de

Almeida e equipe de pesquisa que as informacdes por mim fornecidas terdo carater

confidencial.

Assino o presente documento em duas vias de igual teor e forma, ficando uma em

minha posse e outra em posse do pesquisador responsavel.

Assinatura do participante na pesquisa

Assinatura do estudante
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Em caso de duvidas entre em contato com o estudante Pedro Schwambach de Almeida
pelo telefone (51) 93736527 ou o professor Adroaldo Gaya (51) 81959570.

Porto Alegre, de de 2009.




