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RESPOSTA DO ESTIMULO MUSICAL NA REALIZAGCAO DO TESTE DE 1RM
NO EXERCICIO SUPINO RETO

RESUMO

Atualmente a musica é parte integrante das
academias de musculagdo, porém muitos
desconhecem o quanto ela influéncia no
desempenho de quem treina. O presente
estudo teve por objetivo analisar a resposta do
estimulo musical na realizacdo do teste de
1RM no exercicio supino reto. O estudo se
caracteriza como sendo do tipo descritivo e
comparativo, de corte transversal e com
andlise quantitativa dos dados. Foram
avaliados 20 individuos do sexo masculino
com idade entre 18 e 35 anos, de 4 academias
de musculagdo de Montes Claros-MG. Foi
utilizado o software SPSS 20.0 for Windows.
Para a verificacdo da variacdo da forca nos
testes com e sem estimulo musical foi utilizada
a analise da variancia ANOVA para medidas
repetidas, em todos os casos foi adotando um
nivel de significancia de 95%. Foi analisado o
resultado do teste de 1RM no exercicio supino
reto em auséncia de estimulo musical, com
estimulos de alto e baixos BPM. Foram
encontradas médias de 68,20 kg, 70,10 kg e
71,50 kg respectivamente para for¢ca absoluta.
E resultados de 1,01 e 1,04 e 1,06 de forca
relativa. Concluiu-se haver uma resposta
positiva do estimulo musical na realizagao do
teste de 1RM no supino reto. O valor de
significancia utilizado foi de p<0,01 e o
resultado obtido nos testes foi de valor de
p=0,000, mostrando-se significativo.
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Musica. Supino reto.
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ABSTRACT

Reply of musical stimulus in the performance
of the 1 rm test in the bench press supino
exercise

Currently music is an integral part of
bodybuilding academies, but many are
unaware of how much it influences the
performance of those who train. The present
study aimed to analyze the response of the
musical stimulus in performing the 1RM test in
the bench press exercise. The study is
characterized as descriptive and comparative,
cross - sectional and quantitative data
analysis. Twenty male subjects aged 18 to 35
years old were evaluated, from 4 fitness
centers in Montes Claros-MG. SPSS 20.0 for
Windows software was used. For the
verification of the force variation in the tests
with and without musical stimuli, ANOVA was
used for repeated measurements, in all cases
it was adopted a level of significance of 95%.
We analyzed the results of the 1RM test in the
bench press exercise in the absence of
musical stimulus, with stimuli of high and low
BPM. Averages of 68.20 kg, 70.10 kg and
71.50 kg respectively were found for absolute
strength. And results of 1.01 and 1.04 and 1.06
relative strength. It was concluded that there
was a positive response of the musical
stimulus in performing the 1RM test on the
bench press. The significance level used was
p<0.01 and the result obtained in the tests was
of p = 0.000, being significant.
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press.
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INTRODUCAO

O que se percebe nas Ultimas décadas
€ que ocorreu um aumento significativo na
popularizacdo do treinamento de forca, sendo
procurado e praticado tanto por atletas de alto
rendimento, como atletas amadores e néo
atletas. Fleck e Kraemer (1999) justificam essa
adesdo gracas aos possiveis beneficios que
podem ser adquiridos por meio do treinamento
de forca. Alguns desses beneficios sdo o
aumento da for¢a (maxima, de velocidade ou
de resisténcia), aumento no volume do
musculo, crescimento da massa livre de
gordura e reducéo da gordura corporal.

Vérios fatores podem influenciar o
desempenho aos ganhos de forca, sendo eles
intrinsecos ou extrinsecos e diante de
afirmacdes de alguns autores, como Bompa e
Cornacchia (2000) que diz que o treinador
deve estar atento aos fundamentos da
motivacao (fator intrinseco), para a otimizagao
do desempenho e recuperacdo do atleta ou
praticante.

A musica como mostra diversos
estudos, vem demonstrando a relevancia da
musica no treinamento fisico. Possuindo ela
efeito semelhante a emocgdes segundo Soria-
Urios e colaboradores (2011) seria capaz de
excitar ou relaxar o ouvinte. Para Silva (2004)
e Aires (2008) no processo de ouvir hd o
acionamento das células ciliadas da céclea no
ouvido interno, que transmitem ao cérebro em
forma de energia, onde sera interpretada.

Segundo Soria-Urios e colaboradores
(2011), Aires (2008) e Paiano e Fernandes
(2014) a musica é processada na mesma
regido cerebral das emocdes em pessoas que
nao possuam conhecimentos sobre musica,
neste caso de possuirem seriam recrutadas
mais regides cerebrais para analisar a musica.

Sendo também segundo Soria-Urios e
colaboradores (2011), h& a liberacdo de
dopamina quando ouve-se uma musica
agradavel. Sendo assim estrita a relagdo entre
processamento nervoso da mausica e das
emocgoes.

Possuindo a musica tais
caracteristicas de acao no individuo, poderia
ela alterar resultados em ao realizar treinos de
forca e influenciar de algum modo? Neste
sentido € que o objetivo do estudo foi de
verificar a existéncia de influéncia de estimulo
musical na execucado do teste de 1RM no
exercicio supino reto.

MATERIAIS E METODOS

O estudo se caracteriza como sendo
do tipo descritivo e comparativo, de corte
transversal e com analise quantitativa dos
dados. A amostra foi do tipo por conveniéncia.
Foram escolhidas 4 academias da cidade de
Montes Claros-MG e em seguida foram
selecionados da mesma forma 5 sujeitos de
cada estabelecimento com idade entre 18 e 26
anos do sexo masculino.

Inicialmente foram mensurados o peso
corporal e a estatura dos sujeitos e em
seguida foi calculado o indice de massa
corporal. Para tanto utilizou-se uma balanga
com precisdo de 100g da marca Filizola com
estadibmetro acoplado com precisdo de
0,1cm.

As musicas selecionadas para o teste
tiveram por critério os bpms, emitidas por um
parelho de som Mini System LG CM8340 com
CD, MP3, USB; foi utilizado um banco para
supino da marca Mold Mac, barra para supino
de 1,80m macica e anilhas tipo classicas que
variaram de 1 a 20 kg, diametro de 1500mm a
3800mm, furo de 30 a 32 mm e altura de 25 a
45 mm.

Segundo Evans (2007) e Bompa e
Cornacchia (2000) para realizar o exercicio de
supino reto o individuo deve se deitar em
decubito dorsal, os pés devem estar em
contato com o solo, a posicdo das maos ao
pegar a barra deve ser em pronacdo, a
distancia entre as maos devem ser iguais,
podendo ser classificada com fechada, média
ou aberta. Para o estudo foi utilizada apegada
aberta. Os individuos comecgaram segurando a
barra com o0s cotovelos em extenséo,
desceram a barra até que o cotovelo formou
90° (fase excéntrica) e em seguida
empurraram até o cotovelo se estender
novamente (fase concéntrica).

No primeiro dia foi feita a primeira
sessdo de teste sem o estimulo musical,
porém antes do teste foram aferidas a massa
e a estatura, estando o participante somente
de sunga, com o posterior célculo do indice de
Massa Corporal (IMC).

Na primeira sess8o os participantes
fizeram um aquecimento geral de 5 minutos
com uma série de 10 repeticbes como
aquecimento, com uma carga proxima de 40%
do que se supds ser a carga maxima. Foi
entdo determinada por meio do teste de 1RM
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a carga maxima no exercicio supino reto, com
a auséncia de um estimulo musical. Como
regra, fizeram-se no maximo trés tentativas
por sessao de teste, caso ndo se encontrasse
a carga o teste deveria ser feito novamente
apos o intervalo de 72 horas, porém néo foi
necessario. Quando nao se encontrou a carga
na primeira tentativa deu-se 5 minutos de
intervalo para a préxima tentativa. A repeti¢cdo
foi valida quando o individuo realizou apenas
uma repeticdo maxima sem ajuda e com
movimento completo (cotovelos em extensao,
descer até formar um angulo de 90° e voltar).

Para a segunda sessao respeitou-se o
intervalo de 72 horas e o procedimento de
aquecimento foi realizado como na primeira
sessdo. Nesta sesséo o teste foi realizado de
forma semelhante ao primeiro, porém com um
estimulo musical lento, com musicas de 120
bpms. Da mesma forma foi realizada a terceira
sessdo com um estimulo musical rapido,
usando musicas de 160 bpms.

Ao final de cada teste os dados foram
registrados em uma planilha para registro. As
sessOes foram individuais e sempre realizadas
no mesmo horario para cada um. Foi dada
preferéncia ao horario de treino habitual da
pessoa para evitar interferéncias psicoldgicas
que a troca de horério poderia trazer.

Os dados foram inseridos e analisados
a partir da utilizacdo do software SPSS 20.0
for Windows. Inicialmente a amostra foi
caracterizada por meio de estatistica descritiva
com média, desvio padrdo, valores minimos e
maximos para as variaveis independentes.
Para a verificacdo da variacdo da forca nos
testes com e sem estimulo musical foi utilizada
a analise da variancia ANOVA para medidas
repetidas, em todos os casos foi adotando um
nivel de significancia de 95%.

Este estudo foi avaliado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade
Estadual de Montes Claros (UNIMONTES), e
obteve a aprovacado através de Parecer
Consubstanciado n°1.817.265, autorizando
assim o envolvimento de seres humanos na
realizacéo da pesquisa empirica. Este trabalho
buscou respeitar as normas  éticas
estabelecidas pelo Termo de Consentimento
do Comité de Etica garantindo o sigilo da
identidade dos individuos envolvidos.

RESULTADOS

Nesta sessdo sdo apresentados o0s
resultados do estudo, como é possivel analisar
na tabela 1, as cargas se comportaram de
forma crescente no grupo analisado.

Sendo um indicativo que a musica
colaborou positivamente para a realizacdo do
teste. Vemos melhor na tabela 2, com a média
das cargas absolutas apresentadas, a maneira
como foram obtidas cargas cada vez maiores
ao se acrescentar musica e depois ao se
acelerar a musica.

Além da andlise com a forca absoluta
do teste, que é a carga em si movida, também
foi analisada a forca relativa, que é a carga
movida em relacdo a massa corporal. Propde-
se assim uma melhor representacdo de forga,
de uma maneira mais proporcional, j& que a
carga é relacionada a prdpria massa corporal
do individuo.

Ao se observar a tabela 3 do resultado
do teste em relagdo a sua massa corporea
(forca relativa), € possivel analisar a crescente
da forca média empregada, assim como
ocorre na tabela 2, com a inser¢cao da musica
e ainda aumentando a velocidade da musica.

Tabela 1 - Valores médios, desvio padrdo, maximo e minimo da morfologia corporal, idade da
amostra e valores das cargas de cada teste.

N Minimo Maximo

Média Desvio Padréo

Idade (anos) 19
Peso (kg) 19
Altura (cm) 19
IMC 19
1RM Sem Mdsica (kg) 19
1RM Musica bpm baixo (kg) 19
1RM Musica bpm alto (kg) 19

18
65,0
163
19,00
50

50

50

26 20,37 2,50
96,0 743,55 8,10
185 174,47 5,94
28,00 23,48 2,37
90 68,21 14,67
94 70,11 15,28
100 71,58 15,28
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Tabela 2 - Andlise da variacdo do teste de 1RM para forca absoluta com e sem estimulo musical
conforme ANOVA para medidas repetidas.

Teste 1RM

N Média Desvio Padréo F Sig. (p)

1RM Sem Mdsica (kg)

1RM Mdsica bpm alto (kg)

19 68,21
1RM Mdasica bpm baixo (kg) 19 70,11
19 71,58

14,67
15,28 13,772 0,000**
15,28

Legenda: ** p<0,01.

Tabela 3 - Analise da variacdo do teste de 1RM para forga relativa -com e sem estimulo musical
conforme ANOVA para medidas repetidas.

Teste 1RM N Meédia Desvio Padréo F Sig. (p)
1RM Sem Mdsica (kg) 19 0,41
1RM Musica bpm baixo (kg) 19 0,41 14,741 0,000**
1RM Musica bpm alto (kg) 19 0,41

Legenda: ** p<0,01.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Na musica, notadamente no estilo
eletrbnico, had a contagem das batidas
existentes que da ritmo a melodia. A contagem
é feita dentro de um minuto e hi entdo a
determinacéo das Batidas Por Minuto (BPMs),
onde se determina se a musica é de carater
lento ou rapido. Para Bom e Porto (2016) essa
contagem é utilizada por professores de danca
e de ginastica em academia (em suas diversas
manifestagbes atuais: pump, jump, step,
dentre outras), para demarcar de maneira
didatica o tempo e qual os movimentos
coreograficos e 0s exercicios serdo
enquadrados em cada momento da mdasica.
Sendo que a musica sera escolhida para
momentos especificos da aula onde sera
menos ou mais intenso. O mesmo autor
menciona a relacdo existente entre os BPM
musicais e o desempenho em exercicios
fisicos. Quanto maiores os BPM musicais,
mais esfor¢o o individuo realiza e o exercicio
se torna mais intenso. Tendo assim papel
importante a selecdo musical para realizar
treinamento fisico. Segundo Almeida (2009) a
musica dita o ritmo em que os movimentos
ocorrem.

Cantareira (2015) define os BPM
musicais como o0 aspecto basico para marcar
tempos e definir compassos. Também
chamada de métrica musical, é determinada
pelo nimero de batidas em um determinado
ciclo de tempo. Foi usada a contagem para a
selecao das musicas do estudo. Foram usadas
musicas de baixo BPM ou consideradas

musicas de ritmo lento e mdasicas de altos
BPM ou consideradas mdasicas de ritmo
rapido. Especificamente para o estudo foram
usadas musicas de 120 BPM e 160 BPM.

Para Santana (2014), com a mdasica
de ritmo acelerado ha o aumento da
frequéncia cardiaca e respiratéria e aumento
na transmisséo elétrica no corpo humano. Ha
entdo a criacdo de um ambiente favoravel a
realizacdo de esforco, com a melhora da
oxigenac&@o, no transporte de nutrientes e
componentes energéticos e aumento no
potencial de acdo e recrutamento de fibras
musculares.

Segundo Pinto (2015) e Almeida
(2009), a musica proporciona concentracéo e
motivagdo durante a realizagdo de tarefas. A
concentracdo é um estado do individuo em
que ele seleciona pontos importantes para a
realizacdo da atividade proposta, pontos que o
ajudaram na realizacdo. Ao mesmo tempo ha
a eliminacdo de pontos irrelevantes ou que
irdo o atrapalhar na realizagdo da atividade, a
fadiga e a dor por exemplo sédo fatores
limitantes do exercicio fisico, porém com um
bom nivel de concentragdo podem ter a suas
sensacfes inibidas e  possibiltar o
prolongamento do exercicio. llari (2003) diz
gue o sistema de controle da atencdo é o
responsavel pelo direcionamento e distribuicéo
da energia mental dentro do cérebro. A
motivacdo vem como o direcionamento da
atencdo e proporcionalmente das energias
para a realizacdo de uma tarefa.

Assim o individuo ouvindo uma mausica
estimulante para realizar o exercicio de forca
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estard mais concentrado e tera sua atencéo e
seus esforcos direcionados a atividade
proposta, podendo gerar resultados mais
expressivos.

AlteracBes de emocdo ocorrem por
efeito de determinada musica. E tais emocoes
refletem fisiologicamente no organismo, como
por exemplo, ao se criar um estado de alerta
ou relaxamento com o estimulo musical

apropriado. Almeida (2009), menciona a
musicoterapia, usada exatamente neste
sentido, causando emocgbes, estados

psicolégicos e regulando funcgdes fisioldgicas
esperadas, com musicas apropriadas para
cada situagdo, sendo para ativar ou relaxar,
em busca de melhoria e manutencdo da
saude.

Isso de acordo com Pinto (2015) e
Santana (2014) ocorre um impacto positivo da
musica na realizacdo de exercicios fisicos,
principalmente no aspecto  psicoldgico,
motivacional e percepcdo do esfor¢o. Melo e
colaboradores (2007), conclui que a muasica
influencia a realizacdo de exercicio pelo ser
humano, com a mulsica adequada, os
individuos relataram menor sensacdo de
fadiga e houve aumento na frequéncia
cardiaca. Diante do resultado os autores
alertam para o risco existente do aluno ou
cliente por vezes ultrapassar seus limites
fisicos e trazer prejuizos a saude. Porém na
perspectiva do teste de forca méaxima, se
superar e obter resultados maiores é visto
como resultado positivo, pois maiores marcas
indicam evolucéo.

Almeida (2009) relata sobre a
mudanca de humor e emocgdes que a musica
provoca. Para Ishimura (2011), para
determinada emocao ocorrer ha
fisiologicamente uma condigcdo hormonal que
condiciona para tal. Como cita Soria-Urios e
colaboradores (2011) sobre a liberacdo de
dopamina no cérebro, pela regido ventral
tegumentar, ao se ouvir uma mdusica que se
julgue agradavel, essa dopamina interage com
0 ndcleo accumbens responsavel pela
sensacdo de prazer. Ainda o mesmo autor,
fala que no cérebro as respostas fisiologicas
da musica de assemelha com a resposta das
emocgoes.

Para o treino de forca as emocdes que
se mostraram melhores foram as que
permitiam ao corpo a liberacao de adrenalina e
por consequéncia criar um ambiente ideal para
a execucdo do esforco fisico, por meio do

aumento na frequéncia cardiaca e respiratéria,
aumento da pressao arterial, reducéo do fluxo
sanguineo para o trato digestivo e aumento do
fluxo sanguineo para a musculatura
esquelética.

Deste modo as mudancas psicoldgicas
e emocionais estdo em estreita relacdo com o
ambiente hormonal que foi gerado no corpo.
Como mencionado anteriormente, para
Simdes (2010) o melhor tipo de musica para
gerar um estado de alerta no individuo é que
possua sons agudos, que sdo fortes
estimulantes do sistema nervoso, dinamica
irregular e agitada, além de ser tocada em alto
volume.

Para Filho (2015) a intensidade do
exercicio acompanha a musica, se ela é de
andamento rapido ou lento. Portanto sendo o
teste de 1RM extremamente intenso, foi
encontrado o melhor resultado para o teste
realizado na presenca de musicas de maior
BPM.

CONCLUSAO

Verificou-se que o estimulo musical
contribuiu de maneira positiva na execucdo do
teste de 1RM no exercicio supino reto.
Partindo do teste sem estimulo musical, para o
teste com estimulo musical de baixo BPM e
depois para o teste com estimulo musical de
alto BPM, foi possivel observar nessa ordem
gque as cargas se comportaram de forma
crescente, sugerindo assim que a masica
serviu de estimulo a maior geracdo de forca
para a amostra do estudo.

Contudo o estudo apresenta algumas
limitacbes que podem ser observadas no
intuito de confirmacdo ou melhor elaboracdo
na realizacdo de novas pesquisas envolvendo
0 estimulo musical.

Notadamente a impossibilidade de
monitorar 0s sujeitos da amostra entre os
testes no caso do ambiente de trabalho,
estresse, atividade extra, ou mesmo o controle
da alimentacdo e a possivel utilizagdo ou ndo
de algum tipo de suplementacdo ou
anabolizantes.
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