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A INFLUENCIA DA MUSICA NO DESEMPENHO DOS PRATICANTES DE MUSCULAGAO

RESUMO

Considerando que muito se tém falado sobre a
influéncia que a mudsica pode ter no
rendimento dos praticantes de musculagéo,
uma vez que ela tem acdo motivacional na
pratica dessa atividade fisica. Este estudo tem
como objetivo analisar a percepcdo de
praticantes de muscula¢do sobre a influéncia
da musica no desempenho durante o treino.
Trata-se de uma pesquisa de campo, do tipo
exploratéria e de abordagem quantitativa,
participaram do estudo 100 praticantes de
musculacdo de ambos 0s sexos, com idade
entre 18 e 30 anos, das academias da cidade
de Patos-PB. Como instrumento utilizou-se um
questionario semiestruturado com 10 questdes
objetivas. A andlise dos dados foi feita no
programa Statistical Package for the Social
Science - SPSS, versdo 25. Desta forma,
observa-se que o0s resultados apontaram
melhoramento no rendimento dos praticantes,
a maioria deles escuta musica durante o dia
bem como na musculagdo. Os estilos
preferidos foram forrd, sertanejo e eletrénico.
O estilo mais escutado durante a pratica da
musculacdo foi o eletrbnico, constatou-se
também que as musicas das academias tém
atendido as expectativas dos praticantes, e 0
maior motivo de ouvir musica durante o treino
foi a motivacdo. O que permite concluir que a
musica tem papel importante, pois influencia
diretamente no desempenho e na motivagéo
dos praticantes de musculacdo, tornando a
pratica mais agradavel, destacando a
importancia de que a mesma deve
corresponder as expectativas dos ouvintes.
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ABSTRACT

Music influence on performance of weight
training practitioners

Considering that much has been said about
the influence that music can have on the
performance of bodybuilders, since it has
motivational action in the practice of this
physical activity. This study aims to analyze
the perception of bodybuilders about the
influence of music on performance during
training. This is a field research, exploratory
and quantitative approach, 100 participants of
weight training of both sexes, aged between 18
and 30 years, from the academies of the city of
Patos-PB participated in the study. As
instrument, a semi-structured questionnaire
with 10 objective questions was used. The
data analysis was done in the Statistical
Package for the Social Science (SPSS, version
25). In this way, it was observed that the
results showed an improvement in the
performance of the practitioners, most of them
listen to music during the day as well as in
bodybuilding. The preferred styles were forro,
sertanejo and electronic. The most heard style
in the body was electronic, it was also verified
that the songs of the academies have met the
expectations of the practitioners, and the
biggest reason to listen to music during the
training was the motivation. This allows us to
conclude that music plays an important role
because it directly influences the performance
and motivation of bodybuilders, making the
practice more pleasant, emphasizing the
importance that it should meet the
expectations of the listeners.
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INTRODUCAO influéncia da muasica no desempenho dos
exercicios.
O culto ao corpo na O trabalho é relevante também por

contemporaneidade tem levado muitas
pessoas a procura de uma atividade fisica,
dentre elas esta a musculacgéao.

O treinamento de musculagéo utiliza
resisténcia pesos livres, aparelhos, elasticos
ou o peso do préprio corpo, a fim de causar
contracbes musculares de forma repetitiva
(Azevedo e colaboradores, 2012).

A musculacdo pode ser utilizada para
diversos fins, e dentre os seus beneficios
pode-se destacar a melhora do
condicionamento fisico e da estética, bem
como para  hipertrofia  muscular e
emagrecimento  (Simdo, Polito, Monteiro,
2008).

E comum encontrar nas academias de
musculacdo um som ambiente, onde na
maioria das vezes ndo ha uma selecdo de um
estilo musical (Santana, 2014).

De acordo com Oliveira (2012),
quando a musica é ouvida durante a atividade
fisica, percebem-se alteracdes nos niveis de
percepcao de esforgo, da frequéncia cardiaca,
da poténcia e da resisténcia muscular de seus
praticantes, até na motivacdo, 0 que
consequentemente pode contribuir com a
adesd@o de um estilo de vida mais ativo por
meio da pratica regular de atividade fisica.

Ha uma forte ligacdo entre musica e
atividade fisica, pois € muito comum se
observar a pratica da atividade fisica
acompanhada por musica, seja ela tocada no
ambiente ou individualmente com o uso de
fones de ouvido (Cardoso, Pereira, Souza,
2015).

O ritmo da musica (lento ou rapido) e
sua intensidade (volume alto ou baixo) sdo
outros fatores que podem estar diretamente
relacionados com os movimentos realizados
durante a execugdo dos exercicios fisicos,
influenciando positiva ou negativamente o
desempenho dos individuos (Rodrigues,
Coelho Filho, 2012).

Os autores supracitados defendem
que o desempenho dos movimentos depende
da qualidade da musica, pois assim como ela
pode proporcionar agradaveis estimulos,
também pode ocasionar desde irritagcdo até
relaxamento.

Sendo assim, o interesse pelo tema
deste estudo, parte da intencdo de aprofundar
0s conhecimentos na area da musculacao e
verificar a percepcédo dos praticantes sobre a

evidenciar dados que mostrem na pratica, que
0s seus efeitos, de fato devem ser
considerados.

Desta forma, esta pesquisa tem como
objetivo verificar a percepgdo dos praticantes
de musculacdo sobre a influéncia da musica
no desempenho durante o treino.

MATERIAIS E METODOS

E uma pesquisa de campo, do tipo
exploratoria, trata-se de uma abordagem
guantitativa.

Participaram do estudo 100 alunos
matriculados em 5 (cinco) academias da
cidade de Patos-PB, com idade entre 18 e 30
anos.

Foram wusados como critério de
inclusdo ser praticante de musculacéo ha pelo
menos 3 meses, estar matriculado em
academias credenciadas ao Conselho
Regional de Educacéo Fisica (CREF) e ser de
ambos 0s sexos. Foram excluidos os
participantes que responderam ao questionario
incorretamente e os que estavam fora da faixa
etaria proposta pelo estudo.

Foi utilizado um guestionario
semiestruturado que conseguisse verificar a
percepcdo dos praticantes de musculacdo
sobre a influéncia da musica no desempenho
durante os treinos. Este instrumento foi
construido pelos pesquisadores, ele consta de
10 questbes objetivas, que estardo
apresentadas nos resultados deste estudo.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité
de Etica das Faculdades Integradas de Patos
e tem CAEE: 80525817.0.0000.5181.

Como procedimentos, foi realizada a
principio, a leitura do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE), deixando os
participantes livres em decidir se participariam
ou ndo da pesquisa, podendo ainda, desistir
em qualquer fase do estudo, seguindo ainda
0s parametros éticos indicados de pesquisa
com humanos de acordo com as Resolucdes
196/96 e 466/12.

Os questionarios foram entregues aos
praticantes de musculacdo matriculados nas
academias, eles eram encaminhados a uma
sala adequada para este fim (sala de
avaliacdo fisica), era realizada uma breve
explicacdo sobre o estudo, seus objetivos e
metodologia, para que o0s participantes de
musculacdo pudessem participar da pesquisa
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respondendo ao guestionario. Eles
respondiam as questdes e devolvia para o
pesquisador que estava aguardando na sala.
Os dados obtidos foram analisados de
forma quantitativa, para tabulacdo dos dados
foi utilizado o programa IBM, Statistical
Package for the Social Science — SPSS,
versdo 25. Os resultados estdo apresentados

em percentuais e na forma de tabelas e
gréficos.

RESULTADOS

O estudo tem como amostra 100
praticantes de musculagdo, com idade entre
18 e 30 anos, sendo 38,0% do sexo feminino e
62,0% do sexo masculino.

Tabela 1 - Sobre ouvir masica.

Sobre ouvir musica (%)

Costuma ouvir musica no dia a dia?

Ouve musica durante a pratica de musculacéo

A musica melhora seu desempenho quando esta “malhando”?

Sim Nao
97% 3%
99% 1%
97% 3%

Sobre ouvir musica ficou constatado
que a maioria dos participantes da pesquisa
costuma ouvir muasica no dia a dia, bem como
99% ouvem masica durante a pratica da
musculacdo. Outro fator relevante a ser

destacado é que 97% disseram que a musica
influencia e melhora o desempenho enquanto
treinam, também 97% dos participantes
revelaram ter o hbito de ouvir mdsica no seu
dia a dia, como pode se verificar na tabela 1.

Tabela 2 - Sobre os estilos musicais.

Preferéncias de estilos musicais (%)*

Estilo musical Ouve no dia a dia Ouve durante a Nao ouviria durante
musculagéo a musculacao

Sertanejo 60,0% 16,0% 27,0%
Eletrbnica 56,0% 73,0% 3,0%

Rock 33,0% 28,0% 22,0%

Pop rock 26,0% 17,0% 12,0%
Gospel 14,0% 1,0% 74,0%

Forré 61,0% 27,0% 21,0%

Axé 24,0% 24,0% 21,0%

Funk 35,0% 35,0% 13,0%
Pagode 21,0% 6,0% 35,0%
Samba 14,0% 6,0% 33,0%
Romanticas 22.0% 6,0% 69,0%

Rap 22,0% 17,0% 24,0%
Reggae 27,0% 14,0% 33,0%

Jazz 6,0% 3,0% 46,0%

MPB 34,0% 6,0% 39,0%

Hip hop 20,0% 19,0 20,0%

Legenda: *Os participantes podiam marcar mais de uma alternativa para estas questdes.

Como mostra a Tabela 2, os estilos
musicais mais ouvidos no dia a dia dos
praticantes foram: sertanejo com 60%,
eletrénica com 56% e o forré que teve maior
porcentagem entre os estilos mais ouvidos na
diaria dos entrevistados com 61%. Percebe-se
gue durante a pratica da musculagdo o estilo

mais escutado apontado pelos participantes foi
a musica eletrdnica com 73%. J& quando
perguntados sobre o0s estilos que néo
escutariam durante a musculacdo destaca-se
os estilos gospel e romanticas com 74% e
69%, respectivamente.
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Tabela 3 - As mUsicas tocadas na academia.

As musicas tocadas na academia (%)

As musicas da academia | Motivos da musica ndo atender as expectativas
atendem as suas expectativas?
Sim 66,0% Desatualizadas 10,0%
Repetitivas 39,0%
N&ao 34,0% Estilo ndo agrada 2,0%
Gosta das musicas 29%

Quando perguntado aos participantes
se as musicas da academia atendiam as
expectativas dos mesmos, 66% disseram que
sim, 34% disseram que ndo, e apesar das
musicas atender as expectativas, 0s

9%

RELAXAMENTO
11%

CONCENTRACAO
13%

MELHORAR A__ NAO ESCUTA DISTRACAO

FORCA \ 0%

participantes, ainda assim responderam que
elas séo repetitivas (39%), desatualizadas com
(10%), apenas 2% disseram que o estilo ndo
0s agrada. E, como pode se perceber 29%
disseram que gostava.

LAZER
5%

Figura 1 - Motivos de escutar musica durante a musculacao.

E por fim, como discriminado na figura
1, percebe-se que os motivos de se escutar
musica durante os treinos de musculagao
foram: a motivacdo ocupando maior parte com
37%, ritmicidade com 14%, seguido por
concentracdo com 13%, relaxamento 11%,
distracdo com 10%, melhoramento de forca
9%, lazer com 5%, adesdo 1%, e ninguém
declarou que ndo escuta.

DISCUSSAO

Sobre a relagdo da musculacdo com a
musica, € sabido que esse elemento sonoro
ritmado, influéncia a maioria dos individuos
direta ou indiretamente, na realizacdo de
tarefas, na maioria das vezes essa agdo €

positiva, com efeito motivacional, por essa
razdo alguns profissionais o utilizam antes de
suas competicBes (Almeida e colaboradores,
2008).

De acordo com Moreira e Ramos
(2013), a mauasica pode potencializar as
atividades, tornando a préatica de exercicio
mais agradavel e motivacional. Outros autores
confrontam o fato da madsica precisar ser
aprovada pelo individuo, agindo, desde que
atenda suas expectativas, na diminuicdo do
cansaco e na motivagao.

A musica pode ser eficaz,
principalmente nas academias de musculagéo,
para a melhora do rendimento dos praticantes,
além de programar o lazer, ja que modifica o

Revista Brasileira de Prescri¢éo e Fisiologia do Exercicio, Sdo Paulo. v.14. n.92. p.573-578. Jul./Ago. 2020. ISSN 1981-9900.



Y4

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

www.rbpfex.com.br

ambiente de exercicios (Santana, 2014;
Cardoso, Pereira, Souza, 2015).

Assim como  apresentado  nos
resultados da pesquisa, sobre a musica pode-
se destacar que a maioria dos participantes da
pesquisa costuma ouvir musica no dia a dia e
durante a pratica da musculagdo, sendo
afirmada também, que a mdsica influencia e
melhora o desempenho durante o treino.

Em uma pesquisa realizada por Alves
e Bellini (2017) cujo objetivo foi avaliar a
influéncia da mdsica no exercicio fisico
resistido em duas academias de Caxias do
Sul-RS foi utilizado como instrumento um
questionario respondido por 127
frequentadores de duas unidades
pesquisadas.

O estudo concluiu que a grande
maioria dos praticantes de exercicios fisicos
(89%) costuma ouvir musica durante o treino
de musculagdo, e acham que a musica pode
influenciar no seu desempenho durante o
treino de musculagcdo. Desta forma,
corroborando com 0s nossos resultados.

O estilo de muasica utilizado na
atividade fisica pode agradar ou ndo o
praticante, influenciando em seu desempenho.
Como demonstrado por esta pesquisa a qual
os estilos musicais mais ouvidos no dia a dia
dos praticantes foram: forr6 (61%), sertanejo
(60%) e eletrénica (56%).

Porém durante a pratica da
musculacdo o estilo destacado pelos
participantes foi eletrénico (73%). Divergindo
com esses resultados, Santana (2014)
verificou em seu estudo sobre a influéncia da
musica na musculagdo e 40% dos
entrevistados preferem treinar ouvindo musica
eletrénica.

A pesquisa de Santana (2014) indagou
0os praticantes de musculacdo sobre a
influéncia da musica no treino, e cerca de 90%
responderam que quando a musica agrada, a
gualidade do treino é maior, 0 que denota a
aprovacdo da maudsica nos ambientes de
musculacdo, como influéncia na pratica da
atividade fisica. J& em nossos estudos,
guando perguntados se as mausicas da
academia atendiam as expectativas, a maioria
(66%) disse que sim, porém obtivemos muitos
participantes que afirmaram que as mdasicas
das academias séo repetitivas,
desatualizadas, ou que o estilo ndo os agrada.

Quanto aos motivos de se escutar
musica durante a realizagdo de musculacéo,
um estudo concluiu que para a maioria das
pessoas, a musica € um forte elemento

motivador na realizacdo de exercicio fisico,
uma vez que através dela, deu-se a
intensidade e o ritmo dos exercicios (Pedro,
2009).

Neste caso, a literatura vem corroborar
com os nossos achados, quando perguntados
sobre os motivos pelos quais ouvem musica
durante a pratica da musculagdo, o0s
participantes destacaram a motivacao (37%), a
ritmicidade (14%) e a concentracdo (13%),
entre outros.

Outros estudos vém reforcar os
nossos resultados, como os de Alves e Bellini
(2017), que verificaram a motivagédo (66,2%)
como maior razdo para se ouvir muasica
durante a musculacéo, seguido por distracdo
(13,4%) e apenas 3,9% responderam
“relaxamento”.

De acordo com Cardoso, Pereira e
Souza (2015), a musica é uma das prioridades
enquanto fator motivador nas academias,
porém, é necessario considerar que existem
outros componentes que influenciam
diretamente nas praticas de musculagao,
assim como sua percepcdo € variavel de
individuo para individuo, de acordo com
fatores como percepc¢éo e cultura.

Um estudo realizado por Silva e Gress
(2012) teve como objetivo avaliar a influéncia
da mulsica e dos ritmos musicais no
treinamento de praticantes de exercicios
fisicos resistidos em diferentes academias.

Eles chegaram identificaram que a
maioria dos alunos concordam que a musica
pode influenciar no desempenho fisico durante
0 treino e a maioria estd contente com o
acervo musical oferecido pelas academias que
frequentam. O estilo musical preferido para
escutar durante a pratica da musculacdo foi a
musica eletrbnica. Os dados desses autores
corroboram com os dados encontrados nesse
estudo.

Silva e Carvalho (2017) realizaram
uma revisdo de literatura que teve como
objetivo compreender a influéncia da musica
no exercicio resistido e sua real agcao no
corpo.

E chegaram a conclusdo que ha
realmente uma alteracdo no estado
psicolégico e fisioldgico de praticantes de
exercicios resistidos que escuta musica
durante o treino.

Podendo reduzir o sentimento de
“dor”, melhorando o fluxo sanguineo, alterando
a pressao arterial e o ritmo cardiaco. Além do
fator motivacional, onde a atividade fisica
torna-se prazerosa.
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CONCLUSAO

De acordo com os resultados, a
maioria dos frequentadores de academias tem
0 costume de escutar muasica durante a pratica
de musculagdo, além de considerarem a
musica como um fator que influencia no
desempenho do treino utilizando-a como
componente motivacional durante a pratica
dos exercicios.

O estilo musical dito como preferido
para a pratica nas academias foi o eletrénico,
diferente da preferéncia para ouvir no dia a
dia, que é o forré.

Portanto, pode-se concluir que a
masica tem um papel importante, pois
segundo os participantes do estudo, ela tem
influéncia diretamente no desempenho durante
o treino, tornando a préatica mais agradavel,
principalmente se a mdsica corresponder as
expectativas dos ouvintes.

Dada a importancia do componente
musical nos ambientes de musculagéo,
propbe-se que as academias realizem
pesquisas quanto a preferéncia musical do
publico, e o nivel de satisfacdo, a fim de
melhorar a experiéncia deles.

REFERENCIAS

1-Almeida, M.W.S.; Calomeni, M.R.; Neto,
N.T.A.; Castro, K.V.B.; Silva, V.F. Efeito da
imagética relacionada a musica na melhora do
arremesso do lance livre de basquetebol:
comparativo entre dois grupos etarios. Fitness
& Performance Journal. Rio de Janeiro. Vol. 7.
Num. 6. 2008. p. 380-385.

2-Alves, A.G.L.; Bellini, M.A.B.C. Influéncia da
musica nos exercicios resistidos. Do Corpo:
Ciéncias e Artes. Caxias do Sul. Vol.7. Num. 1.
2017.

3-Azevedo, M.G.; Sousa, A.D.; Silva, P.A;
Curty, V.M. Correlacdo entre volume total e
marcadores de dano muscular apds os
exercicios  excéntricos com  diferentes
intensidades no efeito protetor da carga.
Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do
Exercicio. Sdo Paulo. Vol. 6. Num. 35. 2012. p.
455-464.

4-Cardoso, B.L.C.; Pereira, J.S.; Souza, W.S.A
influéncia da muadsica na motivacdo de
praticantes de muscula¢do. Revista Digital
Efdeportes. Buenos Aires. Ano 20. Num. 204.
2015. p.11.

5-Moreira, M.D.B.; Ramos, M. Efeito da
musica sobre o nimero de repeticdes em
exercicio contra resistido. Revista cientifica da
Faminas. Vol. 9. Num. 3. 2013. p. 47-55.

6-Oliveira, M. Exercicio fisico e musica: uma
relacdo expressiva. S&o Paulo. 2012.

7-Pedro, A.B.A. A influéncia motivacional da
musica em praticantes de ginastica localizada
em Juiz de Fora. TCC. Universidade Federal
de Juiz de Fora. Juiz de Fora. 2009.

8-Rodrigues, N.S.; Coelho Filho, C.A.A.
Influéncia da audicdo musical na pratica de
exercicios fisicos por pessoas adultas. Revista
Brasileira de Fisiologia do Exercicio. S&o
Paulo. Vol. 26. Num. 1. 2012. p. 87-95.

9-Santana, L.D.B. A influéncia da mdusica na
pratica da musculagdo. TCC. Universidade
Estadual da Paraiba. Campina Grande. 2014.

10-Silva, C.L.; Carvalho, P.P.C. A influéncia da
musica no exercicio resistido. TCC.
Universidade do Vale do Paraiba. Sdo José
dos Campos. 2017.

11-Silva, J.R.; Gress, F.A.G. Influéncia da
musica nos exercicios resistidos. Rev. Acta
Brasileira de Movimento Humano. Vol. 2. Nim.
4, 2012. p. 46-59.

12-Siméo, R.; Polito, M.; Monteiro, W. Efeito
de diferentes intervalos de recuperacdo em um
programa de treinamento de forca para
individuos treinados. Revista Brasileira de
Medicina do Esporte. Vol. 14. Num. 4. 2008.

Recebido para publicagdo em 21/03/2020
Aceito em 20/01/2020

Revista Brasileira de Prescri¢é@o e Fisiologia do Exercicio, S&o Paulo. v.14. n.92. p.573-578. Jul./Ago. 2020. ISSN 1981-9900.



