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EFEITO DA MUSICA PREFERIDA E N,§O PREFERIDA SOBRE O DESEMPENHO FiSICO
DURANTE UMA SESSAO DE TREINAMENTO DE FORCA

RESUMO

Introducao: A melhora no desempenho fisico é
um dos principais objetivos procurados tanto
por atletas quanto por pessoas que realizam
exercicios fisicos regularmente. Dessa forma
vem crescendo a procura por estratégias e
ferramentas que auxiliem de forma segura e
saudavel na melhora do desempenho.
Atualmente, tem-se investigado bastante o uso
da musica como recurso ergogénico. Objetivo:
Analisar a influéncia da musica preferida e ndo
preferida sobre o desempenho fisico durante
uma sessdo de treino de forgca muscular.
Métodos: Participaram do estudo cinco
homens saudaveis (22,5+2,7 anos; 83,3+5,5
kg; 175+5,6 cm). Os voluntérios realizaram
quatro sessdes experimentais. Na sessdo 1,
aplicaram-se T1RM (Supino reto) e T1RM
(Puxador frontal); Selecdo musical — preferidas
e ndo preferidas. Nas trés sessdes
subsequentes, foram realizados testes de
exaustdo nos mesmos exercicios com 70% do
TIRM-SR e 60% do T1RM-PF. Foram
coletados durante os TEE o nudmero de
repeticdes completas e o indice de esforco
percebido em cada série. Os dados foram
tratados mediante procedimentos descritivos.
A normalidade da distribuicdo dos dados foi
verificada pelo teste de Shapiro Wilk e O teste
ANOVA para medidas repetidas para analisar
a varidncia das variaveis analisadas. Foi
assumido p<0,05 como valor de diferenga
estatisticamente  significante.  Resultados:
Verificou-se haver diferenca tanto para o
supino reto como para o puxador frontal na
primeira série para o ndmero de repeticdes
(F=1,4; F=1,4), respectivamente. No entanto
essa diferenca ndo foi estatisticamente
significativa. Quanto ao volume de treino ndo
se observou nenhuma diferenca. Concluséo: A
musica nao influencia no desempenho durante
uma sesséao de forca muscular.

Palavras-chave: Ergogénico, Treino resistido,
Musica.
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ABSTRACT

Effect of music preferred and not preferred on
physical performance during a session of
strength training

Introduction: The improvement in physical
performance is a major goal sought by both
athletes and for people who practice exercise
regularly. There is a growing demand for
strategies and tools to help safely and healthy
in performance improvement. Currently, we
have investigated the use of music quite as
ergogenic resource. Objective: To analyze the
influence of preferred and non-preferred music
on physical performance during a training
session of muscle strength. Methods: The
study included five healthy men (22.5 + 2.7
years, 83.3 + 5.5 kg, 175 + 5.6 cm). The
volunteers  performed four experimental
sessions. In session 1, were applied T1RM
(bench press) and T1RM (Front Handle);
musical selection - preferred and non-
preferred. In the three subsequent sessions,
exhaustion test were performed in the same
exercises with 70% of TIRM-SR and 60% of
T1RM-PF. Were collected during the TEE the
number of repetitions completed and the index
of perceived exertion in each series. The data
were treated by descriptive procedures. The
normal distribution of data was checked by
Shapiro Wilk test and ANOVA for repeated
measures to analyze the variance of the
variables analyzed. P < 0.05 was taken as
statistically significant value. Results: There
was no difference for both the bench press and
to the front handle in the first grade to the
number of repetitions (F = 1.4, F = 1.4),
respectively. However this difference was not
statistically significant. Regarding the amount
of training did not observe any difference.
Conclusion: The music does not influence
performance during a session of muscle
strength.

Key words: Ergogenic, Resistance Training,
Music.
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INTRODUCAO

A melhora no desempenho fisico é um
dos principais objetivos procurados tanto por
atletas quanto por pessoas que realizam
exercicios fisicos regularmente. Com isso vem
crescendo a procura por estratégias e
ferramentas que auxiliem de forma segura e
saudavel na melhora do desempenho.

Atualmente, tem-se investigado
bastante 0 uso da musica como recurso
ergogénico. Estudos comparando a realiza¢do
do mesmo exercicio em dois momentos — com
musica e sem musica — tém verificado que a
musica promoveu altera¢gBes significativas em
alguns parametros como reducdo do volume
no consumo de oxigénio (VO2 méaximo)
(Eliakim, Bodner e Eliakim, 2012), aumento do
tempo de exercicio até a fadiga, nivel tenséao,
vigor e relaxamento (Mccraty e Barrios-
Choplin, 1998).

Alguns estudos tem mostrado que a
musica também pode provocar alteracbes nas
areas limbicas do cérebro, &rea esta que
controla a motivagdo, assim como parece ser
capaz de atuar em regibes frontais do cérebro
responséveis pela execu¢cdo motora (Souza e
Silva, 2010).

O uso da muasica como recurso
ergogénico depende de varios fatores como:
tipo de musica escolhida, nivel de excitagdo
(frequéncia) (Cassidy e Macdonald, 2009;
Sena e Greeco, 2011), lembrancas ela remete
(Cassidy e Macdonald, 2009; Ferguson,
Carbonneau e Chambliss, 1994; Souza e
Silva, 2010), sincronizagdo entre musica e
ritmo do  exercicio (Karageorghis e
colaboradores, 2009; Souza e Silva, 2010) e
do nivel de intensidade do exercicio
(Nakamura, Deustch e Kokubun, 2008).

A intensidade de exercicio é a
concepcéo de fadiga e esforco. Ela pode ser
interpretada de diferentes maneiras. Como por
estimulo fisico ou fisiolégico - forga,
velocidade, VO2 e frequéncia cardiaca (FC).
Essa intensidade pode ser ainda mensurada
por meio dos indices de esfor¢co percebidos
por meio da indicagdo de numeros na escala
de percepcao subjetiva de esfor¢co (PSE) de
Borg (1982).

Tem sido mostrado que o uso da
escala PSE para mensuracdo da intensidade
do exercicio possui uma alta reprodutibilidade,
assim como uma forte correlagdo com alguns
parametros fisiologicos como FC, lactato entre

outros, além de ser um instrumento de baixo
custo e de mensuragdo ndo invasiva (Borg,
1982; Foster, 2001; Robertson e Moyna,
2000).

Observando os estudos realizados e
os resultados encontrados percebe-se que
mais pesquisas precisam ser realizadas para
obter maiores esclarecimentos sobre o uso da
musica como recurso ergogénico,
principalmente com exercicios resistidos visto
que poucos estudos tratam desse tipo de
exercicio quando comparados com o nimero
de estudos feitos com exercicios aerdbicos.

Pensando nisso este estudo tem como
objetivo principal analisar a influéncia da
musica preferida e ndo preferida sobre o
desempenho fisico durante uma sessdo de
treino de forca muscular, por meio da
mensuracdo do ndmero de repeticbes em
cada série de exercicio, assim como o volume
total de carga levantada.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Participaram deste estudo cinco
homens aparentemente saudaveis (22,5 = 2,7
anos; 83,3 + 5,5 kg; 175 £ 5,6 cm). Todos
possuindo experiéncia minima de seis meses
em treinamento resistido (TR) e apresentando
resultados negativos para 0s questionarios
PAR-Q e de “Fatores de risco para
desenvolvimento de doengas coronarianas”.
Designaram-se como critérios de néo incluséo
0S seguintes aspectos: possuir experiéncia
anterior em TR menor que seis meses,
apresentar respostas positivas aos
guestionarios PAR-Q e de Fatores de Risco
para doengas coronarianas e apresentar
complicacbes osteomioarticulares que
restringissem a execucdo dos exercicios
selecionados. Os individuos participaram
voluntariamente do experimento e assinaram
termo de consentimento livre e esclarecido,
conforme resolucdo 196/96 do Conselho
Nacional de Saude.

DESENHO EXPERIMENTAL

Apés assinatura do TCLE, os
voluntarios passaram inicialmente por uma
sessdo de anamnese para avaliagcdo do nivel
de prontiddo para pratica de exercicios fisicos.
Para esta avaliacdo foi utlizado dois
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guestionarios o Physical Actvity Readiness
Questionnaire (PAR-Q) e o questionario de
Fatores de Risco para Doencas Coronarianas,
no qual s6 foram liberados para participagao
do estudo somente os que obtiveram todas as
respostas negativas aos dois questionarios,
seguindo as recomendacdes da American
Heart Association e American College of
Sports Medicine (Balady e colaboradores,
1998).

ApOs sucesso na etapa de anamnese
foram realizadas quatro sessdes de testes:
Sessdo 1 — Sele¢do musical, Testes de carga
maxima de 1RM para supino reto (TIRM-SR)
e puxador frontal (TLRM-PF) e Ancoragem da
escala de Percepcdo Subjetiva de Esfor¢co de
Borg modificada por Foster (2001) - PSE
CR10. Sessdes 2, 3 e 4 — realizagdo de dois
testes experimentais de exaustdo que
deveriam ser realizados escutando uma das
duas listas musicais previamente selecionadas
na sessdo 1 (musicas preferidas, masicas ndo
preferidas) ou sem musica. A ordem das
sessdes foi estabelecida por sorteio aleatério e
cruzado.

Durante as sessdes experimentais de
exaustdo os voluntarios eram orientados a
realizar o maior numero de repeticdes
suportadas até a falha concéntrica durante as
trés séries dos exercicios, supino reto com
barra a 70% da carga do TLRM-SR e depois
puxador frontal a 60% da carga do TIRM-PF.
Foi respeitado um intervalo minimo de 48
horas entre todas as quatro sessdes. Durante
as avaliacOes experimentais foram
mensurados o nimero de repeticdo completas,
tempo de contragcdo e indice de esforco
percebido apds finalizacdo de cada série.

Procedimentos

Ancoragem da Escala PSE CR10 e
Percepcéo subjetiva de esforco (PSE)

A PSE foi determinada através da
Escala PSE de Borg modificada por Foster
(2001) — PSE CR10, instrumento composto de
uma escala Likert de 11 pontos, variando de O
a 10, a qual inicia com "muito, muito leve" e
finaliza com "muito, muito dificil".

A ancoragem da escala PSE foi
realizada no inicio do teste de carga maxima
através da ancoragem de memoria, a fim de
padronizar a baixa e alta percepcdo subjetiva
do esforco, as informag6es sobre a PSE foram
transmitidas aos voluntarios de forma

individual de acordo com as recomendacdes
de Robertson e Moyna (2000).

De modo resumido, as seguintes
informacdes foram repassadas: - O esforco
percebido é definido como a intensidade do
esforco, estresse, desconforto ou fadiga
sentida durante o exercicio fisico. Utilize os
numeros desta escala para nos informar sobre
0 que seu corpo sente durante a realizacao do
exercicio fisico. O nimero 0 na escala descrito
por “esforco minimo” representa o seu esforgo
mais baixo imaginavel. J4 o numero 10
descrito por “esforgo maximo” representa o
mais alto esforco imaginavel. Se vocé sentir
um esforco entre o extremamente facil e o
esforgo maximo indigue um dado numero
entre 0 e 10. Ao final de cada série dos testes
sera preciso que vocé aponte um ndmero para
nos informar o que seu corpo esta sentindo.
Nao h& numeros certos ou errados. Os
descritores verbais podem te auxiliar na
escolha do numero (Robertson e Moyna,
2000).

Durante toda a realizagdo do
procedimento de ancoragem, uma escala PSE
era mostrada ao voluntario por outro avaliador.
Também foi entregue aos voluntarios uma
cépia da escala com as respectivas instrucdes
de ancoragem para lerem enquanto
realizavam o aquecimento geral de cada
sesséao.

Teste de carga maxima (T1RM)

Para realizacdo do teste de 1RM no
exercicio supino reto com barra foi utilizado
um banco proprio, uma barra de 1.80 m
pesando 9 kg e discos de 5 kg a 25 kg. Para
realizacdo do exercicio no puxador foi
utilizado, além da maquina desenvolvida para
este exercicio, incrementos de cargas de 5 kg.
Todos os equipamentos foram desenvolvidos
pela Physical Fitness® (BRASIL).

Antes do inicio do teste os voluntarios
realizavam um aquecimento geral com
intensidade leve em cicloergbmetro durante
trés minutos. O inicio do teste era dado com
um agquecimento especifico onde era
demonstrado para os voluntarios qual padréo
de movimento deveria ser seguido durantes
todos os testes, sendo iniciado o teste apenas
guando ja havia dominio sobre o padréo.

O teste de carga maxima foi realizado
conforme o protocolo e recomendagfes de
Baechle e Earle (2000) com a carga maxima
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de 1RM sendo obtida em cinco tentativas ou
menos, com uma modificacdo no tempo de
recuperacdo entre séries, do aquecimento
especifico — 90 segundos para todas as
respectivas séries — e das tentativas de carga
méxima — trés minutos.

O teste iniciava-se com uma carga
equivalente a 40 a 60% da maxima percebida,
onde precisariam executar de oito a 10
repeticbes. A seguir, a carga era aumentada
para uma carga de, aproximadamente, 60 a
80% da maxima percebida, e deveria executar
quatro a seis repeti¢cdes. Depois foi adicionado
carga para execugdo de, no maximo, trés
repeticdes.

Apéds o aquecimento especifico o teste
de 1RM era iniciado com um incremento de
carga relativa entre 5 e 10% da carga da série
anterior, foi pedido a execucdo de duas
repeticoes, caso fosse conseguido,
aumentava-se mais 5-10% da carga anterior
até que o participante ndo conseguisse
executar a segunda repeticdo completa ou
alcanca-se a sexta série.

Foi respeitado tempo de recuperacéo
de trés minutos entre as séries e cinco minutos
entre os exercicios. A ordem do exercicio foi
primeiro supino reto, depois puxador, sendo
esta ordem mantida para todos o0s
participantes.

Teste experimental de exaustéo (TEE)

Antes de realizar o teste de exaustdo
todos os voluntarios recebiam um aparelho de
mp3 portatil no qual estava armazenada a lista
musical sorteada aleatoriamente para escutar
durante todo o teste naquele dia. Todos os
voluntarios realizavam o teste individualmente
na companhia de um avaliador fixo que era
responsavel pela cronometragem do tempo de
contragdo, contagem do numero repeticdes e
questionamento da percepcdo de esforco e
mais dois auxiliares para erguer o peso no
momento da falha.

O teste era iniciado com um
aquecimento geral de trés minutos em
cicloergdmetro. Logo apds o aquecimento era
dado inicio os testes de exaustéo, primeiro no
supino reto com barra e depois o puxador
frontal na maquina.

Durante os testes de exaustdo os
voluntarios foram orientados a realizarem o
maior nimero de repeticbes possiveis até a
falha concéntrica. Cada exercicio foi composto

por trés séries de repeticbes maximas, com
trés minutos de intervalo de repouso entre as
séries e cinco minutos entre os exercicios. A
ordem do exercicio foi mantida para todos os
testes, iniciando com supino reto e terminando
com puxador frontal.

Durante cada série foi mensurado o
namero de repeticbes completas que
obedecessem ao mesmo padrdo pré-
estabelecido durante os testes de repeti¢cdes
méximas e o tempo de contracdo de toda a
série.

Sele¢cdo musical

Os voluntarios foram orientados a
selecionarem sete a 15 musicas em uma lista
contendo 80 opg¢Bes em oito estilos musicais
diferentes. Todos deveriam montar duas listas:
uma contendo musicas de sua preferéncia e
outra com musicas que ndo gostavam de
escutar.

Padrao de movimentos

Foi pré-estabelecido para cada
exercicio um padréo especifico de movimento
gue deveria ser respeitado durante todos os
testes. Séo eles:

Supino Reto - A partir da posicéo
deitado em decubito dorsal, com joelhos e
guadris semiflexionados e com os pés sobre o
apoio do proprio aparelho, dois ajudantes
colocavam a barra nas maos do sujeito, que
iniciava o teste com os bracos em extensdo. A
distancia entre as duas méos na pega na barra
era medida previamente de forma que, quando
0s bragcos assumissem a posicdo paralela ao
solo, os cotovelos descrevessem um &angulo
de 90°. O movimento descendente (fase
excéntrica) era executado em dois segundos
até tocar levemente o peito do sujeito, no
ponto meso-esternal e mais dois segundos de
fase ascendente até total extensdo dos
cotovelos. Nenhuma assisténcia fisica era
dada para ajudar os participantes a completar
a fase concéntrica da repeticdo. A repeticdo
era valida quando os bragos se encontravam
em extensao.

Puxador Frontal — A partir da posicéo
sentada, a barra era levada até as méos do
avaliado, que deveria executar o movimento
puxando a barra até encostar-se ao ponto do
manubrio esternal e retornar até total extensao
dos cotovelos. Cada fase do exercicio deveria
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ser feito em dois segundos. A repeticdo s6 era do estudo. De acordo com esta tabela
validada quando o individuo conseguia observa-se que a amostra era bastante
encostar a barra no peito e retornar a barra até homogénea.
a posicao inicial. Na tabela 2 estdo descritas o0s
resultados coletados durante o exercicio
Analise estatistica supino reto. Por meio do teste F da ANOVA
observa-se que ha diferenca entre o nimero
Os dados foram tratados mediante de repeticbes realizadas na primeira série
procedimentos descritivos, sendo a (F=1,4). No entanto essa diferenca ndo foi
normalidade da distribuicho dos dados estatisticamente significante (p > 0,5).
verificada pelo teste de Shapiro Wilk. O teste Na tabela 3 estdo descritas o0s
ANOVA para medidas repetidas foi utilizado resultados coletados durante o0 exercicio
para analisar a varidncia das médias das realizado no puxador frontal com polia. Por
variaveis. Em todos os testes foi assumido p < meio do teste F da ANOVA observa-se que ha
0,05 como valor de diferenca estatisticamente diferenca entre o ndmero de repeticdes
significante. Para todas as analises realizadas (F = 1,4). No entanto como pode
estatisticas utilizou-se o software SPSS® 19 ser visto nesta tabela em nenhuma das
para Windows. variaveis analisadas, assim como no supino
reto, verificou-se existir diferencas
RESULTADOS significativas entre as médias das variaveis no

diferentes momentos analisados (p > 0,05).
Na tabela 1 estdo descritas o nivel de
forca dos cinco voluntarios que participaram

Tabela 1 - Niveis de forca dos sujeitos que participaram do estudo

Média DP
1RM Supino (kg) 70,6 17,7
1RM Puxador (kg) 69,1 9,8
Forca relativa (Supino) 0,8 0,2
Forca relativa (Puxador) 0,8 0,0

Nota: N = 5; DP: Desvio Padrdo; For¢a relativa = Carga 1RM / Massa.

Tabela 2 - Namero de repeti¢cdes adquiridas durante o exercicio supino reto nos momentos sem
musica, com musica preferida e com musica ndo preferida

Sem Mdusica Musica Preferida Musica Nao Preferida

Média DP __ Média _ DP Média DP Fop
Repeti¢des (u.n.) 12 Série 16,2 7,36 18,4 5,02 19,8 8,67 1,4 0,3
Repeti¢des (u.n.) 22 série 16 4,06 14,2 4,02 14,6 5,07 08 04
Repeticdes (u.n.) 328Série 12,8 3,34 11,2 3,70 12,2 4,08 0,7 05

Nota: Dados obtidos durante os exercicios no supino reto com barra. Onde DP = desvio padrdo; u.n. = unidades;
u.a = unidades arbitrarias.

Tabela 3 - Namero de repeti¢cdes adquiridas durante o exercicio adugdo de ombro no puxador frontal
nos momentos sem musica, com musica preferida e com musica ndo preferida

Sem Musica Musica Preferida Musica Nao Preferida F
Média DP _ Média DP Média DP P
Repeticdes (u.n.) 12 Série 16,6 8,32 21,6 14,20 17,4 8,08 1,4 0,3
Repeticdes (u.n.) 22 série 12,2 3,56 14,2 6,05 13,2 6,57 05 0,6
Repeticdes (u.n.) 328Série 10 5,36 11,8 6,05 11,6 6,73 05 0,6

Nota: Dados obtidos durante os exercicios no puxador frontal, onde DP = desvio padrdo; u.n = unidades; u.a =
unidades arbitrarias.
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Tabela 4 - Volume de treino executado no supino reto e no puxador frontal nos momentos sem
musica, com musica preferida e com musica néo preferida

Sem Musica Mdusica Preferida Musica Nao Preferida E
Média DP Média DP Média DP P
Supino (kg) 2010,40 561,15 1942 473,65 2042,80 548 0,16 0,8
Puxador (kg) 1622 618,61 1977 1038,15 1742 803,06 2,21 0,2

Nota: Dados obtidos durante os exercicios no supino reto com barra e no puxador frontal com polia. Onde, DP =
desvio padrdo; u.n = unidades; u.a = unidades arbitrarias; x = A esfericidade da variancia dos dados foi violada.

Na tabela 4 estdo descritos as médias
e desvios padrdes dos volumes totais erguidos
durante todos os dois exercicios. Com o0s
resultados abaixo fica claro que a musica
pouco influenciou no volume total de cada
exercicio, visto que ao final os valores estédo
muitos préximos — Sem mdusica (2010,4 *
561,15) e (1622 + 618,61); Musica preferida
(1942 + 473,65) e (1977 £+ 1038,15); e musica
nao preferida (2042,80 + 548) e (1742 £ 803)
para 0 supino reto puxador frontal,
respectivamente.

DISCUSSAO

Analisando os resultados do ponto de
vista estatistico do resultado obtido com a
ANOVA (teste F), pode-se inferir que a
mulsica, seja ela preferida ou nao,
proporcionou alteragbes no numero de
repeticdbes (F=1,4; F=1,4), porém, nao
estatisticamente significantes (p > 0,05)
durante as primeiras séries de cada exercicio,
quando comparados com os resultados para o
momento sem mdsica.

Os resultados estatisticos aqui
encontrados contradizem o que foi encontrado
por Biagini e Brown (2012) que relataram
existir diferenca estatistica nos resultados dos
testes dos individuos quando analisados os
momentos com musica preferida e nao
preferida.

Quando analisado o fator preferéncia
musical os resultados encontrados séo
contraditorios. Para o exercicio realizado no
supino reto com 70% da carga do teste de
1RM os resultados apoiam os achados de
Karageorghis e colaboradores (2009) e
Karageorghis e Priest (2012a, 2012b) que
conseguiu verificar diferencas positivas na
utilizagcdo da musica de preferéncia utilizando
musicas de alta frequéncia no estimulo. Ja
para o exercicio realizado no puxador frontal a
60% da carga de 1RM a musica ndo preferida
produziu melhores resultados.

Uma das possiveis explicacdes para
os resultados conflitantes entre os exercicios
pode ser dada pelos valores aproximadamente
iguais das frequéncias das musicas escolhidas
em cada situagéo.

Observando a sequéncia progressiva
em cada exercicio, verifica-se uma redugao
nas diferencas dos resultados a medida que
aumenta a fadiga proporcionada pela série
anterior, o que corrobora com os estudos de
Karageorghis e colaboradores (2009) e
Karageorghis e Priest (2012a, 2012b) que
relataram n&o haver influéncia da mdsica no
desempenho em exercicios com intensidades
elevadas.

Segundo Csikszentmihalyi (1999), a
musica durante o exercicio fisico reforca a
sensacao de fluxo ou fluéncia e, durante essa
experiéncia, haveria uma contracdo do campo
perceptivo, um aumento da autoconsciéncia e
do sentido de fusdo com a atividade e com o
ambiente, sendo um estado muito positivo e
prazeroso, o que provocaria a melhoria no
inicio do teste indicada anteriormente.

Quando analisado o volume total da
carga erguida em cada exercicio verifica-se
gue a mausica ndo alterou os resultados do
desempenho o que contradiz os achados
positivos obtido por Eliakim, Bodner e Eliakim
(2012), que utilizou o teste de Wingate em
jogadores de vélei.

Devido ao reduzido numero de
estudos que trabalham com exercicios
resistidos e grande contradicdo dos resultados
obtidos em trabalhos anteriores se faz
necessario que mais estudos na area sejam
realizados visando maior entendimento sobre
0 caso de musica e sua relacdo com o
exercicio fisico com carga em niveis
submaximo e maximo.

Conforme o0s resultados encontrados
neste trabalho pode-se concluir que a musica
preferida ou ndo preferida ndo influencia no
desempenho de um individuo durante um
treino com exercicios resistido de forca.
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CONCLUSAO

De acordo com os resultados expostos
acima, € notério observar que a selegdo
musical ndo produziu beneficios significativos
do ponto de vista fisico nos individuos,
independente se a selecdo musical conte-se
musicas que gostasse ou que ndo gostassem.
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