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RESUMO

A musica assume um papel fundamental para o desencadeamento motivacional
para o individuo praticante de musculacdo, visto que essas atividades
acompanhadas por musica favorecem a continuidade do processo de regularidade
das praticas de exercicios fisicos. Este estudo tem como objetivo analisar a
influéncia da musica para a pratica de musculagdo, verificando se ela seria o
principal elemento motivacional para o desenvolvimento dessas atividades em
academias de ginastica da cidade de Guanambi/Ba. A pesquisa teve carater
descritiva, com abordagem quanti-qualitativo, em que foi aplicado um questionario
estruturado em 60 (sessenta) praticantes de musculacdo em trés academias da
cidade de Guanambi-Ba. Diante dos dados analisados, a musica apresenta como
um dos maiores fatores motivacionais durante as praticas de musculacdo nas
academias de Ginastica e que sua percepcédo e/ou partes dela variam de acordo a
cada individuo. O estilo de musica “eletronica” foi a que mais se destacou como
preferida, dentre os fatores motivacionais para essa pratica, nos discursos dos
pesquisados, enquanto o estilo de musica “‘roméantica® como menor indice de
preferéncia. E preciso considerar que ndo s6 a musica em si influencia diretamente
nas praticas de exercicios de musculacdo, mas também de outros critérios ou
fatores que estdo vinculados a esse processo, e que sua percepcdo ou parte dela
variam de acordo com cada individuo de uma determinada cultura.
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1 INTRODUCAO

A musica acompanha o0 homem desde a pré-histdria e nos dias atuais pode

1 Graduando do curso de Educacédo Fisica da Universidade do Estado da Bahia UNEB/DEDC -
Campus XII. E-mail: jaedson_edfisical@hotmail.com

2 Graduando do curso de Educacdo Fisica da Universidade do Estado da Bahia UNEB/DEDC —
Campus XIlI. E-mail: willianss18@gmail.com

3 Dra. em Educacé@o Fisica pela Universidade Catolica de Brasilia. Professora assistente da
UNEB/DEDC — Campus Xll. E-mail: bertacostacardoso@yahoo.com.br



ser observada em diversos lugares com finalidades especificas de acordo com a
necessidade dos ouvintes. Sabe-se ainda que ela comp&e um artificio que faz parte
da producdo cultural da sociedade e que estd ligada as mais diferentes
especificidades e costumes, sendo assim, cada vez mais vem sendo utilizada como
componente e fator de influéncia nos mais diversos setores, principalmente, pela

midia.

Diante do ideal capitalista, “convivemos com a musica e ndo temos muita
dificuldade do que se trata” (PENNA, 2010, p.19), ela funciona como produto atrativo
e comercial para fins de lucratividade, estando presente nos mais diverso espacos:
bares, lojas, shopping, parques recreativos, ambiente de trabalho, em casas,
escolas, entre outros. S&do multiplos os lugares que permeiam a muasica e sua
finalidade na rotina dos homens, muitas vezes séo influenciados pela mesma direta
e/ou indiretamente seja para fins terapéuticos, entretenimento e/ou como fator
motivacional.

Dessa forma, Tame (1984) esclarece que a musica quando estiver em
elevado tom, pode afetar o corpo de duas maneiras: diretamente sobre as células e
os 6rgdos, e agindo indiretamente sobre as emocdes e depois de certo tempo
influenciam nos processos corporais. Penna (2010) também destaca a musica
enquanto fenbmeno universal que esta presente em todos os lugares e grupos
sociais realizando-o de modos diferenciados, concretizando-se diferentemente,
conforme o0 momento da histéria de um determinado grupo.

Todres (2006) aponta que a musica afeta as necessidades fisicas,
emocionais, cognitivas e sociais de individuos de todas as idades. Assim, Leinig
(1977 apud OLIVEIRA, 2002) afirma que a musica tem o poder de exercer uma
influéncia sobre o homem, “como forga capaz de mudar o individuo e a sociedade”
(TAME, 1984, p. 25).

A influéncia que a mdsica exerce sobre ndés remete-nos
evidentemente o seu poder sobre o corpo; ela coloca o corpo em
movimento, faz com que ele vibre de forma ndo comparavel as
outras artes; e é fato de estarem inscritas em nosso corpo que da
tanta acuidade as emocdes musicais; por seu enraizamento
psicologico, [...]. (SNYDERS, 1992, p. 85)



“Os estimulos sonoros despertam diversas emogdes e sensa¢cdes a quem 0s
ouve” (HERTER, 2010, p. 25). Para lazzetta (2001), é cada vez maior o nimero de
pessoas que ouvem musica do que o numero de pessoas que fazem musica. Mais
do que um dado quantitativo, isso reflete uma transformacdo no espaco
sociocultural: a musica é produzida primordialmente para ser ouvida e ndo para ser
tocada.

De fato, a pratica de atividade fisica assume papel fundamental nos diferentes
e especificos niveis de intervencdo. Tendo em vista que a mesma bem orientada e
realizada regularmente pode proporcionar varios beneficios, principalmente quando
se trata de praticantes de musculacdo presentes nas academias de ginastica.
Segundo Pedro (2009), ha uma forte ligacdo entre musica e atividade fisica, pois é
muito comum observar a pratica da atividade fisica acompanhada por musica, seja
em situagcdo grupal, com mausica ambiente ou de forma individual com o uso de
fones de ouvidos.

A musica é formada basicamente por som, e que vinculada a essa pratica de
atividade fisica pode oferecer fortes influéncias diversificadas no organismo humano.
Nesse caso, “a musica harménica pode provocar, nos seres humanos, 0s seguintes
tipos de efeito: anti-neurdtico, antidistdnico, anti-stress, sonifero, tranquilizante,
regulador psicossomatico, analgésico e/ou anestésico e equilibrador do sistema
cardiocirculatério” (BATISTA, 2009 apud PEDRO, 2009, p. 23). Saba (2003) sintetiza
a importancia da masica no acompanhamento das atividades fisicas, quando conclui
que: a musica atua como fator desinibidor do desconforto psicolégico que a pratica
em locais publicos possa causar em alguns.

Nakamura et al.(2008) dizem que o estilo de musica preferida pode ocasionar
alteracBes positivas no desempenho do exercicio fisico, distraindo os individuos das
dores e desconfortos causados pelo mesmo; com o0 contraponto de que a musica
gue ndo corresponde ao gosto das pessoas pode ser experienciada como um
estimulo ndo prazeroso, causando piora nos estados de animo e no desempenho.
Nesse sentido, a musica tem uma funcdo significante no sucesso das atividades
fisicas, isso porque ela atua como um fator motivante possibilitando a permanéncia e
continuidade dos individuos no decorrer das atividades.

Miranda e Souza (2009) estimam que o ambiente com musica agradavel

possa criar um contexto que favoreca uma percepcao positiva da atividade fisica e



do esforco para realiza-la. Uma vez que muitas pessoas praticam atividades fisicas
nas academias ouvindo musicas simultaneamente, objetivando uma melhoria em
todos os aspectos, sejam eles especificos como promocédo da saude, como melhoria
da qualidade de vida, como uma busca pela estética ou até mesmo pelo lazer. Neste
caso a composicdo sonora pode proporcionar um excelente auxilio para a
diminuicéo do estresse diario dos praticantes de atividades fisicas nas academias de
musculacao.

Como destacam Tenenbaum et al. (2004 apud SMIRMAUL et al., 2011), uma
musica estimulante e/ou agradavel poderia inibir as sensagdes “desagradaveis”
associadas a fadiga, diminuindo a atencdo do individuo a essas sensacdes e
consequentemente aumentando a motivacao para a tarefa e protelando o ponto de
exaustao.

Neste sentido, Moura (2009 apud PEDRO, 2009) explica que a motivagdo é um
processo mental positivo que estimula a iniciativa e determina o nivel de entusiasmo e
esforco que a pessoa aplica no desenvolvimento de suas atividades. O nivel de motivagao é
determinado por diversos fatores como a personalidade, as percepcées do ambiente, as
interagdes humanas e as emocgdes. Ledo e Silva (2004) dizem que a musica abrange as
seguintes dimensdes humanas: a biolégica, a mental, a emocional e a espiritual, e
gue muitos dos caminhos pelos quais isso ocorre ainda nos sédo, um tanto quanto,
desconhecidos.

Diante disso, seria necessario e interessante analisar como se processa a
influéncia da masica durante a pratica de musculacdo nas academias. De modo
geral, o elo entre a musica e a atividade fisica tem sido reconhecido tanto em
individuos em reabilitacdo, executados em trabalhos especificos, quanto para
praticantes de atividade fisica, influenciando no estado de animo e de motivacéo.

Enfim, considerando a musica como um dos principais fatores presentes nas
academias de ginastica que pode contribuir para a motivacdo dos praticantes de
musculacdo, O presente estudo tem como objetivo analisar a influéncia da musica
para a pratica de musculagdo, verificando se ela seria o principal elemento
motivacional para o desenvolvimento dessas atividades em academias de ginastica

da cidade de Guanambi/Ba.



2 METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa de carater descritivo, com abordagem quanti-
qualitativo. “Na pesquisa descritiva, se observam, registram, analisam, classificam e
interpretam fatos, sem que o pesquisador lhes faca qualquer interferéncia”
(PRESTES, 2011, p.30). Gil (1994) complementa que “Algumas pesquisas
descritivas vao além da simples identificacdo da existéncia de relacbes entre
variaveis, pretendendo determinar a natureza dessa relacdo. Neste caso tem-se
uma pesquisa descritiva que se aproxima da explicativa” (GIL, 1994, p. 46).

Para o desenvolvimento dessa pesquisa, a amostra foi formada por 60
individuos, praticantes de musculacédo, de ambos os sexos com faixa etaria entre 18
a 35 anos de idade. A populacdo alvo versou em praticantes de musculacédo de 3
(trés) academias da cidade de Guanambi-BA, sendo estas escolhidas de forma
aleatoria, conforme sua localizacdo nesta mesma cidade, onde a primeira situa-se
no centro da cidade, a segunda intermediaria e a terceira na periferia.

Inicialmente, foi solicitada uma autorizacdo dos proprietarios das academias.
Depois da autorizacdo, os pesquisados foram selecionados de forma aleatéria e
apos serem devidamente informados sobre o0s objetivos da pesquisa e seus
procedimentos, todos assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido.
Como critério de inclusao, os praticantes de musculacdo deveriam pratica-la a mais
de 3 (trés) meses, além de serem maiores de idades e terem menos de 35 (trinta)
anos de idade.

As coletas do presente estudo foram realizadas durante um periodo de duas
semanas, nas proprias academias. Como instrumento de coleta de dados foi
aplicado um questionario de forma aleatéria entre ambos os sexos, contendo nove
guestdes abertas.

Para os procedimentos de analise e interpretacdo dos dados, algumas
guestBes foram tratadas com dados percentuais e apresentadas através de graficos
e tabelas e outras discutidas a partir do seu conteudo. Segundo Marconi e Lakatos
(1991), o uso de tabelas ou quadros sdo bons auxiliares na apresentacdo dos

dados, pois facilita, ao leitor, a compreensao e interpretacéo rapida dos dados.



3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram da pesquisa 60 individuos praticantes de musculacéo,
distribuidos em trés academias de ginastica da cidade de Guanambi/BA. A amostra
do estudo possui em média 22,4 anos, na qual essa distribuicdo dos participantes foi
limitada em 30 homens e 30 mulheres.

As tabelas e os graficos foram estratificados por sexo, em que algumas
dessas variaveis ndo apresentaram diferencas significativas, quando comparados
a0s Sexos.

GRAFICO 01 - Relag&o percentual entre sexos e as variaveis que mais motivam os
praticantes de musculagéo
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Fonte: Dados da pesquisa

Como resultado de uma diversidade de fatores que motiva o praticante de
musculacdo a realizacdo de sua atividade fisica nas academias, o principal objetivo
desse estudo foi analisar e verificar entre os diversos fatores motivantes presentes
na academia se a musica seria o principal elemento para as praticas de atividades
de musculacéo.

O gréfico 01 demonstra que tanto para os homens quanto para as mulheres a
variavel “Rendimento”, enquanto fator motivante, assumiu maior significancia para
eles, correspondendo assim 43,3% e 36,6% respectivamente em relagdo as demais
variaveis. No entanto, o componente “musica” com 33,3% dos pesquisadores
feminino demonstraram um valor consideravel, quando comparada com os fatores

“ambiente” e “saude”.

Sobretudo, nota-se que em ambos 0s sex0s, no treino neuromuscular o

rendimento individual é o fator que mais destaca. Isso pode ser explicado a partir da



busca constante do corpo perfeito, “malhado”, que a sociedade e a midia tanto
influenciam os praticantes de musculacdo. Russo (2005) explica que a industria
corporal através dos meios de comunicacdo encarrega-se de criar desejos e reforcar
imagens, padronizando corpos. Corpos que se véem fora de medidas, sentem-se
cobrados e insatisfeitos. O refor¢o dado pela midia em mostrar corpos atraentes, faz

com que uma parte de lance na busca de uma aparéncia fisica idealizada.

A busca deste corpo perfeito esta gerando excessos e preocupando
profissionais da area de saude e do desporto, mas por outro lado
relatos vém sendo apresentados em que profissionais de Educacao
Fisica ndo estdo estabelecendo limites a seus alunos, nem mesmo
distinguindo uma pratica saudavel de um exercicio obsessivo
(RUSSO, 2005, p. 84).

Em analise as duas principais vertentes (rendimento e muasica), em ambos 0s
sexos, a musica quando direcionada para individuos com determinados objetivos,
principalmente nas academias de musculacdo, pode ser muito eficaz para o
acréscimo de rendimento, além de poder incrementar a motivacdo por modificar o
ambiente que circunda o praticante de exercicio fisico de um modo geral.

Martins (1996) explica que a escolha da musica para a pratica de atividade
fisica influenciaria diretamente no rendimento dos praticantes. Weinberg e Gould
(2001 apud ALMEIDA, 2009) também explanam que a musica é um fator de grande
importancia para o aumento da motivagdo, tornando a atividade mais atrativa e
estruturada a partir das necessidades pessoais do individuo.

Corroborando com essa idéia, Miranda e Godeli (2003 apud MULLER, 2007)
esclarecem que a musica tem um papel significante no sucesso das atividades
fisicas, tornando relevante a escolha da selecdo musical que contribua para o prazer
de estar naquele ambiente e para motivagcao na pratica da atividade fisica.

A partir do grafico 01, nota-se que a variavel “ambiente”, para as mulheres
praticantes de musculacao, foi o fator que gerou menor motivagao durante suas
praticas nas academias, destacando o valor de 6,6% entre os participantes.

Em determinado momento do estudo foi questionado aos individuos sobre a
relevancia de se praticar atividade de musculacdo com musica, as respostas foram
unanimes, ou seja, a totalidade dos participantes respondeu que ela constitui um

elemento positivo, pois favorece o entusiasmo e a motivagao durante a realizagcéo



das atividades. Neste sentido, Moura et al. (2007) afirmam que a musica ajuda no
sentido de proporcionar beneficios psicolégicos, aumentando a motivacdo e agindo
como um elemento de distracdo do desconforto, além de tornar a atividade mais

agradavel.

GRAFICO 02 — Relagdo em porcentagem entre sexos e estilos musicais que o praticante de
musculacdo mais gosta de ouvir.

E Homens & Mulheres

50
45
40
35
30
25
20 -
15

10 - '
5, | lj
o | s e B - ﬂ

Pagode Eletronica Rock  Romantica  Forré Axé Hip Hop Todos

Fonte: Dados da pesquisa.

Em relacdo ao estilo musical que o praticante de musculagdo mais gosta de
ouvir, o Gréafico 02 demonstra que a musica eletrbnica, tanto para o género
masculino quanto para o feminino, obteve um resultado bem significativo, quando
comparados com as demais categorias, correspondendo ao valor de 46,6% e 36,6%
respectivamente.

De acordo com esse resultado, este tipo de estilo (eletronico) foi considerado
para o0s praticantes como propicio para a atividade de musculagéo, isso pode ser
explicado em virtude do mesmo apresentar caracteristicas favoraveis para
ritmicidade em sua composicao, devido ao estabelecimento de pulsos marcados que
influenciam um compasso no momento da execugdo do exercicio fisico, além de
constituir um estilo musical, formando uma relacdo disseminadora com a cultura a
gual esta em evidencia na sociedade.

Caminha et al. (2008) explanam que a onda sonora € um sinal oscilante e
recorrente, que, obedece a um pulso, razdo pela qual se pode pensar em uma
correspondéncia entre as escalas sonoras e as escalas corporais com as quais

medimos o tempo. Os compassos musicais facilitam a execugao musical ao definir a



unidade de tempo, o pulso e o ritmo da composicdo ou de partes dela. Neste
contexto, nota-se que a utilizacdo da musica preferida pode constituir um elemento
significante na academia de musculacdo, pois além de ocasionar um aumento na
motivacdo para exercitar-se, causa uma distracdo da monotonia das atividades
fisicas repetitivas, diminui o desconforto resultante do exercicio fisico e o sujeito
avalia o ambiente como mais agradavel (MIRANDA; GODELI, 2003).

Corroborando com o presente estudo, Pedro (2009) analisando os diferentes
estilos musicais, ou seja, qual proporciona o maior grau motivacional para a pratica
de Ginastica Localizada em academias de ginastica de Juiz de Fora, verificou-se
que as musicas eletronicas utilizadas foram consideradas adequadas para a pratica
de exercicio fisico, pois tinham pulsos marcados o que favoreceu a execucao dos
exercicios.

Outro ponto observado no gréfico acima diz respeito ao percentual atribuido
ao “pagode” pelo grupo feminino com a prevaléncia de 26,6% e o estilo musical
‘rock” evidenciados pelos homens com 20%. Verifica-se que ha uma disparidade
entre 0s géneros sobre a preferéncia desses dois ritmos.

Referente aos estilos musicais que menos influenciaram os praticantes de
musculacao, o gréafico 02 ostenta que as masicas Romanticas e Forré tiveram menor
aceitacdo entre os pesquisados de ambos os sexos, apresentando os valores
impresumiveis a esses coeficientes de 3,3% (mulheres) e 0% (homens). O
coeficiente Hip Hop também apresentou o0 mesmo percentual, porém com valores
inversos de acordo com 0S Sexos.

Analisando os resultados encontrados no grafico, certifica-se que, para o
ambiente da academia de musculagao o estilo “romantico” ndo corresponde com as
necessidades motivacionais que tanto os praticantes precisam para sua aderéncia e
manutengao nas execucgoes das atividades, ISSO se deve
principalmente, pelas caracteristicas ritmicas que a mesma apresenta, neste caso
estabelecendo um som leve e tranquilo o que consequentemente pode provocar
alteracbes no comportamento tanto psicologico quanto fisioldgicos nos individuos.
Portanto, Smirmaul et al. (2011 apud RODRIGUES; COELHO FILHO, 2012) afirmam
que cangles suaves, sem o0 predominio de ritmo e com supremacia da melodia,

sendo muitas delas instrumentais, facilitam o relaxamento corporal.
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Sugere, neste caso, que esses dados alcancados acima nao estejam
influenciados apenas por questdes socioculturais, mas decorrente das funcdes
especificas que cada estilo musical desempenha no contexto que se faz presente.
Isso induz a entender que as musicas influenciam os praticantes relativamente de
formas variaveis, porém esta variacdo nédo ocorre de forma previsivel para cada tipo
de musica, mas sim com as especificidades e diferenciacdo da mesma ligada em
determinados grupos de cultura envolvidos nesse processo. Segundo Porcher (1982
apud ALMEIDA, 2009), a escolha da audicdo musical para a pratica de exercicios
fisicos pode néo estar associada apenas aos seus beneficios fisiolégicos, mas estar

vinculada significativamente ao nivel de cultura musical do individuo.

No caso do componente musical “Forrd”, observa-se uma disparidade em
relacdo a preferéncia individual com a questdo socio cultural a qual o mesmo esta
inserido. Isso nos remete a um paradigma muito perceptivel em discusséao referente
a diversidade humana. Dai a importancia da experiéncia da masica como subsidio

para certas reacoes.

Numa sociedade urbana e industrial onde a difusdo da cultura é
muito mais intensa, rapida e diversificada do que um outro momento
e outros espacos esta a principios a disposicao dos individuos um
universo musical extremamente amplo e rico, formado pela musica
de diversas épocas, de diferentes formas e estilos (PENNA, 2010, p.
36).

Embora, esse estilo musical seja considerado um elemento peculiar da cultura
popular nordestina, principalmente no estado da Bahia, percebe-se que, mesmo o
presente estudo sendo realizado na cidade de Guanambi, fazendo parte desse
territério e no periodo préximo aos festejos juninos, o resultado evidenciou de certa
forma, rejeicdo enquanto ritmo especifico para motivacao, por parte dos praticantes
de musculacdo, de ambos os sexos. Deve-se considerar que as particularidades do
estilo musical “Forré” podem ter um significado em um determinado ambiente
guando relacionado a outros espacos.

Na variavel “Rock” observa-se que houve diferenca estatisticamente
significativa e inversa entre ambos 0s sexos. ISso porque enquanto para elas o estilo
Rock (6,6%) assumiu um resultado positivo de insatisfagcdo referente a esse estilo,

podendo ser considerado desagradavel durante o exercicio fisico. Para os
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praticantes, apresentando um percentual de 3,3%, a aceitacdo dessa variavel pode
ser, em determinado momento, favoravel para a pratica.

Moura et al. (2009), analisando as aula de ginastica, onde o estilo musical
proposto foi o “Rock”, certificaram que alguns praticantes afirmaram satisfacao
quanto ao repertorio musical utilizado, mas, em geral, ndo foi dado o favoritismo a
esse estilo musical, talvez por ser um ritmo “gritante”, sendo desagradavel ao ouvido
de alguns.

TABELA 01 — Relacdo em porcentagem entre sexos e a preferéncia dos praticantes acerca do estilo
musical tocado

CARACTERISTICAS HOMENS MULHERES
MUSICAIS
Estilo Variado 60 73,3
Estilo Unico 40 26,6

Fonte: Dados da pesquisa

Na Tabela 01 sdo apresentados os dados, estratificados por género, referente
a primazia dos praticantes de musculacdo acerca das caracteristicas do estilo
musical preponderante nas academias. Neste caso, percebe-se que, para as
mulheres 73,3% e para homens 60% dos entrevistados, a variavel “estilo variado”,
apresentou diferenca estatisticamente significante, quando comparados com 0 outro
componente.

A partir dessa tabela, a preferéncia por apenas um estilo musical no momento
da pratica, para os mesmos individuos, correspondeu o valor de 26,6% (mulheres) e
40% (homens) entre os pesquisados.

Diante dos resultados expostos, nota-se que a op¢ado em misturar os estilos
musicais pode ocasionar um efeito satisfatorio durante a pratica de musculagéo. Isso
implica de modo geral, que a diversidade da sele¢cdo musical pode ser, de acordo
com as preferéncias, apontada, o principal elemento motivador perante o exercicio

de musculacéo prescrito.

Todo individuo tem o direito de preferir e gostar de alguns estilos
musicais mais do que outros, portanto misturar estilos musicais
diferentes em uma mesma aula facilita a obtencdo de um ambiente
mais agradavel para todos, reforgcando a sensagao de “desligamento”
durante a prética de atividade fisica (MIRANDA et al., 1996 apud
MOURA et al., 2007, p.112)
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Os resultados obtidos neste estudo corroboram com as afirmacdes obtidas na
pesquisa de Moura et al. (2007), onde o autor analisou entre diferentes estilos
musicais, qual evidencia o maior grau de motivacdo para a pratica de ginastica de
academia em mulheres adultas.

O mesmo autor em sua pesquisa concluiu que, uma aula de ginastica com
ritmos variados consegue agradar com mais facilidade o grupo em geral, pois a
mistura de estilos musicais em uma uUnica aula proporciona mais dinamismo,
combatendo a monotonia que poderia ocorrer em alguns dos praticantes, se a
mesma aula apresentasse tema musical Unico.

TABELA 02 — Relacao percentual entre sexos e o indice de praticantes de musculacdo que
realizaram esta pratica com ou sem musica.

PRATICA DE

MUSCULAGAO HOMENS MULHERES
Sem musica 73,3 70
Sempre com musica 26,6 30

Fonte: Dados da pesquisa

Na Tabela 02 encontra-se o percentual do indice de individuos que ja realizou
a musculacdo com a presenca da musica e/ou sem musica. Os valores obtidos
demonstraram que, para ambos os grupos, correspondendo 73,3% (homens) e 70%
(mulheres), a pratica de musculagdo em determinado momento sem musica ocorre
com maior frequéncia.

Os resultados obtidos neste estudo legitima-se com as afirmacfes do estudo
de Oliveira (2002), que verificou os diferentes estilos musicais interferem nos
estados de animo, na percepcao de esforco e na performance de individuos durante
0 exercicio em um ciclo ergbmetro. Do mesmo modo, no estudo de Oliveira (2002)
em testes ergométricos realizado sem musica, as respostas do grupo pareceram
bastante divididas, aqueles que ndo gostaram relataram a demora em acabar o
exercicio, o fator desmotivante e a alteracdo na velocidade de execucdo dos
exercicios, foram questdes visiveis. Para aqueles que foram indiferentes “pedalar”
sem musica, ha relatos de que um aumento do tempo de execucdo provavelmente
levaria ao tedio.

A prética de musculacéo realizada sempre com musica, representando 26,6%

para os homens e 30% para as mulheres, demonstrando uma disparidade bastante
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contundente e significativa quando comparadas ao indice dos individuos que
praticaram exercicios na auséncia de musica.

A partir dos resultados e das respostas subjetivas apontadas pelos
participantes da pesquisa, conclui-se que a auséncia desse elemento durante a
pratica da musculacdo, momentaneamente, pode acarretar diversas sensacgfes
negativas, tanto psicolégicas quanto fisioldgicas, destacando o desanimo e a
desmotivacdo, como fatores que poderéo influenciar diretamente no desempenho de
suas atividades. Gentil (2007 apud RIBEIRO, 2009) aponta que o tempo em que 0
individuo consegue manter um trabalho de resisténcia ndo é significativamente
maior se comparado ao mesmo tipo de trabalho, porém com a auséncia de musica.

Moura et al. (2007 apud RODRIGUES; COELHO FILHO, 2012) afirmam que a
mausica ajuda no sentido de proporcionar beneficios psicolégicos, aumentando a
motivacdo e agindo como um elemento de distracdo do desconforto, além de tornar

a atividade mais agradavel.

GRAFICO 03 - Relacéo percentual entre sexos e o niveis de influéncias dos elementos da musica.
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Fonte: Dados da pesquisa

De acordo com o nivel de influéncia dos elementos da mdusica sobre os
individuos praticantes de musculacdo, apos as andlises, foi observado que o fator
ritmo, com o indice de 73,3% (homens) e 66,6% (mulheres), apresentou um valor,
consideravelmente, elevado em relacdo as demais variaveis. O “ritmo”, nesse caso,
pode interferir significativamente sobre o estado de motivacdo do praticante de
musculacdo durante a realizagdo dos exercicios. Entende-se, entdo, que a
preferéncia dos participantes pelo “ritmo” pode esta ligada na funcionalidade que a

mesma pode estabelecer no momento da realizacdo das praticas, até porque ela



14

propicia ao individuo o compasso da atividade, ou seja, marca a intensidade, a
velocidade do movimento (ritmicidade).

Moura et al. (2007) afirmam que componentes da musica, como pulsacdo e
ritmo, influenciam na pratica de exercicios fisicos, ambos auxiliando na preciséo e
velocidade dos gestos motores. Segundo Miranda (2001), o ritmo na forma de
realizagdo dos movimentos, tornando-os mais ou menos vigorosos ou fluentes; a
melodia nos sentimentos e emoc¢des; a harmonia nos pensamentos e associagoes.

Santos (1992 apud RAMIN, 2002) relata ser dificil encontrar uma parte do
corpo que ndo esteja sujeita aos efeitos musicais, pois a musica influi na pulsacéo,
na respiragdo, na atividade muscular, nas secre¢des internas e na circulagéo
acelerando ou diminuindo seu ritmo. Assim, dependendo do estilo e do ritmo
vinculado ao movimento, a musica pode provocar em determinado momento,
rapidez, leveza, sonoridade agradavel, entres outras caracteristicas.

Muller (2007), em seu estudo sobre a ritmicidade musical, esclarece que o
ritmo musical utilizado nas atividades fisicas desenvolvidas pelos idosos, provoca
diferentes reacdes, estimulando-os a dancar ou simplesmente relaxar, por exemplo,
no alongamento a tranquilidade é fundamental para alcancar o objetivo do exercicio.

Ja na hidroginastica deve haver um ritmo mais rapido, a musica pode ser
utilizada como pano de fundo, integrando o ritmo ao movimento, promovendo
estimulo e motivacdo para uma atividade mais acelerada e intensa, considerando a
individualidade do sujeito. Na musculacdo, ndo é feita uma selecao especifica de
musicas no planejamento da aula, sendo utilizada somente como plano de fundo,

nao integrando o ritmo ao movimento (MULLER, 2007).

Desta maneira, o autor sugere, para que se torne agradavel e consistente as
sessbes da pratica de musculacao, o profissional de Educacéo Fisica deve-se levar
em consideracdo, a adaptacOes dos estilos ao ambiente de intervencédo, além da

relacdo cultural da musica a qual o individuo esta, intrinsecamente, inserido.

[...] N&o basta apenas que a atividade muscular reproduza as linhas
melddicas ou as formas musicais; € necessario que a musica seja a
medida certa para 0 movimento, adequando-se aos seus principios
basicos e aos objetivos que se almeja atingir. Da qualidade da
musica depende a qualidade do movimento (CAMARGO, 1994, p.72.
apud MARTINS 1996, s.p.).

Lorenzzetti (2004 apud MULLER, 2007) também destaca que os professores

de educacéo fisica devem escolher as musicas que serdo utilizadas nos trabalhos
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corporais, experimentando-as e percebendo-as em si mesmos antes de expor o
individuo a mesma, ou seja, uma musica ou sonoridade mal escolhida ira refletir

negativamente no desenvolvimento das atividades propostas pelo professor.

Para a dimenséo “estilo” o Grafico 03, com o coeficiente de 23,3% entre os
praticantes, pode-se analisar que mesmo n&do alcancando uma prevaléncia
consideravel entre os pesquisados, pode ser classificado como indice “regular’ em
relacdo aos demais fatores, que apresentaram um indice relativamente inferior.

Relacionado a esse componente, Oliveira (2002), em seu estudo, verificou
que os diferentes estilos musicais interferem nos estados de animo, na percepgao
de esfor¢co e na performance de individuos durante a pratica de caminhada em
esteira, em treino aerobico.

Quanto a classificacdo do grau de satisfacdo dos praticantes de musculacao
sobre as musicas presentes nas academias, observa-se que o indice “boas” obteve
um resultado positivo, para ambos 0s sexos, estabelecendo um total de 63,3% para
o grupo feminino e 46,6% para o masculino. Estima-se que nao foi encontrada
nenhuma associac¢ao significativa, quando comparados aos grupos.

Para a variavel “Ruins”, em ambos os grupos, foi representado os valores de
3,3% para os homens e 0% para as mulheres. Neste sentido, esses valores foram
classificados como resultados impresumiveis, quando confrontados com as demais
vertentes. Deste modo, Segundo Muller (2007) em um repertério musical para uma
aula, o professor devera conhecer as caracteristicas individuais dos seus alunos, ter
sensibilidade em saber observar e perceber quando aquela muasica ndo esta
agradando, visto que esta proporciona bem estar fisico emocional e ajuda a criar um

ambiente agradavel e inspirador.

4 CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com os resultados da pesquisa, nota-se que na academia de
musculacdo os componentes “Rendimento individual” e a “musica” foram os fatores
motivantes que alcangaram maiores prioridades entre os demais elementos
presentes neste espaco. Portanto, é preciso considerar que ndo s6 a musica em si
influencia diretamente nas praticas de exercicios de musculacdo, mas também de

outros critérios ou fatores que estdo vinculados a esse processo, e que sua
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percepcao ou parte dela variam de acordo com cada individuo de uma determinada
cultura.

De modo geral, a pratica de educacéo fisica pode ser otimizada em funcéo de
alguns subsidios e/ou recursos utilizados pelos orientadores no decorrer das suas
aulas. Para que esse procedimento suceda, o professor deve direcionar um olhar
critico diante de suas atividades que serdo desenvolvidas ao longo de sua jornada
profissional.

Uma vez que, em se tratando de atividade fisica anaerébica, exclusivamente
a musculagcdo, a musica pode influenciar diretamente no bem estar subjetivo do
praticante, assumindo assim, papel significativo na continuidade dos envolvidos na
pratica mesmo sendo considerada uma atividade monétona, além de favorecer uma
ritmicidade durante a atividade, retardando o cansaco que vem ocorrer em
consequUéncia de um treino exaustivo.

Enfim, Com subsidios de oferecer uma possivel melhoria na intervencédo e na
aplicacao de suas praticas para a obtencdo de melhores resultados, os profissionais
de Educacao Fisica devem conhecer criticamente a realidade da cultura musical em
que seus alunos estédo inseridos, procurando avaliar consequentemente as muasicas
que serdo executadas, fazendo assim uma ampliagdo do repertério musical,
possibilitando uma variacdo dos estilos e ritmos das mesmas na tentativa de agradar

a clientela de modo geral.
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