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RESUMO

Diferentes estudos sugerem que ouvir masica durante o exercicio fisico pode desviar a
atencdo das sensacOes desagradaveis associadas ao desconforto fisico e a fadiga, contribuindo
para a melhora do desempenho e a reducdo da percepc¢édo subjetiva de esforco (PSE). Nesse
sentido, o objetivo do estudo foi investigar a influéncia da musica em alto volume no
desempenho de resisténcia de forca e na PSE em protocolos até a falha muscular (FM). Além
disso, analisou-se se a inclusdo ou retirada da musica ao longo do protocolo alterava o
desempenho e a PSE quando comparados aos protocolos em que a musica era ausente ou
presente ao longo de toda a sessdo. Participaram do estudo 18 homens treinados (23,83 + 4,69
anos; 78,06 £ 8,63 kg; 177,16 + 7,22 cm), que passaram por seis sessdes experimentais. Na
sessdo 1, foi realizada a familiarizagdo com o teste de 1 repeticdo maxima (LRM) e a
ancoragem da PSE no exercicio supino reto na barra guiada; na sessao 2, foi realizado o teste
de 1RM e a ancoragem da PSE. Nas sessdes 3, 4, 5 e 6, 0s voluntarios realizaram as quatro
condicdes experimentais, alocadas de maneira aleatdria. Sendo elas: mdsica durante todo o
protocolo (CM); sem musica durante todo o protocolo (SM); 3 primeiras séries sem musica e
3 Ultimas séries com musica (SM/CM); 3 primeiras séries com mdsica e 3 Ultimas séries sem
musica (CM/SM). Em todas as condicOes, foram realizadas 6 séries até a FM com 50% de
IRM e pausa de 3’ entre cada série. Os dados foram expressos como média + desvio padrao.
As variaveis analisadas nas quatro sessdes foram o numero de repeticdes e a PSE. Os
resultados encontrados para 0 numero total de repeticbes mostraram que, apenas para a
condicdo CM x SM (85,78 + 15,47 x 80,67 = 15,21), foi encontrada uma diferenga
estatisticamente significativa (p=0,028). Para o numero médio de repeticdes, a ANOVA nao
retornou interacdo entre nenhuma das anélises (CM x SM; CM x CM/SM; SM x SM/CM).
Em contrapartida, a ANOVA retornou efeito principal de condicdo para a analise CM x SM
(14,29 + 5,47 x 13,44 £ 5,38; p=0,028).Para os dados de PSE, a ANOVA néo retornou
interacdo entre as condicGes x séries. Entretanto, foi encontrado efeito principal de séries
(p=0,0003), independente da condicdo, que apontou um aumento da PSE ao longo do
tempo.Nesse sentido, o presente estudo concluiu que a musica em alto volume néo é capaz de
alterar a PSE em nenhuma das condicdes. Além disso, para os dados do desempenho em
resisténcia de forca, quando analisamos a sessao CM x SM, os resultados apontam uma
diferenca estatisticamente significativa para a sessao CM, diferencas que ndo sao encontradas
para as analises das sessdes em que a musica é adicionada ou retirada ao longo do protocolo.

Palavras-chave: musica, nimero de repeticdes, percepcao subjetiva de esforco.



ABSTRACT

Different studies suggest that listening to music during physical activity can distract from the
discomfort associated with physical effort and fatigue, improving performance and
contributing to a reduction in the rating of perceived exertion (RPE). In this context, the
purpose of the study was to investigate the influence of loud music on resistance training
performance and RPE during resistance exercises. Additionally, the study aimed to analyze
whether the inclusion or removal of music throughout the protocol can alter performance and
RPE when compared to protocols in which music was absent or present throughout the entire
experimental session. Eighteen trained male individuals participated in the study (23.83 =
4.69 years; 78.06 £ 8.63 kg; 177.16 + 7.22 cm), undergoing six experimental sessions. In
session 1, familiarization with the 1-repetition maximum (1RM) test and anchoring of RPE in
the barbell bench press exercise was performed; in session 2, the 1RM test and RPE
anchoring were conducted. In sessions 3, 4, 5, and 6, the volunteers performed the four
experimental conditions, randomly allocated. In Sessions 3, 4, 5, and 6, participants
completed the four experimental conditions randomized as follows: music throughout the
protocol (WM); no music throughout the protocol (NM); the first three sets without music and
the last three sets with music (NM/WM); and the first three sets with music and the last three
sets without music (WM/NM). In all sessions, 6 sets were performed until muscle failure,
with 50% of 1RM and a 3-minute rest between each set. The data were expressed as mean +
standard deviation, and the variables analyzed in the four sessions were the number of
repetitions and RPE.The results for the total number of repetitions showed that only the WM
x NM condition (85,78 + 15,47 x 80,67 £ 15,21) presented a statistically significant difference
(p=0,028). For the average number of repetitions, ANOVA showed no interaction in any of
the comparisons (WM x NM; WM x WM/NM; NM x NM/WM). However, ANOVA showed
a main effect of condition for the WM x NM analysis (14,29 + 5,47 x 13,44 + 5,38; p= 0.028).
For the RPE, ANOVA showed no interaction between conditions and sets; however, a main
effect of sets was found (p=0.0003), regardless of the condition, indicating an increase in RPE
over time. In this sense, the present study concluded that loud music is not capable of altering
RPE in any of the conditions. Additionally, for strength endurance performance data, when
analyzing the WM x NM session, the results show a statistically significant difference for the
WM session, differences that are not found in the sessions where music is added or removed
throughout the protocol.

Keywords: music, bumber of repetitions, rating of perceived exertion
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1 INTRODUCAO

A musica estd muito presente no cotidiano da sociedade, servindo como
entretenimento e acompanhando diferentes atividades diérias. Esse cenario também é cada
vez mais comum nos ambientes de treinamento fisico, como é o caso das academias de
musculacdo, seja por meio da musica ambiente ou do uso de fones de ouvido pelos
praticantes. Pode-se dizer que, além do prazer de ouvir musica e do aumento da motivacdo
para o treinamento, este habito talvez se aproxime de um vicio. Segundo Hutchinson e
Karageorghis (2013), ouvir musica durante o exercicio pode distrair os praticantes das
sensacOes desagradaveis associadas ao desconforto fisico e a fadiga, melhorando o
desempenho e contribuindo para a diminuicdo da percepcao subjetiva de esforco (PSE). Além
disso, a musica no esporte e no exercicio fisico poderia desviar o foco de estimulos néo
prazerosos, como cansaco e dor, influenciando positivamente a valéncia afetiva (Arazi et al.,
2015).

A producdo, propagacao e percep¢do do som envolvem conceitos fisicos, biologicos,
artisticos e psiquicos, abrangendo diversas areas do conhecimento humano (Rui e Steffani,
2007). Nesse sentido, compreender as bases anatbémicas, fisioldgicas e psicoldgicas da
experiéncia musical é importante para entender o potencial clinico da musica (Boso et al.,
2006). O som é captado pela orelha externa, que conduz essa energia pelo canal auditivo
(meato acustico externo) em direcdo ao timpano, transmitindo as vibrac6es aos ossiculos da
audicdo (martelo, bigorna e estribo). Esses, por sua vez, transferem as vibracdes para a cdclea.
O movimento do liquido na céclea cria sinais neurais que sdo captados pelo nervo auditivo e
transportados para o cérebro, onde sdo interpretados como sons no cortex auditivo.

O cortex auditivo se subdivide em diferentes areas capazes de perceber variacGes
sonoras €, em conjunto com outras areas sensoriais do cortex, permite a compreensdo da
linguagem e conecta-se a diferentes sistemas cerebrais, como o sistema limbico e o sistema
motor. O sistema auditivo desempenha, assim, um papel fundamental na experiéncia musical,
impactando emogdes, humor e comportamento. Os beneficios de ouvir musica podem ser
mediados por mecanismos psicoldgicos, fisiologicos e psicofisioldgicos (Ballmann, 2021).

A literatura propBe que a musica durante a pratica de exercicio fisico exerce um efeito
ergogeénico, alterando respostas psicoldgicas, psicofisicas e fisiologicas (Greco et al., 2022).
O potencial ergogénico da musica tem sido apontado como um mecanismo capaz de melhorar

0 desempenho, seja retardando a fadiga ou aumentando a capacidade de trabalho
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(Karageorghis et al., 2010). Por isso, muitos pesquisadores investigam sua influéncia durante
0 aquecimento, o exercicio e o desaquecimento (Atkinson et al., 2004; Atan, 2013; Arazi et
al., 2015).

E importante pontuar que, alguns estudos tém focado no efeito da musica auto-
selecionada e da musica considerada "motivacional” no desempenho fisico (Crust, 2004;
Biagini et al., 2012; Silva et al., 2021; Van den Elzen et al., 2019; Greco et al., 2022). A
musica motivacional € caracterizada por uma cadéncia acima de 120 batidas por minuto
(bpm), capaz de aumentar o &nimo e promover o movimento corporal (Greco et al., 2022). No
entanto, a musica auto-selecionada pode produzir maior efeito, independentemente de seu
estilo ou cadéncia, devido a preferéncia individual (Karageorghis, 2020; Terry et al., 2020;
Greco et al., 2022). A mdasica escolhida pelo proprio praticante pode desencadear emocdes e
cognigdes associadas ao estado de fluéncia (estado intrinsecamente motivado e envolvido na
tarefa), além de melhorar a percepcao de autoconfianca (Terry e Karageorghis, 2006).

Dessa forma, diferentes estudos tém analisado a influéncia da mdsica durante
exercicios de forca. Ressetti et al. (2020) investigaram a influéncia da mdsica de preferéncia
no desempenho de resisténcia de forca e na PSE nos exercicios rosca direta e supino,
realizados com intensidade de 70% de 1 repeticdo maxima (RM), pausa de 2 minutos entre as
séries, em quatro sessdes experimentais, alocadas aleatoriamente nas condi¢cdes com musica
(CM) e sem musica (SM). Os resultados ndo mostraram diferencas significativas no nimero
médio de repeti¢bes entre condicbes CM e sem musica SM. Para a PSE houve um aumentou
progressivo ao longo das séries, mas sem diferencas significativas entre as condices.

Biagini et al. (2012) analisaram o efeito da musica auto-selecionada no desempenho,
estado de humor e na PSE nos exercicios supino (resisténcia de forca: 3 séries a 75% de 1RM,
pausa de 2 minutos) e agachamento com salto (forca explosiva: 3 repeticGes a 30% de 1RM,
pausa de 1 minuto entre as repeti¢fes, tendo como referéncia o agachamento com a barra nas
costas), em uma amostra composta por homens treinados. E importante pontuar que na sessio
CM auto selecionada foi utilizado alto- falantes e volume medido a 80 dB. Os resultados
encontrados mostraram que para o salto agachado, na sessaio CM houve uma melhora na
aceleracdo (CM: 2,06 + 0,17 m/s; SM: 1,99+ 0,18 m/s), taxa de desenvolvimento de forca
(CM: 3175,61 +£1792,37 N/s; SM: 2519,12 +1470,32 N/s), velocidade de decolagem (CM:
5,92 +1,46 m/s; SM: 5,63 + 1,70 m/s) e uma menor PSE (CM: 5,71 + 1,37; SM: 6,36
+1,61). Em contrapartida, para o exercicio supino nao ocorreram diferencas no nimero de
repeticGes entre as duas condicGes experimentais (12 série: CM 14,15 +1,95/ SM 13,90
+1,83; 2%série: CM 7,8 £1,67/ SM 7,35 +1,56; 3? série: CM3,95 +1,46/ SM 4 +1,29) e na
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PSE (CM: 8,81 +1,18; SM: 9,06 +1,09). Estes resultados indicam que a mdusica exerce
influéncias variadas, dependendo do desempenho em diferentes componentes da forca
muscular. Entretanto, esse estudo comparou desempenhos em dois exercicios com
caracteristicas biomecanicas bastante distintas, deixando em aberto a influéncia do tipo de
exercicio nos resultados

Na pesquisa de Moreira e Ramos (2013), foi analisado o efeito da musica preferida em
uma série até a falha muscular concéntrica no exercicio supino, com intensidade de 75% de
1RM, em homens treinados. O volume musical foi controlado pelo avaliador, em um nivel
considerado agradavel; entretanto, esses autores ndo mencionaram qual foi o critério adotado
para determinar um volume como agradavel nem se foram utilizados alto-falantes ou fones de
ouvido para a reprodugdo musical. O resultado encontrado mostrou uma diferenca
estatisticamente significante (p=0,03) no numero de repeticbes na sessdo CM (10,18 + 1,08)
qguando comparado a sessdo SM (8,09 + 1,16).

Bartolomei et al. (2015) avaliaram a influéncia da musica autoselecionada na forca
maxima e no desempenho de resisténcia de forca em homens treinados (minimo de trés anos
de treinamento), no exercicio supino em uma série até a falha muscular concéntrica
(intensidade de 60% de 1RM), executada 4 minutos apos o teste de 1RM. Os autores nédo
mencionaram se a musica era escutada em alto-falantes ou fones de ouvido; A sessdo CM foi
realizada integralmente na presenca da mdasica, incluindo o aquecimento. Os resultados
encontrados ndo mostraram diferencas estatisticamente significativas para o teste de 1RM
(forca maxima) entre as condices CM e SM. Em contrapartida, para o teste de resisténcia de
forca, foi encontrada uma diferenca significativa (p=0,03), em que o nimero de repeticdes foi
maior na sessdo com musica (CM: 22,52 + 0,74; SM: 21,29 + 0,72). Entretanto, essa diferenca
correspondeu a apenas 1,23 repeticbes a mais na sessdo CM, dados que podem representar
uma baixa relevancia clinica. Novamente, os resultados se mostraram diversos de acordo com
o componente da forca avaliado. Além disso, esses resultados de resisténcia de forca diferem
dos mencionados por Biagini et al. (2012).

Um experimento prévio realizado em nosso laboratério teve como objetivo analisar a
influéncia da musica em alto volume no desempenho de resisténcia de for¢a no exercicio
supino. Participaram do estudo 12 voluntarios de ambos 0s sexos, sete do sexo masculino e
cinco do sexo feminino, com no minimo seis meses de treinamento. Foram realizadas seis
séries até a falha muscular concéntrica (intensidade de 50% de 1RM), com pausas crescentes
entre as séries (1’307, 2 e 2°30”). A sessdo CM foi realizada com fones de ouvido, € o

volume adotado impediu que o voluntario escutasse 0 ambiente ao seu redor. Os resultados
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encontrados mostraram que, na condicdo CM, os individuos executaram um maior ndmero
médio de repeticBes por série em comparacao a situacdo SM (p=0,04). Entretanto, apesar de o
estudo ter apresentado diferenca significativa, cabe avaliar se existe relevancia clinica nos
resultados, uma vez que o nimero médio de repeticGes na sessdo CM foi de 15,97 e, na SM,
de 15,02, apontando uma diferenca menor que uma repeticdo entre as condicoes
experimentais.

E valido destacar que os resultados encontrados na literatura sdo contraditorios. Deve-
se pontuar que a comparacgao entre os resultados disponiveis apresenta limitacfes, como: 1.
Os estudos ndo apresentaram dados sobre o héabito dos voluntarios de treinar com ou sem
musica; essa informacdo é importante, pois o habito prévio poderia interferir nas respostas a
intervencdo nos protocolos, e isso ndo vem sendo relatado nos estudos disponiveis na
literatura; 2. N&o foi especificado se a musica era ambiente ou reproduzida em fones de
ouvido, fator que modifica a percepcdo auditiva dos voluntarios, uma vez que a musica nos
fones de ouvido pode isolar os individuos dos outros sons do ambiente, enquanto a musica
ambiente permite que o individuo perceba os estimulos auditivos ao seu redor; 3.
Considerando que o volume em que a musica é escutada é um dos parametros que interferem
diretamente na percepcdo dos sons do ambiente externo, critérios para determinar o volume
da musica devem ser bem definidos.

Além disso, a realizacdo de protocolos de treinamento com séries maltiplas até a falha
muscular resulta em uma reducdo progressiva no numero de repeti¢des ao longo das séries
(Pedrosa et al., 2020). Nesse sentido, levando-se em conta o possivel potencial ergogénico e
dissociativo da mdusica, é relevante investigar se iniciar um protocolo com musica e retira-la
apos algum tempo poderia resultar em uma queda maior no nimero de repeticGes e em um
aumento da PSE ao longo do protocolo, quando comparado a situacdo CM durante todo o
protocolo. Da mesma forma, também deve ser investigado se iniciar o protocolo sem musica e
adiciona-la em determinado momento resultaria em uma queda menor no ndmero de
repeticGes e em uma manutencdo ou diminuicdo da PSE, em comparacdo a situacdo SM
durante todo o protocolo. E importante pontuar que ainda ndo hé estudos que investiguem
essas situacoes.

Desse modo, considerando que a musica possa apresentar efeito ergogénico, torna-se
importante investigar se sua presenca pode alterar o desempenho e a PSE em multiplas séries
realizadas até a falha muscular em protocolos de treinamento de forga na muscula¢do. Além

disso, é relevante analisar se adicionar ou retirar a musica ao longo do protocolo resultaria em
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desempenhos e PSE diferentes em comparacao as situagdes com e sem musica durante todo o
protocolo.

Sendo assim, considerando o crescente uso da masica nos ambientes de préatica da
musculagdo, o aumento de praticantes que utilizam fones de ouvido e as possiveis interacdes
com o desempenho e a PSE, o presente estudo teve como objetivo analisar a influéncia da
mausica na PSE e no desempenho de forca, medido pelo nimero maximo de repeticdes (NMR)

em protocolos de treinamento realizados por individuos treinados.
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2 OBJETIVO

O objetivo do presente estudo foi investigar a influéncia da muasica em alto volume no
desempenho de resisténcia de forca e na percepcdo subjetiva de esforco em exercicio na
musculacdo em protocolos com séries multiplas até a falha muscular concéntrica. Além disso,
0 presente estudo objetivou analisar se a inclusdo ou retirada da musica ao longo do protocolo
é capaz de alterar o desempenho de resisténcia de forca e a PSE quando comparados aos

protocolos em que a musica era ausente ou presente ao longo de toda a sessao experimental.

2.1 Hipoteses

H1: Para a condigdo com musica, o desempenho de resisténcia de forca sera maior do que na
condicdo sem musica.

H2: A inclusdo da musica ao longo do protocolo melhora o desempenho de resisténcia de
forca em comparacao com a condi¢cdo sem mdsica.

H3. A retirada da musica ao longo do protocolo reduz o desempenho de resisténcia de forca
em comparagdo com a condi¢do com musica.

H4: A percepcédo subjetiva de esforco serd menor nas situagdes com musica em comparagao
com as situacGes sem musica.

H5: A inclusdo ou retirada da musica ao longo do protocolo influencia a percepc¢édo subjetiva
de esforco em comparagdo com as condi¢cdes em que a musica esta presente ou ausente ao

longo de toda a sessdo experimental.
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3 MATERIAIS E METODOS

O presente estudo foi caracterizado como uma pesquisa experimental de medidas
repetidas (Thomas; Nelson; Silverman, 2012), cujo objetivo foi analisar a influéncia da
masica em alto volume no desempenho de forgca e na percepcdo subjetiva de esforco, em
protocolos de treinamento realizados no exercicio supino, com multiplas séries até a falha

muscular concéntrica em diferentes situacGes experimentais.

3.1 Amostra

Foi realizado um estudo piloto para obter os valores do calculo amostral. O calculo
amostral foi determinado com o uso do software GPowerWin 3.1.9.7 de acordo com 0s
procedimentos propostos por Beck (2013), foi realizado um célculo do tipo a priori de familia
F, o teste escolhido foi a ANOVA de medidas repetidas dentre fatores, com 0s seguintes
parametros: tamanho de efeito= 0,142; alfa= 0,05; poder estatistico= 0,80; 1 grupo compondo
a amostra; 4 medidas para analise. Para esses parametros, o numero amostral gerado pelo
software foi de 10 voluntarios. Em decorréncia de uma possivel perda amostral, optou-se por
subir o numero para 18 voluntarios. A caracterizacdo da amostra e os resultados do teste de
1RM estdo relatados na Tabela 1. Participaram da pesquisa voluntarios do sexo masculino na
faixa etaria de 18 a 35 anos, recrutados por meio de contato direito com o pesquisador e
anuncios divulgados nas redes sociais.

Os critérios de inclusdo foram: 1) minimo 6 meses ininterruptos de treinamento de
forca na musculacéo; 2) ndo apresentar historico de lesdes musculo-tendineas nas regides do
ombro e cotovelo; 3) ndo fazer uso de esterdides anabdlicos ou estimulantes do sistema
nervoso central, reportado por meio de autorrelato. Foram excluidos da amostra: 1) os
voluntarios que ndo comparecerem ao local de coleta na data e hora programada; 2)
apresentar algum tipo de leséo durante o periodo das coletas.

Tabela 1 - Caracterizagdo da amostra

Desvio Padrao

N Minimo Maximo Média (DP)

Idade (anos) 18 18 32 23,83 4,69
Massa (kg) 18 64,95 92,70 78,06 8,63
Estatura (cm) 18 168,0 196,0 177,16 7,22
Tempo de treino (meses) 18 6 180 53,66 56,59

Teste 1RM (kg) 18 57,17 119,22 86,6661 17,30360
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Legenda: Massa (kg) — massa em quilogramas; Estatura (cm) — estatura em centimetros; 1RM (kg) —
desempenho no teste de uma repeticdo maxima em quilogramas; DP — desvio padréo.
Fonte: elaborada pela propria autora.

3.2 Instrumentos

O teste de 1 RM e os protocolos foram realizados em uma barra guiada, da marca
Master® e um banco reto em que foi executado o exercicio supino reto guiado. O exercicio
teve inicio com uma a¢do muscular excéntrica, descendo a barra até o externo, seguida pela
acao muscular concéntrica. A amplitude de movimento (ADM) adotada teve como limite
superior a extensdo completa dos cotovelos e o limite inferior, o toque da barra em um
anteparo de borracha posicionado sobre o 0sso esterno (Lima et al., 2012; Chagas et al.,
2012). Foram fixadas fitas métricas na barra e no banco que serviram de referéncia para
reproduzir a posic¢do do voluntéario no banco e das méos na barra (Chagas et al., 2012) (Figura
1). Antes do inicio do teste de 1RM, os individuos realizaram 10 repeticbes sem peso
adicional a barra visando familiariza-los com a ADM e padronizar esta atividade como

preparatoria para todo o experimento.

Figura 1 — Exercicio supino reto guiado

Amplitude de movimento limite superior. Amplitude de movimento limite inferior.

Além disso, para os dados de PSE, foi utilizado a escala de Borg (1982), apresentada
aos voluntarios logo apods o término de cada serie (Figura 2). Para determinar a PSE, solicitou-
se ao voluntario que atribuisse um valor correspondente a sua percepcao individual de esforco

exigido na série, o qual foi registrado em seguida pelo pesquisador presente na sessao.
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Figura 2 — Escala de Borg 15 categorias

6 Sem nenhum esforcgo
[ 4

Extremamente leve

8

9 Muito leve

10

11 Leve

12

13 Um pouco intenso
14

15 Intenso (pesado)

16

17 Muito intenso

18

19 Extremamente intenso
20 Maximo esforgo

Fonte: Gearhart et al., 2001

3.3 Delineamento Experimental
Foi solicitado aos voluntéarios que comparecessem ao Laborat6rio do Treinamento
na Musculacdo (LAMUSC) em seis sessOes distintas. Todos participaram de todas as
situacGes experimentais, com intervalo minimo entre as sessGes de 48 horas, mantendo o
horério da primeira coleta realizada (sessdo 1), considerando a possivel influéncia do ritmo
circadiano na producéo de forca (Drust et al., 2005).
Durante a primeira sessdo foi respondida a anamnese, familiarizacdo com o teste de
1RM e ancoragem da PSE (Figura 3). Na segunda sessdo aconteceu o teste de 1 RM e
ancoragem da PSE. Durante as sessdes 3, 4, 5 e 6 os voluntarios realizaram as quatro
condicgdes experimentais, alocadas de maneira aleatdria. Considerando que as condi¢Ges em
que a musica é adicionada ou retirada ao longo do protocolo € um procedimento ainda ausente
na literatura, o presente estudo buscou analisar quatro diferentes condi¢cdes. Em primeiro
plano, qual a influéncia da musica no desempenho de forca até a falha muscular concéntrica,
comparando as condicbes CM x SM. Visando verificar se a inclusdo da mdsica poderia

melhorar o desempenho ao longo do protocolo, foi realizado um protocolo onde as 3
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primeiras séries foram realizadas sem mdsica e as outras 3 com musica, resultando na
comparacdo SM x SM/CM. De maneira semelhante, visando verificar se a retirada da madsica
poderia prejudicar o desempenho ao longo do protocolo, foi realizado um protocolo onde as 3
primeiras séries foram realizadas com mdusica e as outras 3 sem musica, resultando na
comparacdo CM x CM/SM. Portanto essas foram as 4 condigdes:

- condi¢do 1: masica durante todo o protocolo (CM);

- condic¢do 2: sem musica durante todo o protocolo (SM);

- condicdo 3: 3 primeiras séries sem musica e as outras 3 séries com musica
(SM/CM);

- condicdo 4: 3 primeiras séries com musica e as outras 3 séries sem musica (CM/SM)

Ademais, com o intuito de evitar que a musica se tornasse um habito durante as
sessdes experimentais, fator que poderia reduzir um possivel efeito no desempenho, o fone de
ouvido foi retirado durante as pausas entre as séries e 0s voluntarios ndo escutaram mausica.
Além disso, visando adicionar informacdo que contribuissem para o entendimento do efeito
da musica, ao final de cada série, o voluntario foi questionado a respeito do que eles

pensaram enguanto realizavam o exercicio.

Figura 3 - Desenho experimental do estudo

48h 48h
« TCLE « Teste de 1 RM - supino reto « Protocolos aleatorizados:
- Anamnese; guiado; 1. Com mausica;
+ Familiarizagiio: teste de IRM- « Ancoragem da PSE; 2.Sem misica;
- supino reto guiado; 3. Musica adicionada;
+ Ancoragem da PSE; 4, Misica retirada;

Fonte: elaborado pela autora.
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Figura 4 - Condigao experimental em que a mdsica é adicionada ou retirada

Momento em que a
musica de preferéncia

seré adicionada ou
retirada

Fonte: elaborado pela autora.

3.4 Procedimentos experimentais

3.4.1 Sesséo 1

Na primeira sessdo os voluntarios foram informados sobre os objetivos e 0s
procedimentos do estudo. Apoés isso, assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido
(TCLE) e responderam a uma anamnese, com 0 objetivo de levantar informacg6es a respeito
do histérico de treinamento, ambiente de treino e sua experiéncia com 0 uso da musica
durante o treinamento na musculacdo. Ainda na sessdo 1, os voluntarios foram
familizarizados com o teste de 1 RM no exercicio e simultaneamente foi feita a ancoragem da
PSE, utilizando a escala de 15 categorias de Borg (Borg, 2000). Para a determinacdo do limite
inferior, imediatamente ap0s a execucdo de 1 repeticdo apenas com o peso da barra, era
informado ao voluntario que ele deveria refletir sobre a sensacdo de esfor¢o sentida e,
obrigatoriamente, atribuir uma classificacdo de escore 7, sendo definida como uma sensagéo
de esforgo “extremamente leve”. Para a determinacao do limite superior, no momento em que
fosse constatada a proximidade da falha muscular concéntrica no teste de 1RM, analisada por
meio da duragé@o da acdo muscular e demais indicativos visualizados pelo pesquisador, para a
proxima tentativa, antes de sua realizagdo, era sugerido que o voluntario refletisse sobre o
esforco que sentiria ao final da realizacdo da proxima repeticéo e atribuisse uma percepcao de
esforco de escore 19, caso ele conseguisse realizar a repeticédo de forma completa. Caso fosse
possivel realizar mais uma repeticdo, a mesma informacdo era repetida, sugerindo que o

voluntério atribuisse na tentativa que estava prestes a realizar uma nova PSE igual a 19. Caso
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0 voluntério falhasse em realizar 0 movimento completo, era apontado ao voluntario que
naquela repeticdo a sensagdo no presente momento era referente ao escore 20 na escala. Como
maneira de delimitar o esforco igual a 19 na escala, era sugerido que ele recordasse a sensacéo
de esforco da tentativa anterior e considerasse-a como uma sensacao referente ao esfor¢o 19

“extremamente intenso”,

3.4.2 Sesséo 2

Na sessdo 2 foi realizado a ancoragem da PSE e o teste de 1 RM. O teste de 1 RM
ocorreu de acordo com o procedimento mencionado por Lacerda et al. (2019): numero
maximo de 6 tentativas; pausa de 5 minutos entre cada tentativa; progressao gradual do peso
mediante a percepcao dos avaliadores e dos voluntarios. O teste de 1RM teve como objetivo

estabelecer a carga mecénica a ser utilizada nas sessdes experimentais.

3.4.3Sessd03,4,5¢e6

Os protocolos experimentais foram constituidos por 6 séries até a falha muscular
concéntrica (FM), intensidade de 50% de 1 RM e pausa de 3 minutos entre as séries. As
quatro condi¢cdes mencionadas anteriormente foram distribuidas aleatoriamente na sessdes
experimentais 3, 4, 5 e 6.

No estudo de Greco et al. (2022) os voluntarios passaram por trés condicOes
experimentais, sendo elas: musica de preferéncia, misica motivante e sem musica. Para que a
musica se enquadrasse como musica motivante, era necessaria uma cadéncia acima de 120
bpm (Karageorghis, 2020). Os resultados mostraram que o protocolo realizado com a mdsica
preferida apontou maiores valores de forga quando comparados com as demais condicdes.
Nesse sentido, para o presente estudo as musicas utilizadas durante as sessGes experimentais
foram selecionadas pelos proprios voluntarios com base na sua preferéncia e cada um utilizou
sua propria lista musical e os proprios fones.

O volume dos fones de ouvido foi ajustado individualmente com o objetivo de impedir
gue o voluntario escutassem o ambiente ao seu redor. Para determinar o volume da musica,
duas pessoas mantiveram uma conversa em volume habitual e o voluntario ajustava o volume
até que nao conseguisse escuta-la. Além disso, imediatamente ap6s o término de cada série 0s
fones de ouvido do voluntario eram retirados, e foram registrados o NMR e os valores da PSE

individuais.
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Figura 5 - Distribuicdo das condigdes experimentais
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Fonte: Elaborado pela autora

3.5 Analise dos dados

A andlise estatistica foi realizada utilizando o software SPSS para Windows® versdo
22.0 (SPSS, Inc., Chicago, IL, USA). Os dados foram apresentados por média e desvio
padrdo. A normalidade e homogeneidade das variancias foram verificadas usando os testes
Shapiro-Wilk e Levene, respectivamente. Em seguida, foi realizada uma ANOVA two-way
(condicdo x séries) com medidas repetidas para 0 NMR. Para o numero total de repeticdes foi
realizado um Teste-t de amostras pareadas. Se fosse verificado um valor de p significativo, o
post hoc de Bonferroni foi utilizado para identificagédo das diferencas.

Para comparar os valores de PSE foi utilizado o software R, foi aplicado um teste ndo
paramétrico, através de uma ANOVA-type statistics sugerida por Brunner et al. (2002) e o
teste de Dunn'’s foi utilizado como post hoc.

Além disso, foram adotados os seguintes valores de eta square (n2) foram utilizados
como meétrica para indicar o tamanho do efeito e o indice de d de Cohen foi utilizado para a
magnitude das diferengas encontradas: pequeno= < 0,2 — 0,49; médio=0,5-0,79; grande=>

0,8 (Cohen, 1988). O nivel de significancia estatistica dos testes realizados foi de p < 0,05.

3.6 Procedimentos éticos
O presente estudo foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa - COEP da

Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG). Os voluntarios foram informados sobre os
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objetivos e os procedimentos do estudo e assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE) (APENDICE I). Por fim, este estudo respeitou todas as normas
estabelecidas pelo Conselhos Nacional em Saude (Resolugdo 466/2012) envolvendo pesquisas

com seres humanos.
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4 RESULTADOS

Para o desempenho analisado pelo nimero total de repeti¢@es foi utilizado um teste T-
pareado para as seguintes condi¢des: CM x SM; CM x CM/SM; SM x SM/CM. Foi
encontrada diferenca significante somente na compara¢cdo CM x SM (p= 0,028). (Tabela 2).

Tabela 2 - Numero total de repeticGes

Condicdo Numero total de dp P D de Cohen
repeticao

CM 85,78 15,47 0,028* 0,33
SM 80,67 15,21

CM 85,78 15,47 0,859 0,03
CM/SM 86,33 17,83

SM 80,67 15,21 0,08 0,23
SM/CM 84,11 14,20

Fonte: elaborada pela propria autora.

*p< 0,05
O desempenho medido pelo nimero médio de repeticdes realizadas durante os

procotolos foi analisado através do teste ANOVA one way com medidas repetidas. O software
retornou as analises de interacdo e efeitos principais condigdes e séries.

Nesse sentido, para a primeira analise, CM x SM, a ANOVA néo retornou interagdo
entre as condi¢Bes X séries para 0 numero de repeticbes (F= 0,756; p=0,584; n2=0,043).
Sendo assim, o numero médio de repeti¢bes realizado na comparacdo entre as mesmas séries

foi similar nas duas condi¢des (Tabela 3).

Tabela 3 - Numero médio de repeticbes em cada série nas condigdes CM x SM

Condicdo 1%série  2%série 3P série  4%série 5% série 6% série
CM 2366 1561 13,05 11,27 11,5 10,66
+4,66 +299 281 249 +301 2,56
SM 22,61 14,72 12 11,27 10,44 9,61
+5,11 3,08 247 234 2,74 £2,17

Fonte: elaborada pela propria autora.

Em contrapartida, a ANOVA retornou efeito principal de condicdo (p=0,028), medido
pelo nimero médio de repeticBes por série na analise: CM x SM (Tabela 4), com maior valor

na condi¢cdo CM.
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Tabela 4 - Numero médio de repeticBes por série nas condigdes CM x SM

Condicdo Média DP P D de Cohen

CM 14,29 5,47 01t
0,028* ,

SM 13,44 5,38

Fonte: elaborada pela propria autora.

Para a anélises das séries ao longo da sessdo CM e SM, independente da condicéo, a
ANOVA apontou uma queda no numero de repeticbes ao longo dos protocolos, mostrando
que houve uma diferenca significante no nimero médio de repeticbes da 12, 22 e 32 série em
relacdo as outras séries (p< 0,05). Todavia, essa diferenca ndo foi encontrada quando a 42
série € comprada com a 5% série (p= 1,0) e a quinta 5% série comparada com a 62 série (p=
0,075) (Figura 6).

Figura 6 - Comparacéo das séries nas condices CM e SM
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Legenda: *12 série > 28, 32 42 5% e 62 Série;
** 28 série > 38, 42 5% e 6° série;

**%38 série > 48, 52 e 62 série;

#42 série > 62 série;

Para a comparagdo CM x CM/SM a ANOVA ndo retornou interacdo entre as
condigdes x séries para 0 numero de repeti¢des (F= 0,926; p=0,468; n2= 0,024). Sendo assim,
0 numero médio de repeticBes realizado na comparagdo entre as mesmas séries foi similar nas
duas condigdes (Tabela 5), ou seja, retirar a musica ao longo do protocolo ndo resultou em

uma redugdo maior no numero médio de repeti¢Oes por série realizado.
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Tabela 5 - Numero medio de repeticbes em cada série nas condigdes CM x CM/SM

Condicdo 1%série 2%série 3 série  4%série 5% série 62 série
CM 2366 1561 1305 11,27 115 10,66
+4,66 +2,99 +281 +249 £3,01 +256

CM/SM 23,88 1572 12,94 12,05 11,11 10,61
+4,48 +3,86 3,19 397 £3,32  £3,16
Fonte: elaborada pela propria autora.

A ANOVA ndo retornou efeito principal de condicdes significante (p= 0,859), medido

pelo nimero médio de repeticOes por série nos dois protocolos (Tabela 6).

Tabela 6 - Numero médio de repeti¢bes por série nas condicées CM x CM/SM

Condic¢éo Média DP P D de Cohen
CM 14,29 5,47

0,85 0,01
CM/SM 14,38 5,83

Fonte: elaborada pela prépria autora.

Para a analise das séries ao longo da sessdo, independente da condicdo, € possivel
observar uma queda no namero de repeti¢des ao longo dos protocolos, indicando que para a 12
e a 22 séries 0 numero de repeticbes foi maior que todas as outras (p< 0,05). Entretanto, essa
diferenca ndo foi encontrada quando a 32 série é comparada com a 4? série (p=0,145), 42 série
comparada com a 5? série (p=1,0) e 62 série (p=0,957), 52 série comparada com a 62 série (p=
0,483) (Figura 2). Estes resultados apontam que a retirada da musica ap6s a 3% série nao

resultou em queda momentanea no nimero de repeticdes comparativamente a condi¢cdo CM.
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Figura 7 - Comparacéo das séries nas condi¢cdes CM e CM/SM
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Legenda: *12 série > 22, 32 42 5% e 62 Série;
** 28 série > 38, 42 5% e 6° série;

# 32 série > 5% e 62 Série;

Fonte: elaborada pela propria autora.

Para a analise da sessdo SM x SM/CM, a ANOVA néo retornou interacdo entre as
condicdes x séries para 0 numero de repeti¢bes (F= 0,926; p= 0,468; n2= 0,052). Sendo assim,
0 numero médio de repeticBes realizado na comparacdo entre as mesmas séries foi similar nas

duas condicdes (Tabela 7).

Tabela 7 - Numero médio de repeticbes em cada série nas condi¢des SM x SM/CM

Condicdo 1%série  2%série 3 série  4%série 5% série 62 série
SM 22,61 14,72 12 11,27 10,44 9,61
511 +3,08 +2.47 +2,34 12,74 +2,17
SM/CM 22,83 1511 12,22 1261 10,89 10,44
+548 +3,00 +231 316 #2113 2,17
Fonte: elaborada pela propria autora.

A ANOVA néo retornou efeito principal de condigdes (p= 0,08), medido pelo numero

médio de repeticdes por série (Tabela 8).
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Tabela 8 - Numero médio de repeti¢ces nas condigdes SM x SM/CM

Condicdo Média DP p D de Cohen
SM 13,44 5,38 o1

0,08 :
SM/ICM 14,01 5,29

Fonte: elaborada pela propria autora.

Para a analise das séries ao longo da sessdo, independente da condicdo, € possivel
observar uma queda no nimero de repeticdes ao longo dos protocolos. Nesse sentido, para a
12 e a 22 séries 0 numero de repeti¢bes foi maior que todas as outras séries (p< 0,05); 3? série
foi maior do que a 52 e 62 série; a 42 série foi maior que a 5% e 62 série. Em contrapartida, essa
diferenca ndo foi encontrada para a 3% série comparada com a 4% série, indicando que
acrescentar a musica apds a 32 série ndo resultou em aumento do ndmero de repeticdes da

terceira em relagdo a quarta série comparativamente a condi¢do SM (p= 1,0) (Figura 8).

Figura 8 - Comparacdo das séries nas condi¢cbes SM e SM/CM
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Legenda: *1? série > 23 32, 42 5% e 62 série;
** 28 série > 32, 48, 5% e 62 Série;

***38 série > 5% e 62 série;

# 42 série > 5% e 62 série.

Fonte: elaborada pela propria autora.

Com o objetivo de analisar a PSE de cada série em cada condigéo, foi realizado o teste
ndo paramétrico ANOVA Type Statistics. Os resultados do teste ndo retornaram interacao

entre condicdo X séries, apontando uma PSE semelhante nas mesma series durante as
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condicBes (p= 1,0). Para a anélise das condicbes a ANOVA também ndo retornou efeito

principal (p=0,83), dados representados figura 9.

Figura 9 - PSE mediana em cada condi¢ao
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Para o efeito principal de séries, independente da condi¢éo, foi observado um aumento
significante da PSE (p= 0,0003), segundo o post hoc de Dunn, os valores da primeira série

foram estatisticamente menores que todas as outras séries (Figura 9).

Figura 10 - Comparacao da PSE por séries independente da condicao
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Legenda: *1% série < 2% 32, 42 5% e 62 série;
Fonte: elaborada pela propria autora.
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5 DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo investigar a influéncia da musica em alto
volume em fones de ouvidos no desempenho de resisténcia de forca e na PSE em protocolo de
treinamento de forga até a falha muscular. Foram investigadas as condi¢es em que a musica
estava presente ou ausente em todo o protocolo (CM, SM) ou era incluida ou retirada no
inicio da 42 série (SM/CM e CM/SM). Os resultados indicaram que apenas na comparacao
entre as condigdes CM x SM foi encontrada diferenca significativa no desempenho, medido
pelo nimero médio de repeticdes (CM: 14,29 + 5,47; SM: 13,44 5,38, p= 0,028) quanto pelo
namero total de repeticbes (CM: 85,78 + 15,47; SM: 80,67 15,21, p= 0,028) realizado
durante as duas situacdes. Sendo assim, a hipotese 1 foi confirmada e as hipdteses 2 e 3 foram
refutadas.

Para os dados de PSE, ndo foram encontradas diferencas nas comparacGes entre as
condicBes. Contudo, para a analise das séries independente das condi¢cbes, os resultados
apontam que a PSE da 12 série foi estatisticamente menor (p= 0,0003) em relacdo a todas as
outras séries. Nesse sentido, ndo foi observada uma diminuicdo significativa da PSE na
presenca da masica, refutando asssim a hipdtese 4. Além disso, adicionar ou retirar a musica
ao longo do protocolos ndo resultou em mudancas na PSE, refutando a hipotese 5.

Todavia, apesar do melhor desempenho de resisténcia de forca para a sessio CM
guando comparado o nimero médio de repeticdes com a sessdo SM, a diferenca entre os dois
protocolos foi apenas 0,85 repeti¢bes, valor que aparenta ter pouca relevancia clinica,
considerando o desempenho de forca avaliado. Ademais, para a condigdo em que a musica foi
retirada ao longo do protocolo, quando comparada a condicdo CM, nao foi verificada
alteracdo no desempenho medido pelo nimero médio de repeticdes nas séries (CM: 14,29 +
5,47; CM/SM: 14,38 +5,83; p= 0,859), assim como quando a musica foi adicionada,
comparada a situacdo SM (SM: 13,44 £5,38; SM/CM: 14,01 +5,29; p= 0,08). O mesmo &
valido para o numero total de repeticbes (CM 85,78 + 15,47; CM/SM: 86,33 + 17,83, p=
0,859 e SM:80,67 £15,21; SM/CM:84,11 £14,20, p= 0,08).

Os procedimentos adotados de adicionar e retirar a musica ao longo das séries dos
protocolos realizados até a falha muscular concéntrica tiveram como intuito verificar um
possivel efeito ergogénico da musica em situacBes de fadiga, em condigbes ainda néo
exploradas. Esperava-se que, ao adicionar a musica ao longo do protocolo, haveria uma
diminuicdo da PSE e uma reducdo na queda no numero de repeticdes para a 42, 52 e 62 série,
qguando comparado a situagcdo SM. Para a musica retirada ao longo do protocolo, esperava-se
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um aumento da PSE e uma maior queda no numero de repeticGes para a 42, 5% e 62 série
qguando comparado a situacdo CM. Tais modificacdes eram hipotetizadas devido o potencial
de dissociacdo da fadiga e aos efeitos ergogénicos que a musica poderia apresentar.

Além disso, considerando que o héabito prévio de treinar ou ndo escutando mdasica,
poderia influenciar nos resultados encontrados, os voluntérios foram questionados se no
ambiente de treinamento eles apresentavam esse costume. E valido pontuar que nenhum dos
estudos mencionaram essa informacdo, sendo essa uma lacuna existente na literatura
disponivel. Desse modo, a amostra do presente estudo foi composta por 9 voluntéarios que
possuiam o habito de treinar com mdsica e 9 voluntarios ndo apresentavam esse costume;
entretanto, esse ndo foi um critério de inclusdo. Sendo assim, se o habito de treinar com
mausica influenciasse o desempenho, retirar a musica ao longo do protocolo deveria interferir
negativamente no desempenho. Por outro lado, considerando os voluntarios que treinam sem
masica, inclui-l& poderia aumentar o desempenho. Entretanto, devemos considerar que 0s
voluntério do presente estudo que treinam sem a musica ndo sente essa necessidade de utiliza-
la para melhorar o seu desempenho. Ademais, nossos resultados, ao analisarmos as situacoes
em que a masica foi adiciona ou retirada, ndo mostraram uma melhora ou queda significativa
do desempenho ao longo do protocolo.

Todavia, com o objetivo de melhor compreender os resultados obtidos, 0s voluntarios
gue tem o habito de treinar com masica nos fones de ouvidos (n= 9), foram questionados da
seguinte forma: 1. Por que vocé treina com musica?; 2. O que vocé acha que acontece se vocé
retirar a masica durante o treino? Todos os voluntarios pontuaram que a musica 0s motiva
durante o treino, auxilia na concentracdo, diminui as distracGes e, somente um voluntario,
mencionou efeito de aumento da carga de treinamento. Caso a musica fosse retirada, 0s
voluntarios acreditavam que haveria diminuicdo da motivacdo e concentracdo; somente um
voluntario mencionou que haveira queda na carga de treinamento. Dessa forma, o presente
estudo sugere que, para os voluntarios avaliados, escutar musica ndo vinha sendo utilizado
como um recurso para aumento do desempenho, mas somente como fator motivacional para
treinar.

Os resultados do presente estudo se assemelham com os resultados encontrados por
Bartolomei et al. (2015). Esses autores analisaram os efeitos da musica auto selecionada na
forca maxima e no desempenho de resisténcia de for¢a em série Unica a 60% de 1RM no
exercicio supino e encontraram diferenga significativa (p= 0,03) para o grupo experimental
no numero de repeticdes entre as condicbes CM (22,52+ 0,74) x SM (21,29+ 0,72). O grupo

controle que realizou as 2 sessdes na condi¢cdo SM, ndo apresentou diferencas para 0 numero
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de repeticOes entre essas sessdes (23,91+ 0,92; 23,63+ 0,90; p> 0,05). Para o teste de 1IRM
ndo houve diferenca significativa entre os valores médios dos dois grupos durante as duas
sessOes experimentais. Os autores atribuem os resultados encontrados ao fato de que a masica
atribui ritmo ao teste de resisténcia de forca, sendo que a presenca ritmica parece ser um
importante mecanismo subjacente ao efeito da mdsica na resisténcia de forca. Nesse sentido,
uma possivel explicacdo para o teste de 1RM ndo ter sido diferente entre os dois grupos, nas
duas condigdes, esta na natureza ndo ritmica do teste. Para o estudo de Bartomei et al. (2015)
a diferenca no nimero de repeticdes foi de 1,23 a mais na sessdo CM, valor esse que pode
apresentar pouca relevancia clinica, assim como os resultados encontrados no presente estudo.

Resultado semelhante foi verificado por Moreira e Ramos (2013), onde o0 nimero de
repeticdes na condicdo CM (10,18+ 1,08) foi estatisticamente maior (p = 0,03) que na
condicdo SM (8,09 + 1,16) em série Unica a 75% de 1RM, durac¢do de 4 segundos para a acao
excéntrica e a concéntrica 0 mais rapido possivel. E importante ressaltar, que segundo
Karageoghis et al. (2009), ouvir a musica durante o exercicio fisico altera o foco de atengdo
dos individuos do exercicio para a musica. Entretanto, o controle da duracdo da repeticdo
pode ser um fator que redireciona o foco de atencdo dos voluntarios da musica para a
execucao do exercicio, o que pode causar uma alteracdo no desempenho e na percepc¢do de
esforco. Nesse sentido, o presente estudo optou por manter a duracdo da repeticéo livre para
gue os voluntarios ndo desviassem sua atencdo para o controle da duracgdo da repeticao.

Hul e Honorato (2015) encontraram maior nimero de repeticdes no exercicio supino
reto a 80% de 1RM e duracdo da repeticdo livre, na condicdo CM quando comparada com a
condigdo SM (CM: 12,55+ 3,29; SM: 9,64+ 3,00; p = 0,03), resultado que se assemelha ao
presente estudo. Os resultados encontrados pelos autores foram justificados pelo fator
motivacional que a musica exerce sobre os individuos. Outro ponto importante apontado pelos
autores é que, por menor que seja a influéncia da musica no desempenho, ela se mostrou
capaz de aumentar a motivagao e o prazer em realizar o exercicio fisico.

O estudo de Silva e Farias (2013) submeteu os voluntarios a 3 séries até a falha
muscular, 70% de 1RM, pausa de 3 minutos entre cada série, no exercicio supino reto. Apos 5
minutos, era realizado o teste de resisténcia de forca no puxador frontal, com 3 séries até a
falha muscular, a 60% de 1RM, pausa de 3 minutos entre cada série. Esses autores analisaram
o efeito da musica preferida e ndo preferida sobre o desempenho, mas nao apontaram
diferengas no nimero de repeti¢cbes nas condicGes experimentais (sessdo sem musica, Sessao
com a musica preferida, sessdo com a musica nao preferida). Os autores sugerem que uma das

possiveis explicacdo para os resultados encontrados é o fato da musica preferida e a musica
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ndo preferida apresentarem batidas por minuto (bpm) semelhantes. Segundo varios autores
(Porta e Sleight, 2006; Karageoghis et al., 2009; Schneider et al. 2010; Karageorghis e Priest,
2012) o bpm parece influenciar no potencial ergogénico da musica, sendo classificados da
seguinte forma: musicas rapida/ excitante > de 120 bpm; mdsica “oudeterous” (nem
estimulante nem sedativa) entre 80 e 120 bpm; musica lenta/ sedativa < de 80 bpm. Sendo
assim, o estudo de Silva e Farias (2013) aponta que as musicas preferidas e ndo preferidas
apresentaram batidas semelhantes, mas néo especifica qual classificacdo as masicas utilizadas
pelos voluntérios se enquadram.

Biagini et al. (2012) submeteram os voluntérios a 3 séries até a falha muscular
concéntrica no exercicio supino, a 75% de 1RM, pausa de 3’ entre cada série, nas condi¢des
com musica auto selecionada e SM. Para os resultados do teste de resisténcia de forca e para
a PSE, no exercicio supino, ndo foram encontradas diferencas estatisticas entre as condicdes.
Uma possivel explicagdo apresentada por esses autores é que a musica auto selecionada pelos
voluntarios ndo seria estimulante o suficiente para superar as demandas fisicas de um
exercicio de forca realizado até a falha muscular. Assim como no estudo de Biagini et al.
(2012), o presente estudo optou por deixar os individuos selecionarem sua prépria musica.
Entretanto, ao contrario da justificativa apresentada por esses autores, o presente estudo
considerou que a musica de preferéncia é estimulante, uma vez que o individuo tem o prazer
de ouvi-la, 0 que poderia aumentar a motivacao.

Ressetti et al. (2019) ndo encontraram diferenca no desempenho de resisténcia de
forca e na PSE ao analisar a situacdo CM x SM nos exercicios supino e rosca direta em 4
séries até a falha concéntrica, a 70% de 1 RM, com pausa de 2’ entre as séries. Diferente do
estudo de Biagini et al. (2012), que sugeriu que a musica pode nédo ter sido estimulante o
suficiente, Ressetti et al. (2019) defenderam que os resultados encontrados podem ser
justificados pelo fato de se tratar de um teste maximo, até a falha muscular concéntrica, e nao
pelo fato da mdsica ndo ser estimulante o suficiente. Nesse contexto, € valido evidenciar o
estudo de Boutcher e Trenske (1990). Esses autores realizaram experimento no
cicloergbmetro, com duracdo entre 3 a 18 minutos, e verificaram que em intensidade leves e
moderadas, houve uma diminui¢do da PSE na situacdo com mausica quando comparada a
situagdo sem musica. Porém, em alta intensidade, ndo foram encontradas diferengas entre as
situacOes experimentais. Assim, a justificativa dos resultados encontrados por Resseti et al.
(2019) se assemelham a justificativa de Boutcher e Treske (1990). Isso ocorre porque, em
situacOes de maior intensidade, a resposta muscular por estimulos aferentes nédo seria capaz de

prevalecer sobre os estimulos que dependem de um alto nivel de concentracdo na tarefa, como
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é 0 caso de exercicio que exigem esforgos maximos, até a falha concéntrica, ou exercicios
com intensidades elevadas. Ou seja, durante a realizacdo de exercicios de baixa intensidade, o
cérebro consegue desviar a atencdo do exercicio para os estimulos externos, como a mausica,
fator que ndo ocorre durante os exercicios de alta intensidade (Bigliassi et al., 2012). Porém,
os resultados de Hull e Honorato apontaram resultados divergentes, o que reforca que este
campo de investigacdo ainda permanece em aberto.

Nesse sentido, no presente estudo, apesar de as séries serem realizadas até a falha
muscular concéntrica, optou-se por utilizar uma menor intensidade (50% de 1RM) e pausas
maiores (3 minutos), com o objetivo de possibilitar um maior nimero de repeticbes e
proporcionar mais tempo para a masica exercer um possivel efeito ergogénico em cada série.
Entretanto, apesar da intensidade moderada, foi realizado um volume de 6 séries até a falha
muscular, resultando em um alto grau de esforgo, de uma maneira que ainda ndo havia sido
realizada em outros estudos. Sendo assim, embora a intensidade utilizada fosse moderada, em
acordo com o mencionado por Boutcher e Trenske (1990), o alto esfor¢o causado pelo volume
maximo em cada série, pode ter sido um fator mediador dos resultados encontrados, ou seja, a
pouca diferenca entre os protocolos.

Ademais, para os dados de PSE, é importante lembrar que essa percep¢do € uma
avaliacdo individualizada. Desse modo, o presente estudo buscou investigar se a presenca ou
auséncia da musica poderia alterar essa percepcdo de esforgo, mesmo em situacdes de esforco
maximo, onde, a principio, a PSE também deveria ser maxima. Levando-se em consideracao
as sessdes em que a musica era retirada ou adicionada, esperava-se que a mdusica fosse capaz
de promover alguma alteracdo na PSE devido ao possivel potencial dissociativo e motivador
que ela poderia exercer; contudo, isso ndo foi verificado. Essa auséncia de efeito pode estar
associada ao fato de que, em séries até a falha muscular, a presenca ou auséncia da musica, ou
mesmo o fato da mdsica ser adicionada ou retirada ao longo da sessdo, ndo foram suficientes
para superar a elevada fadiga acumulada pelas séries anteriores. Essa fadiga provavelmente
foi tdo acentuada que a masica ndo conseguiu atiar como um recurso capaz de dissociar 0s
voluntarios de sua sensacao de esforco a ponto de gerar uma mudanca significativa na PSE.

Para a variavel PSE, assim como no presente estudo, o estudo de Ressetti et al. (2019),
mostrou um aumento progressivo da PSE ao longo das séries, em decorréncia da fadiga
muscular para os exercicios analisados. Entretanto, essa diferenca ndo foi estatisticamente
significativa (p>0,05) quando comparados as situacdes CM x SM. Os autores ndo justificaram

0 porgue a PSE néo foi influenciada pela presenca ou auséncia da musica.O presente estudo,
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contudo, defende que, ao longo dos protocolos, a musica parece ndo influenciar a PSE devido
ao acumulo de altos niveis de fadiga muscular.

Além disso, € importante pontuar que, no presente estudo, a musica foi retirada
durante os periodos de pausa, com 0 objetivo de evitar que ela se tornasse um “plano de
fundo”, fruto de um costume, e, consequentemente, deixasse de exercer o efeito desejado.

Ademais, em um estudo prévio realizado em nosso Laboratério, os voluntarios
permaneceram o tempo todo com os fones de ouvido. Entretanto, em uma conversa, relataram
sentir-se incomodados, primeiramente com o fato de estar em um ambiente de laboratorio, e,
segundo, pela musica em alto volume constante, o que os impedia de ouvir o ambiente ou
interagir com as conversas ao redor. Nesse sentido, o presente estudo propds que retirar a
musica durante as pausas deixaria os voluntarios mais confortaveis com as condicGes
experimentais, sem interromper o possivel efeito ergogénico gerado pela musica.

Sendo assim, é possivel observar que ainda ndo existe um consenso na literatura a
respeito da influéncia da musica no exercicios fisico, sendo necessarios estudos futuros sobre
o tema. No presente estudo ndo ha evidéncias suficientes para confirmar as hipéteses 2, 3, 4 e
5 de que a musica em protocolos até a FM tem a capacidade de alterar a PSE, e, adiciona-la
ou retira-la ndo altera o desempenho de resisténcia de forga. Por outro lado, a musica presente
ao longo de todo tempo tem a capacidade de gerar mudancgas no desempenho, confirmado a
hipbtese 1.

Em contrapartida, apesar da musica nédo ter influenciado diretamente o desempenho e
a PSE, os depoimentos coletados com os voluntarios indicaram que a mdusica utilizada no
ambiente de treinamento é capaz de motivar 0s ouvintes a pratica do exercicio fisico e auxiliar
na adesdo a pratica regular (Eliakim et al. 2007; Terry et al., 2019). Ou seja, enquanto a
musica pode motivar 0s praticantes a se exercitarem, essa motivacdo nem sempre se traduz
em um efeito ergogénico direto. Nesse sentido, é importante destacar que os efeitos
motivacionais da musica nem sempre estdo associados a mudancas no desempenho fisico.

No que diz a respeito as limitacGes, o presente estudo utilizou uma amostra composta
apenas por sujeitos treinados. E possivel que individuos treinados possuam maior tolerancia a
dor, ao desconforto e a fadiga devido a experiéncia prévia com o treinamento, 0 que pode nédo
ser 0 caso de individuos destreinados. Desse forma, estudos futuros poderiam incluir uma
amostra com diferentes niveis de treinamento, a fim de invertigar se a musica é capaz de
modificar o desempenho e a PSE em individuos com diferentes niveis de treinamento. Outra

limitacdo do presente estudo foi a ancoragem da PSE na condi¢do sem mdusica, em conjunto
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com o teste de 1RM. Considerando que a musica pode mediar a resposta da PSE, estudos

futuros poderiam realizar a ancoragem da PSE e, ambas situacfes experimentais.
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6 CONCLUSAO
O presente estudo concluiu que a musica em alto volume nos fones de ouvido ndo é
capaz de alterar a PSE. Entretanto, para os dados do desempenho de resisténcia de forca, ao
comparar a sessdo CM x sesséo SM, os resultados apresentam uma diferenca estatisticamente
significativa para a sessaio CM. Ademais, nas analises das sessbes em que a mdasica foi
adicionada ou retirada ao longo do protocolo, os resultados ndo indicam diferencas

estatisticamente significativas no desempenho.
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APENDICE 1: Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Venho, por meio deste convida-lo a participar da pesquisa intitulada "A influéncia da musica em alto
volume na ativa¢do muscular, no desempenho de for¢a e na percepcao subjetiva de esforco.” que sera realizada
no Laboratério do Treinamento na Musculagdo (LAMUSC) da Escola de Educacéo Fisica, Fisioterapia e Terapia
Ocupacional-UFMG (EEFFTO) sob responsabilidade do Prof. Dr. Fernando Vitor Lima.

A pesquisa consistira na realizacdo de 6 sessfes de treinamento de forca, sendo a primeira sessdo apenas
para familiarizacdo do teste de 1 repeticdo maxima (RM) no exercicio supino reto. Durante a segunda sessao,
sera realizado o teste de RM no exercicio supino reto. Ademais, nas sessdes 3,4,5,6, serdo realizados os
protocolos, de maneira aleatéria, sendo: condigcdo 1 musica durante todo o protocolo, condicdo 2 sem musica
durante todo o protocolo, condi¢do 3 musica adicionada ao longo do protocolo e condi¢do 4 mdsica serd retirada
ao longo do protocolo

Os objetivos do trabalho sdo: 1) investigar a influéncia da masica em alto volume no desempenho de
resisténcia de forca; 2) investigar a influéncia da musica em alto volume na atividade eletromiografica dos
musculos (peitoral maior e triceps braquial cabega longa) envolvidos no exercicio. Para que seja possivel realizar
tais avaliacOes, serd necessario que vocé seja submetido a testes de forca no exercicio supino guiado e a
procedimentos como tricotomizacdo da pele e colocagdo de eletrodos de superficie nos masculos peitoral maior e
triceps braquial durante os protocolos do estudo.

Por se tratar de uma pesquisa que realizou protocolos de treinamento de for¢a na musculacéo, hé risco
de ocorréncia de lesbes musculoesqueléticas e traumatismos. Estes riscos sdo similares ao de uma prética
convencional de exercicios de forca na musculagdo. Considerando que tais praticas serdo supervisionadas, a
ocorréncia de problemas se torna reduzida. Caso ocorra alguma lesdo durante a coleta, o voluntario recebera
assisténcia do servigo de enfermagem da EEFFTO. Além disso, o voluntario podera solicitar indenizacéo caso
ocorra algum dano durante a pesquisa

Sera garantido o anonimato dos voluntérios e os dados obtidos serdo utilizados exclusivamente para fins
de pesquisa pelo LAMUSC e ficardo armazenados por um periodo de 5 anos. Os seus dados serdo
disponibilizados para vocé ao final da pesquisa. Ademais, vocé também poderé se recusar a participar desse
estudo ou abandona-lo a qualquer momento, sem precisar justificar-se e sem gerar qualquer constrangimento ou
transtorno.

Destacamos que ndo esta prevista qualquer forma de remuneragdo para participar do estudo. Além
disso, todas as despesas especificamente relacionadas a pesquisa sdo de responsabilidade do Laboratério do
Treinamento na Musculacao. Por fim, os pesquisadores podem decidir sobre a exclusdo de qualquer voluntario
do estudo por razdes cientificas, sobre as quais os mesmos serdo devidamente informados.

Vocé dispde de total liberdade para esclarecer as questfes que possam surgir durante a pesquisa. Para
qualquer davida referente aos aspectos éticos que envolvem a sua participacdo nessa pesquisa, por favor, entre
em contato com o pesquisador responsavel pelo estudo: Dr. Fernando Vitor Lima, tel. 99956-7005.

Apos ter todas as suas dividas esclarecidas pelos pesquisadores responsaveis, se vocé concordar em
participar dessa pesquisa, vocé deverd assinar este termo em duas vias, sendo que uma via permanecera com
vocé e outra serd destinada aos pesquisadores responsaveis.

CONSENTIMENTO



47

Acredito ter sido suficientemente informado a respeito de todos os dados que li e concordo,
voluntariamente, em participar do estudo " A influéncia da musica em alto volume na ativacdo muscular, no
desempenho de forca e na percepg¢do subjetiva de esfor¢o”, que sera realizado no Laboratério do Treinamento na
Musculagdo da Escola de Educagdo Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional da Universidade Federal de
Minas Gerais. Além disso, estou ciente de que posso me recusar a participar deste estudo e/ou abandona-lo a
qualquer momento, sem precisar me justificar e sem que isso seja motivo de qualquer tipo de constrangimento
para mim.

Belo Horizonte de de20

Assinatura do voluntario:

Nome do voluntério:
Declaro que expliquei os objetivos deste estudo para o voluntario, dentro dos limites

dos meus conhecimentos cientificos.

Prof. Fernando Vitor Lima — ferlima@eeffto.ufmg.br
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