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Resumo

0 objetivo do presente estudo foi investigar a influéncia da musica preferida e ndo preferida nos esta-
dos de animo e no desempenho do exercicio realizado em intensidades vigorosas. A amostra foi consti-
tuida por quatro mulheres e seis homens universitarios fisicamente ativos. Os sujeitos escolheram 10
musicas de preferéncia e 10 musicas de ndo preferéncia para a pratica de exercicio no cicloergémetro.
Em sequida, realizaram trés protocolos de testes no cicloergometro (Musica Preferida, Musica Nao
Preferida e Sem Musica) constituidos por trés testes exaustivos retangulares (alta, média e baixa). Para
a avaliacio dos estados de animo foi utilizado a Lista de Estado de Animorreduzida e llustrada (LEA-RI)
que foi aplicado no inicio e no final do teste. Essa lista é composta por sete adjetivos positivos (feliz,
ativo, calmo, leve, agradavel, cheio de energia e espiritual) e sete adjetivos negativos (timido, triste,
pesado, desagradavel, agitado, com medo e inutil). Foram registrados o trabalho final e o tempo até a
exaustdo em todos os protocolos. Foi verificado que o exercicio realizado em intensidades vigorosas
com a presenca da musica preferida apresenta maiores valores dos adjetivos positivos (p < 0,05) quan-
do comparado com a musica nao preferida ou sem a musica. Sob exaustdo, os adjetivos negativos
apresentaram maiores valores quando comparado com o momento inicial. A frequéncia cardiaca, a
concentracdo de lactato sanguineo, a percepcdo subjetiva de esforco e o desempenho nao apresenta-
ram diferenca entre os protocolos (p > 0,05). Portanto, a audicdo da musica preferida e ndo preferida
nao influenciam o desempenho em exercicios vigorosos. Entretanto, a musica preferida € capaz de
melhorar os estados de animo positivos.

Unitermos: Preferéncia musical; Exaustdo; Estado de dnimo.

Introducao

As relagoes entre o exercicio fisico, a mtisica e os
estados de 4nimo sao objetos de diversos estudos
(ANNESsI, 2001; BECKETT, 1990; DEUSTCH, 2004;
EpworHY & WARING, 2006; LANE, JACKSON &
TERRY,2005). Alguns estudos observaram que a
musica ocasiona alteragdes positivas no desempenho
do exercicio fisico e nos estados de 4nimo (ANNESI,
2001; BERGER & OWEN, 1992; LANE, JACKSON &
TERRY, 2005; MACONE, BALDARI, ZELLI & CUIDETTI,
2006; MiraNDA, GODELI & OKUMA,1996;
PENNEBAKER & LIGHTNER, 1980; Souza, CAMACHO
& TAVARES, 1985; YEUNG, 1996). Entretanto, essas
alteragbes parecem depender da intensidade do

exercicio e do estilo da musica ouvida durante os
exercicios (BHARANI, SAHU & MATHEW, 2004;
BroHMER & BECKER, 2006; EDWORHY & WARING,
2006; PujoL & LANGENFELD, 1999).

A presencga da musica em exercicios realizados em
intensidades moderadas (50 a 75% FC mdxima) é
capaz de melhorar os estados de Animo e o desempenho
(BECKETT, 1990; BOUTCHER & TRENSKE, 1990;
Epworty & WARING, 2006). Atribui-se esse efeito
positivo ao fato da musica ser um estimulo prazeroso,
distraindo os individuos das dores e desconfortos
causados pelo exercicio (GFELLER, 1988). Porém, a
influéncia da musica em exercicios de intensidade
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vigorosa (80 2 90% da FC mdxima) ainda é controversa
(TENEBAUM. LIDOR, LavYAN, MORROW, TONNEL,
(GERSHGOREN, MEIs & JoHSON, 2004; YEUNG, 1996).
Alguns estudos reportam melhora nos estados de
4nimo e no desempenho (BOUTCHER & TRENSKE,
1990), enquanto outros reportam piora nessas varidveis
(YEUNG, 1996). Algumas caracteristicas da musica
utilizada, tais como o estilo e andamento musical
podem estar relacionados com o desempenho no
exercicio (COPELAND & Franks, 1991; EDWORTHY
& WARING, 2000).

Estd bem estabelecido que a preferéncia musical seja
capaz de influenciar os estados de 4nimo positiva e/ou
negativamente (EDWORTHY & WARING, 2000).
Teoricamente, musicas preferidas sio estimulos
prazerosos que provocam uma melhora nos estados

Metodologia

Em nove visitas ao laboratério, os sujeitos realizaram
exercicios exaustivos no cicloergdmetro com carga
retangular em trés diferentes intensidades (alta, média
e baixa) e trés diferentes condi¢oes de musica (musica
preferida (MP), nao preferida (NP) ou sem a presenca
da musica (SM)) em ordem randomizada. Durante
os testes foram registrados o tempo até a exaustdo
(dim), distincia, frequéncia cardfaca (FC), percepgio
subjetiva de esforco (PSE), concentragao de lactato
sanguineo e os estados de 4nimo no momento inicial
e no instante da exaustdo.

Amostra

Quatro mulheres (média + DP; 21,5 + 1,4 anos;
57,3 + 3,0 kg; 1,61 + 0,10 m) e seis homens (22,8 +
2,9 anos; 67,0 + 7,9 kg; 1,70 + 0,05 m) fisicamente
ativos aceitaram a participar desse estudo. Esse estudo
foi aprovado pelo Comité de Etica local. Os sujeitos
foram informados dos riscos e procedimentos dos testes
e assinaram o termo de consentimento.

Instrumentos
Selecdo musical

Os sujeitos foram instruidos a escolherem 10
musicas de preferéncia e 10 musicas de nio
preferéncia que foram gravadas em um tnico CD
pelo pesquisador. Nao foi realizada nenhuma
restri¢do quanto as caracteristicas da musica, tais

de Animo e possivelmente no desempenho do exercicio.
Por outro lado, a musica ndo preferida por ser um
estimulo ndo prazeroso, causaria uma piora nos estados
de 4nimo e uma diminuigao no desempenho.

Em nosso conhecimento nio existem estudos que
tenham investigado a influéncia da musica preferi-
da e ndo preferida nos estados de 4nimo e no de-
sempenho do exercicio vigoroso. A hipétese foi que
a musica de nio preferéncia piore os estados de
Animo e o desempenho em exercicios realizados em
intensidade vigorosa enquanto a musica preferida
melhora essas varidveis. Desse modo, o objetivo
desse estudo foi verificar a influéncia da musica
preferida e ndo preferida nos estados de 4nimo e no
desempenho em exercicios realizados em intensi-
dades vigorosas.

como estilo, ritmo, intérprete e andamento musical.
Entretanto, eles tinham conhecimento de que essas
musicas seriam utilizadas para serem ouvidas
durante as sessdes de exercicios exaustivos.

LEA-Ri - Lista de Estados de Animorreduzida
e Ilustrada (Vorp, 2000)

Para avaliar os estados de 4nimo foi utilizada a
LEA-RI que consiste em uma lista de 14 adjetivos:
feliz, ativo, calmo, leve, agraddvel, timido, cheio de
energia, triste, espiritual, agitado, pesado, desagra-
ddvel, com medo e intdil. Os participantes preen-
cheram a lista individualmente por escrito,
indicando por um sistema de escolha for¢ada (muito
pouco, pouco, forte e muito forte) qual a intensi-
dade de cada sensagdo naquele exato momento. A
LEA-RIi foi desenvolvida para determinar os esta-
dos de 4nimo em diferentes populagoes e sua vali-
dade concorrente confirmada em criangas, idosos e
pessoas com baixa escolaridade (Votr, 2000).

Exercicios retangulares exaustivos

Os exercicios retangulares exaustivos foram
realizados num cicloergdmetro de frenagem mecanica
(Monark) mantendo-se a velocidade de 27 km/h (75
rpm). As cargas (alta, média e baixa) foram
determinadas individualmente para que a exaustdo
ocorresse entre um e 15 minutos. Essas intensidades
foram selecionadas, pois se admite estar na faixa da

248 « Rev. bras. Educ. Fis. Esp., Sdo Paulo, v.22, n.4, p.247-55, out./dez. 2008



intensidade vigorosa e isso asseguraria a
homogeneidade nas respostas fisioldgicas, uma vez que
estas sio recomendadas para a determinagio da
poténcia critica (HiLt, 1993). A exaustio foi definida
como o instante em que o sujeito nao fosse capaz de
sustentar a velocidade constante de 27km/h por mais
de 30 segundos, apesar do forte encorajamento verbal.
Os testes foram realizados sempre no mesmo periodo
do dia e num intervalo mdximo de trés semanas.

As sessoes de testes foram compostas por um
periodo inicial de 20 minutos em que os sujeitos
permaneciam sentados em uma cadeira ouvindo ou
nao a musica selecionada. Este perfodo foi seguido
por cinco minutos de aquecimento no préprio
cicloergbmetro, sem carga e com velocidade esco-
lhida livremente pelo participante. Apds o aqueci-
mento os participantes realizaram o exercicio
retangular exaustivo na carga estabelecida e ouvin-
do a musica selecionada para o teste.

Antes do inicio do teste os sujeitos recebiam as
instrugoes sobre o preenchimento da LEA-RI. Os
sujeitos ndo tinham conhecimento do protocolo a
ser realizado naquele dia. O preenchimento da LEA-
Ri foi realizado nos seguintes momentos: antes e
apds os 20 minutos de audi¢o da musica sem exer-
cicio, ao final do aquecimento e imediatamente apGs
a exaustdo no exercicio retangular.

Foi utilizado um cd “player” da marca Aiwa e o
volume foi escolhido pelo préprio sujeito. No final

dos testes, foi registrado o tlim (s), lactato (mM),
FC (bpm), PSE (“scores”) e a distdncia (m). O tlim

Resultados

Os tlim nao apresentaram diferenga estatistica entre os
protocolos (p > 0,05) e houve somente diferenga entre as
intensidades alta, média e baixa (p < 0,05). As médias e os

Influéncia da misica preferida

(s) e adistdncia (m) foram utilizados para o cdlculo
da poténcia (Watts) nos trés protocolos (MP, NP e
SM) e nas trés intensidades de exercicio (alta, mé-
dia e baixa) através da seguinte equagao:

Poténcia = (Distancia (m) x Carga (kp) x 9,8
m.s-2) / Tlim (s)

Analise estatistica

A comparagio entre as médias do desempenho
foram realizadas pela ANOVA “two way” com dois
fatores: protocolos (MP, NP e SM) e as intensidades
(alta, média e baixa). Foi utilizado o “Post-Hoc” de
Newman- Keuls para identificar as diferengas.

Para a andlise da LEA-RI cada adjetivo foi trans-
formado em dados quantitativos através de uma
escala de quatro valores com as seguintes pontua-
¢oes: Muito forte = 4, Forte = 3, Pouco = 2 e Muito
Pouco = 1. Em seguida foram agrupados os adjeti-
vos positivos (feliz, ativo, calmo, leve, agraddvel,
cheio de energia e espiritual) e os adjetivos negati-
vos (triste, agitado, pesado, desagraddvel, com medo
e indtil). Apds esse processo foi realizada a andlise
de varidncia para medidas repetidas com trés fato-
res: Protocolo (MP, NP e SM), Intensidade (alta,
média e baixa) e Momento (inicial e exaustdo). Para
identificar a diferenca foi utilizado o contraste. Para
todas as andlises foram utilizados o programa
Statistica 6.0 (Stat Soft Inc, Tulsa, Oklahoma, USA)
e adotado uma significAncia de p < 0,05.

desvios-padrio do tim (segundos) em cada intensidade
de exercicio (alta, média e baixa) para cada protocolo (MD,
NP e SM) estdo apresentados na TABELA 1.

TABELA 1 - Médias e desvios-padrao do tlim (segundos) de cada intensidade de exercicio (alta, média e baixa)
nos trés protocolos (Musica Preferida, Nao Preferida e Sem Miusica).

Tlim (s)
Intensidade™ Musica preferida Misica nao preferida Sem musica
(média + dp) (média + dp) (média + dp)
Alta 182,4 + 52,5 145,1 + 50,0 178,5 + 117,1
Média 355,0 + 89,2 287,1 + 112,6 305,1 + 92,7
Baixa 677,0 + 225,5 629,9 + 303,9 617,9 + 278,3

*Diferenca significativa
entre as intensidades
(efeito principal da in-
tensidade; p < 0,05%).
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Osadjetivos positivos com a presenca da musicaprefe- NP e SM), nas trés intensidades de exercicio (alta, média
rida (p < 0,05) apresentaram maiores valores no momen- e baixa) e nos dois momentos (inicial e exaustio).
to da exaustio (p < 0,05), nas trés intensidades de esforco AFIGURA 2 ilustra as pontuagdes do adjetivo negati-
quando comparado com a muisica no preferidaesema  vo nos trés protocolos de teste (MP, NP e SM), nas trés
presenca da musica. A FIGURA 1 ilustra as pontuagbes  intensidades de exercicio (alta, média e baixa) e nos dois
dos adjetivos positivos nos trés protocolos de teste (ME,  momentos (inicial e exaustao).
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FIGURA 1 - Valores das pontuacgtes dos adjetivos positivos nos trés protocolos de teste (Misica Preferida,Nao Preferida e
Sem Misica), nas trés intensidades de exercicio (alta, média e baixa) e nos dois momentos (inicial e pos-teste).
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FIGURA 2 -Valores das pontuagdes dos adjetivos negativos nos trés protocolos de teste (Musica Preferida,Ndo
Preferida e Sem Musica), nas trés intensidades de exercicio (alta, média e baixa) e nos dois
momentos (inicial e pos-teste).
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A PSE no momento da exaustao nio apresentou
diferenca entre o exercicio realizado com musica
preferida, nio preferida e sem a musica nas
diferentes intensidades de exercicio (alta, média e
baixa). A TABELA 2 demonstra as médias e os
desvios-padrao.

A FC no momento da exaustio nao apresentou
diferenga entre os protocolos (MP, NP e SM). En-
tretanto a FC na intensidade alta apresentou valo-
res maiores do que a intensidade baixa e média. A
TABELA 3 demonstra os valores da FC.

TABELA 2 - Médias e desvios-padrdo dos PSE
(“scores”) no momento da exaustdo no
protocolo com Miusica Preferida, Nao
Preferida e Sem Miusica na intensidade
alta, média e baixa do exercicio.

Influéncia da misica preferida

A concentragio do lactato sanguineo no momento
da exaustio ndo apresentou diferenga entre os
protocolos e entre as intensidades de exercicio. A
TABELA 4 demonstra as médias e os desvios-padrao.

As poténcias na intensidade baixa para todos os
protocolos foram menores quando comparadas as
intensidades altas e médias (p > 0,05). Entretanto
nao houve diferenca na poténcia entre os protocolos
de MP, NP ¢ SM (p > 0,05). A TABELA 5
demonstra os valores das poténcias em cada
intensidade e protocolo.

TABELA 3 - Médias e desvios-padrao dos valores da
FC (bpm) no momento da exaustdo no
protocolo com Miusica Preferida, Nao
Preferida e Sem Misica na intensidade
alta, média e baixa do exercicio.

PSE ("scores"

Frequéncia cardfaca (bpm)

Muisica Miisica nao S L. Misica Musica nao S L.
Intensidade  preferida preferida €M MUSKE  Intensidade  preferida preferida e mustea
L 1 L g (média + dp) L1 L. (média + dp)
(média + dp) (média + dp) (média + dp) (média + dp)
Alta 18,4 + 1,3 18,9 +1,2 189+ 1,1 Alta* 169,3 + 11,9 155,3 + 22,3 164,8 + 10,1
Média 19,2+ 1,3 18,3 + 2,1 19,2 +1,3 Média 176,9 + 8,5 163,6 + 23,0 163,8 + 21,0
Baixa 18,9 + 1,3 19,1 + 1,6 19,1 + 1,4 Baixa 174,6 + 12,5 173,6 + 13,2 174,1 + 11,7

TABELA 4 - Médias e desvios-padrao dos valores de
lactato (mmol) no momento da exaustéo
nas trés intensidades do exercicio (alta,
média e baixa) e nos trés protocolos de
teste (Musica Preferida, Nao Preferida e
Sem Musica).

TABELA 5 - Média e desvios-padrao da poténcia
(Watts) nas trés intensidades de carga
(alta, média e baixa) nos trés protocolos
de testes (Musica Preferida, Nao
Preferida e Sem Musica).

Lactato (mM)

Poténcia (watts)

Musica Musica nao S L. Muisica Musica nao S , .
Intensidade  preferida preferida (er’rzl'm us:jca) Intensidade  preferida preferida (er’rzl'm us:jca)
(média + dp) (média + dp) A EDP (média + dp) (média + dp) A EDP
Alta 8,7 +3,2 8,3+29 7,5 + 3,6 Alta 215,4 + 58,3 216,0 + 56,1 216,8 + 47,5
Média 11,8 + 3,51 9,6 + 4,9 12,0 + 2,2 Média 186,44 + 57,3 199,9 + 67,4 182,6 + 54,1
Baixa 10,4 + 4,5 10,3 + 3,9 92+ 27 Baixa* 154,7 + 48,2 158,8 + 54,9 156,6 + 50,6
Discussao

O estudo investigou a influéncia da musica preferida
e ndo preferida no estado de 4nimo e no desempenho
em exercicios realizados em intensidades vigorosas. A
hipétese foi que a musica de ndo preferéncia piore o
estado de 4nimo e o desempenho em exercicios
realizados em intensidade vigorosa enquanto a musica
preferida melhore essas varidveis. Os resultados desse
estudo demonstraram uma melhora dos adjetivos
positivos apds a realizagao do exercicio na

intensidade vigorosa. A melhora nesses adjetivos
pode ser atribuida a utilizagao da musica preferida,
pois esta ocasionaria um aumento da motivagao para
exercitar-se; causa uma distracio da monotonia das
AF repetitivas; diminui o desconforto resultante da
AF e o sujeito avalia o ambiente como mais
agraddvel (MIRANDA & GODELL, 2003).

Nossos resultados corroboram os de STEPTOE e
Cox (1988) que compararam o estado de 4nimo

*Diferenga significativa
entre as intensidades
de exercicio (p < 0,05%).

*Intensidade baixa dife-
rente da intensidade
média e alta;
Significancia comp <
0,05.
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em exercicios de intensidade moderada e vigorosa
realizadas com audi¢io da mdsica ou metrdnomo
em 32 sujeitos. Eles concluiram que hd um aumento
dos adjetivos positivos com a presenca da musica
quando comparado com o uso do metrénomo.
Diversos estudos verificaram que o exercicio
realizado com a presenga da musica ¢ capaz de
aumentar os estados de Animo, devido a sua agio
motivadora (BOUTCHER & TRENSKE, 1990; GFELLER,
1988; MoRrGaN, 1981; SteEpTOE & CoOX, 1988;
YEUNG, 1996; ZAMPRONHA, 2002).

No momento da exaustio os adjetivos negativos
nio foram diferentes entre o exercicio realizado com
a presenca da musica preferida, ndo preferida ou
sem a presenga da musica nas diferentes intensidades
de exercicio. Entretanto, foram verificados valores
menores dos adjetivos negativos no momento inicial
(10 pontos) quando comparado com o momento
da exaustdo (12 pontos). Segundo YEUNG (1995)
os exercicios realizados em intensidades vigorosas
geram um aumento dos adjetivos negativos, pois
sdo de curta duragdo, hd uma grande deplegao da
reserva energética e acimulo de metabdlitos, o que
causa desconforto e resultam em “stress” fisioldgico
e psicoldgico. O estudo realizado por ROSE e PARTIFF
(2007) comparou a resposta do estado psicoldgico
(agraddvel e desagraddvel) em exercicio realizado na
intensidade abaixo do Limiar de Lactato (LT), na
intensidade do LT e acima do LT. Eles verificaram
que em exercicios vigorosos (acima do LT) houve
aumento do estado desagraddvel quando
comparado com a intensidade moderada (abaixo e
no LT). Eles atribuem esses resultados ao controle
metabdlico sugerido pelo “dual-mode model” de
Exkekakis (2003), segundo o qual existe uma
ligagdo entre os sinais fisioldgicos e os psicoldgicos
para o controle do exercicio. Esses resultados
indicam que a auséncia da influéncia da musica nos
estados de 4nimo negativos observada em nosso
estudo pode ser devido 2 intensidade que o exercicio
é realizado.

As alteragbes nos estados de 4nimo ao exercicio
parecem estar sujeitas a variagdes individuais. Para
alguns sujeitos os exercicios que causam desconfortos
(exercicios vigorosos) geram uma piora nos estados de
animo, enquanto para outros sujeitos, exercicios
vigorosos causam uma sensagao de terem realizado “um
bom trabalho” o que melhora os estados de 4nimo
(Exkekakis, HarL & PEerTRUZZELLO, 2005; YEUNG,
1996). Segundo LANE, JacksoN e TERRY (2005) a
preferéncia da modalidade do exercicio realizado
também gera diferentes respostas nos estados de 4nimo,

sendo que modalidades preferidas geram um maior
aumento nos estados de Animo quando comparadas
as modalidades ndo preferidas.

Menores médias de FC foram observadas nos
exercicios de intensidade alta porém nio houve
efeito significativo da intensidade sobre a
concentragao de lactato e a PSE. Contudo, nem as
varidveis fisiolégicas (concentragdo de lactato e FC)
nem a PSE apresentaram diferenga entre os
exercicios realizados com a musica preferida, no
preferida e sem a musica. Esses achados indicam
que o estado fisioldgico na exaustao nio foi afetado
pela audi¢ao da musica, embora a intensidade tenha
afetado a FC. A menor FC observada no exercicio
de intensidade alta pode ser atribuida & sua menor
duragio quando comparadas com as demais
intensidades. Embora efeito significativo da
intensidade nao tenha sido observado para o lactato
sanguineo, menos valores médios foram
encontrados em intensidades mais elevadas. Neste
estudo, optamos por realizar a mensurag¢io do
lactato imediatamente apds o término do exercicio.
E possivel que, se fossem analisados os valores de
pico, essas diferencas reduzissem. No entanto,
considerando que para a mesma situagio de audigao
de musica a poténcia média e duragio do exercicio
nao foram diferentes, ¢ possivel que as concentragdes
de lactato de pico também nio se diferenciem.
Assim, no presente estudo, nio houve qualquer
influéncia da musica no tempo até a exaustao e no
estado fisioldgico correspondente.

Os achados do presente estudo nao corroboram
os de BOUTCHER e TRENSKE (1990), que avaliaram
a influéncia da musica nas intensidades leve, mo-
derada e vigorosa. Eles verificaram a FC, o estado
de Animo e PSE em 24 mulheres submetidas a trés
protocolos no cicloergdmetro: com musica de pre-
feréncia dos sujeitos, controle e privagoes visual e
auditiva. A musica foi capaz de diminuir a PSE e
melhorar o estado de Animo em intensidades mo-
derada e vigorosa. Portanto, esses autores conclui-
ram que a influéncia da musica no PSE e no estado
de Animo ¢ carga dependente, embora o estudo nio
permita elucidar o mecanismo desta influéncia.

A poténcia nio apresentou diferenca com
exercicio realizado com a musica preferida, nio
preferida e sem musica, o que indica que a musica
nio seja capaz de melhorar o desempenho em
exercicios realizados em intensidades vigorosas. Esse
resultado corrobora os de PujoL e LANGENFELD (1999)
que realizaram um estudo no cicloergbmetro composto
por trés testes de Wingate com a presenga da musica e
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sem a presenga da musica (grupo controle). Eles
verificam que os tlim nos dois protocolos de testes
nao foram diferentes e especularam que exercicios
realizados em intensidades vigorosas nio sofram
influéncia da musica. Entretanto, esses resultados
contrariam os achados de BROHMER e BECKER
(2000) que realizaram um estudo com 17 sujeitos,
objetivando verificar o efeito da musica no
desempenho do Wingate. Os autores identificaram
que o pico de poténcia foi maior no protocolo com
musica quando comparado com o protocolo sem
musica. COPELAND e Franks (1991) também
verificaram que a musica influencia o desempenho
de um teste incremental. Eles verificaram a influéncia
de musicas com andamento lento (100 bpm) e msicas
com andamento rdpido (140 bpm) no desempenho.
O teste foi realizado na esteira utilizando um teste
incremental (protocolo de Franks). A FC, tlim e PSE
foram registrados durante o teste. Com a presenga da
musica de andamento lento houve uma diminui¢io
do PSE, dim e FC, enquanto musicas andamento
rdpido apresentaram valores maiores nessas varidveis.
Os autores concluiram que a musica é capaz de
influenciar o desempenho, a resposta fisiolégica e
psicoldgica de exercicios incrementais.

A diferenca entre os nossos resultados com os de
BRrROHMER e BECKER (2006) e COPELAND e FRANKS
(1991) podem ser devido aos diferentes andamentos
utilizados nos protocolos. No presente estudo foram
utilizadas cargas retangulares com intensidades

Conclusao

As musicas preferidas e ndo preferidas influen-
ciam os estados de 4nimo, porém ndo so capazes

Abstract

Influéncia da misica preferida

vigorosas, no estudo de BROHMER e BECKER (2006)
foi utilizado o teste de Wingate e no de COPELAND
e FRANKS (1991) um teste incremental. No presente
estudo as médias dos andamentos para a musica
nio preferida foi 88 bpm e para as musicas preferidas
foi de 120 bpm. No estudo realizado por BROHMER
e BECKER (2006) os andamentos foram entre 85 a
90 bpm e no estudo de COPELAND e FrRaNKsS (1991)
foram entre 100 a 140 bpm. EDWORTHY e WARING
(2000) verificaram que andamentos répidos (200
bpm) geram um maior aumento na FC e no PSE
quando comparado com musica com andamentos
lentos (70 bpm). Assim, podemos assumir que
diferentes andamentos geram diferentes respostas
fisioldgicas e psicoldgicas que alteram o desempenho
do exercicio.

O nosso estudo verificou que em intensidade
vigorosa os adjetivos positivos e os adjetivos negativos
aumentam apds o exercicio. A melhora dos adjetivos
positivos em presenca da musica preferida pode ser
devido ao estimulo ser agraddvel e motivador. A grande
concentragio de metabdlitos parece provocar um
maior desconforto ao final do teste quando comparado
com o momento inicial do teste. A preferéncia musical
nao ¢ capaz de melhorar o desempenho em exercicios
realizado em intensidades vigorosas, talvez pelo fato
do aumento dos sinais fisiolégicos (alta concentragio
de metabdlitos, temperatura corporal, coracio e
pulmao) serem maiores do que o estimulo externo
(musica).

de influenciar o desempenho em exercicios realiza-
dos em intensidade vigorosa no cicloergbmetro.

Influence of preferred and non-preferred music on the mood and perfomance during heavy intensity exercise

The study aimed to investigate the preferred and non - preferred music influence upon mood and
performance during heavy exercise domain. Four women and six men physically active were submitted
to the study. Ten preferred songs and ten non - preferred songs were chosen by the subjects to listen
during a cycle ergometer exercise. Each subject performed three protocols, Preferred Music (PM), Non -
Preferred Music (NPM) and No Music (NM), with three rectangular exhausting tests (high, medium and
low) on ergometer cycle. The mood was evaluated through the List of Mood- Reduced and lllustrated
(LM-RI) wich was applied in the beginning and at the end of the test. Such list was composed of seven
positive adjectives (happy, active, calm, light, pleasant, full of energy and spiritual) and seven negative
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adjectives (bashful, sad, weighted, unpleasant, anxious, afraid e useless).Time to exhaustion and work
were examined in all protocols. Listening to the preferred music resulted in positive adjectives compared
to the non - preferred music and no music conditions. The negative adjectives had been increased on
the time to exhaustion. No significant differences (p > 0.05) were found in heart rate, blood lactate
concentration, ratings of perceived exertion and performance between protocols. Thus, listening to
preferred music and no-preferred music do not influence the performance during heavy exercises.
Therefore, preferred music increases positive adjectives.

Uniterms: Preferential musical; Exhaust; Mood.
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