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RESUMO

Independente de nossas origens e contextos caltusaimuisica apresenta papel
fundamental em nossas vidas. A musica é capaztele@es psicofisiologicas com
aplicacbes no esporte e exercicio. O objetivo desemte estudo é revisar o
conhecimento cientifico a respeito da possiveluérfitia da musica no esporte e
exercicio. Selecionamos artigos presentes na kasdbsPhysical Education Index
publicados entre os anos 2010 e 2015 e que foraisad®s por especialistas. Foram
excluidos aqueles que néo tratavam do tema danpeggesquisa, assim analisamos 13
artigos. De acordo com os estudos revisados, amparece beneficiar de forma aguda
0s exercicios fisicos de carater aerébio, difereatde dos exercicios anaerobios, o que
se deve provavelmente a alta intensidade. Apesao,dsua eficacia para a aplicagdo no
esporte, sobretudo no de alto rendimento aindast@ocompletamente clara.
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The music in the sport:
literature review

ABSTRACT

Regardless of our origins and cultural contexts,ttusic represents fundamental role in
our lives. The music is able to psycho physiologdeanges with applications in the
sport and exercise. The aim of this study is taengthe scientific knowledge about the
possible influence of the music in sport and exerciVe selected articles present in the
databas®hysical Education Indexyublished between the years 2010 and 2015 and tha
were reviewed by experts. We excluded those thatldm& treat the subject of this
research and analyzed 13 articles. According tcsthdies reviewed, the music seems
to acute benefit aerobic exercises, unlike the raiée exercises, which was probably
by the high intensity. Nevertheless its effectivendor the application in the sport,
especially in high performance is not yet compietdar.

Keywords: Music. Exercise. Sport. Performance.

La musica en el deporte:
revision de la literatura

RESUMEN

Independientemente de nuestros origenes y contexitiwales, la muasica presenta
papel fundamental en nuestras vidas. La musicaagazcde cambios psicolégicos y
fisiol6gicos con aplicaciones en el deporte y ép@wc El objetivo de este estudio es
revisar el conocimiento cientifico sobre la posiiituencia de la musica en deporte y
ejercicio. Articulos seleccionados en la base dsdBhysical Education Index
publicado entre los afios 2010 y 2015 y que fueemisados por expertos. Fueran
eliminados los que no trataban al tema de la ptesevestigacion, asi hemos analizado
13 articulos. Segun los estudios revisados, lacaysarece beneficiar de forma aguda
los ejercicios fisicos de caracter aerobico, a relifemente de los ejercicios
anaerobicos, lo que se debe probablemente landdasidad. Sin embargo, su eficacia
para el uso en el deporte, especialmente en elaittimiento aln no esta totalmente
claro.
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INTRODUCAO

Independente de nossas origens e contextos caltaranusica apresenta papel
fundamental em nossas vidas. Dessa forma, pesquigatificas vém documentando
sua significativa influéncia no bem estar fisicejcplogico e espiritual dos seres
humanos (MINDLIN, DUROUSSEAU; CARDILLO, 20014).

Karageorghis e Terry (KARAGEORGHIS; TERRY, 2009)rmaBram que as
pessoas tém tendéncia natural para respondemnam gifis qualidades motivacionais da
musica. I1sso ocorre devido a ativacédo de divenssaerebrais, como lobo temporal,
cortex pré-frontal, cerebelo, hipocampo, amigdalejeo acumbens (MUSZAK, 2012,
JACOB; FRANCONE; LOSSOW 1990), de modo a interfads percepcdes, emocoes,
memoria, neuroquimica, comportamento e atividadesidema nervoso auténomo
Assim, a exposi¢cdo a musica provoca alteragdesddigcas, como frequéncia cardiaca,
frequéncia respiratoria, ritmos elétricos cerebraislo circadiano de sono-vigilia, e
psicologicas, como atencdo, concentragdo, sens@edprazer, modulacdo da dor,
sensacgao de calma e euforia, relaxamento e penseEn{®INDLIN, DUROUSSEAU;
CARDILLO, 2014; MUSZAK, 2012; CHATTERJEE, 2014; BRRRDI, 2006).

Considerando seus efeitos psicofisiolégicos, a calapresenta aplicacées no
esporte e exercicio, visando a melhora esportiveRKGEORGHIS; TERRY, 2009;
TERRY; KARAGEORGHIS; 2006). Isso porque a musiczapaz de captar a atencéao,
melhorar o animo, regular o humor, aumentar a m@oude trabalho, reduzir as
inibicbes e incentivar o movimento ritmico. E camdmda de reduzir a percepgao
subjetiva de esforco e os sinais de fadiga (KARABBBIIS; TERRY, 2009;
CHATTERJEE, 2014; TERRY; KARAGEORGHIS; 2006; CARNED et al., 2010;
SOUZA; SILVA, 2010; YAMASHITA et al.,, 2006; MIRANDA GODELI, 2003).
Assim, é possivel usar a musica para atingir oimegrto esportivo ideal, através do
alcance do estado de fluxo, estado ideal de ateec@oncentracdo (MINDLIN,
DUROUSSEAU; CARDILLO, 2014). Considerando o papgidamental da musica em
nossas vidas, seus efeitos sobre o corpo e a menta utilizagdo no esporte, torna-se
importante conhecer as producgdes cientificas aitesga musica aplicada ao esporte e
exercicio. Neste contexto, o objetivo do presersiid® é revisar o conhecimento
cientifico a respeito da possivel influéncia daicalao esporte e exercicio.

M ETODOLOGIA

Coletamos artigos na base de dadBhysical Education Indéx a partir da
busca pelas palavras chavausic and exercise”, “music and sport& “music and
performancé A partir dos achados, como critério de inclussealecionamos os artigos
publicados entre os anos de 2010 e 2015 e que foeaimados por especialistas
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(processo editorial que envolve revisdo e aprovdedevisores criticos, na mesma area
de atuacao). Como critério de exclusdo, ndo utilas artigos dos quais o titulo ou o
resumo nao tratavam do tema da nossa pesquisa.

RESULTADOS

Encontramos 14 artigos e um foi excluido por ndendgr aos critérios
definidos. Os dados dos 13 artigos selecionadasrf@xtraidos e dispostos no Quadro

1.

Quadro 1 - Dados sobre a influéncia da musica porese exercicio encontrados nos

13 artigos
Autor (es) Ano Revista Amostra Modalidade Resultados
Silva et al. 2015 | Physiology and 14 homens Teste em ciclo | Redugdo de sentimentos negativps.
Behavior ergbmetro N&o houve aumento do rendimento
nem reducdo da PSE.
Bigliassi et 2015 | Journal of Strength anq 15 corredores | Corrida Ativacdo da area pré-frontal. Melhota
al. Conditioning Research| amadores dos estados de excita¢éo e calma, PSE
e da recuperacdo. Nao houye
diferenga na FC. Ha probabilidade fe
efeito ergogénico.

Yeats etal. | 2014 | Sport Science Review | 12 mulheres | Voleibol Melhora da percepcédo de motivacéo,

humor, coesao e desempenho.

Atan 2013 | Biology of Sport 28 homens Testes em N&o houve diferenga na poténgia
esteira e ciclo anaerobia, FC e lactato sanguineo.
ergbmetro

Terry et al. 2012 | Journal of Science and| 11 (6 homens | Teste em esteira Melhora no tempo de exaustdo e |na

Medicine in Sport e 5 mulheres) escala de sentimentos. Aumento |da
PSE. A concentracdo de lactato
sanguineo e o consumo de oxigénio
variaram durante 0os momentos gda
coleta.

Souza; Silva | 2012 | Brazilian Journal of 31 homens Teste em esteirg Ndo houve efeito crbnico sobre |0

Kinanthropometry and rendimento.

Human Performance

Karageorghis| 2011 | Research Quarterly for| 28 (15 homeng Teste emciclo | Alteracdo da FC durante exercidio

et al. Exercise and Sport e 13 mulheres) ergbmetro com condigBes musicais diferentes.

Laukka e 2011 | Psychology of Music | 252 (117 Modalidades Segundo respostas dos questionarjos,

Quick homens e 135| diversas a musica melhora o desempenho,

mulheres) motivacdo e estado de fluxo.

Lane et al. 2011 | Journal of Sports 65 (19 homeng Corrida Melhora nos estados emocionais e|na

Science and Medicine | e 41 mulheres percepcao de rendimento.

Brooks; 2010 | Journal of Exercise 71 (43 homeng Teste em ciclo | Aumento da poténcia média e pico fde

Brooks Physiology e 28 mulheres) ergbmetro poténcia.

Waterhouse | 2010 | Scandinavian Journal | 20 homens Teste em ciclo | Musica rapida aumentou o trabalho| a

et al. of Medicine and ergbmetro FC e o tempo de duragdo do

Science in Sports exercicio.

Ghaderi et al | 2010 | British Journal of 30 homens Teste em esteira N&o houve alteracdo no desempenho

Sports Medicine nem no cortisol salivar.

Karageorghis| 2010 | Psychology of Sport 26 (13 homeng Teste em Nao houve alteracdo na potencia

et al. and Exercise e 13 mulheres) circuito anaer6bia; Houve respostas distinfas

entre os géneros.

Legenda: PSE - Percepcgéo subjetiva de esforco;Hf€quéncia cardiaca.
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Nosso estudo, por meio da revisdo de literaturalisou o conhecimento
cientifico a respeito da influéncia da muasica ngoe® e exercicio. Como observado,
nos ultimos anos, trabalhos importantes foram pridds a fim de sanar as incertezas
sobre assunto. Apesar de classificada como reangogénico por alguns autores
(KARAGEORGHIS; TERRY, 2009; CARNEIRO et al.,, 201Qua capacidade de
melhorar o rendimento esportivo ainda ndo est@ctaomo mostram os resultados do
presente estudo.

Os estudos analisados desenvolveram suas metamoligiacordo com diversas
variaveis, como o teste aplicado (ciclo ergbmetrsteira, ambiente externo), as
condi¢cdes musicais utilizadas (musica da prefesédaiparticipante, musica escolhida
pelos pesquisadores, muasicas assincronas, simmsdni@pida e lenta), o tempo de
intervencdo (apenas um estudo buscou efeito crjna variaveis psicoldgicas e
fisiologicas (frequéncia cardiaca, percepcdo swbjetde esforco, sentimentos,
percepcéao de rendimento, concentracéo de corébease lactato sanguineo, poténcia,
tempo de exaustéo), as caracteristicas da amgsinarf, idade e nivel de adaptacéo a
modalidade) e principalmente, o tipo de exercieke(cicios aerébios e anaerdbios),

Exercicios aerdbios

Em relacdo ao tipo de estudo, diversos autores/(Skt al., 2015; BIGLIASSI
et al.; TERRY et al. 2012; SOUZA; SILVA, 2012; LANBDAVIS; DEVONPOR,
2011; WATERHOUSE; HUDSON; EDWARDS, 2010) analisaramrelacdo entre
musica e exercicios de carater aerobio.

Silva et al. (2015) examinaram o efeito da musda=fifida pelos autores) no
tempo de exaustdo e nas respostas psicofisiolégimaexercicios moderados, com e
sem pré fadiga. Bigliassi et al. (2015). investgaros efeitos da musica (escolhida
pelos participantes) no tempo de execucdo, ativac@eebral e respostas
psicofisiologicas em um teste de 5Km de corridarylet al. (2012) analisaram a
musica sincrénica sobre o desempenho de corridesegira de triatletas de elite. Souza
e Silva (2012) verificaram a continuidade (periodo de quaemanas) do efeito
ergogénico da mdusica assincrona sobre o desempmimhmorrida. Lane, Davis e
Devonpor (2011) a partir de coleta online, com@arap efeito de duas intervencoes
diferentes de musica (musica sincrona e musicasvawanais escolhidas pelos
voluntarios) sobre alteragbes emocionais e desdmpeWaterhouse, Hudson e
Edwards (2010) avaliaram o rendimento dos voluosaam trés condicbes musicais
(ouvindo musicas com andamento padrédo, ouvindoessnas musicas aceleradas 10%
e lentificada 10%).

Com excecéao do estudo de Souza e $4042) que analisou o efeito cronico da
musica, os demais estudos demonstraram, de mayeeah efeitos positivos da musica
em testes aerobios. Esses achados corroboram cagdéaghis citado por Chatterjee,
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Gosh e Gosh (2014) que afirma que a musica apees®br eficiéncia em exercicios
de intensidade baixa e moderada.

Quanto a condicdo musical definida, com excecaBilda et al. (2015), tanto as
musicas escolhidas pelos autores quanto as darérefe dos voluntarios, tiveram
efeitos positivos sobre o rendimento e os estaduxienais, conforme sugerido por
pesquisadores ingleses (CHATTERJEE; GOSH; GOSH})201

Waterhouse, Hudson e Edwards (2010) foram os umid¢ogestigar a influéncia
da musica de diferentes andamentos. Seus resufiaditizyos para a selecdo de musica
rapida em comparacdo com a selecdo de musica éemteboram com Mindlin,
Durousseau e Cardillo (2014), que afirmaram queicassaceleradas sédo estimulantes,
ativando o cérebro e sincronizando os movimentosygeando fluidez mental e
muscular.

Como exposto, apesar de a literatura nos mostmragexposicdo a musica é
capaz de alterar padrées de variabilidade neurtatdge (JACOB; FRANCONE;
LOSSOW, 1990), reduzir a fadiga e a percepcao subjele esforcdMIRANDA,;
GODELI, 2003), os resultados para percepcao subjetie esforco e frequéncia
cardiaca ainda sdo controversos.

Exercicios anaerébios

Buscando desvendar os efeitos da musica em exeralei carater anaerobio,
Atan (2013), Brooks e Brooks (2010), Karageorghiale(2011) e Ghaderi et al. (2010)
conduziram seus estudos.

Atan (2013) avaliou os efeitos da audicdo music#ieritmo em trés condicoes
(musica rapida, lenta e sem musica) sobre exesci@imerobios. Brooks e Brooks
(2010) buscaram determinar se a musica (escoltattzs ppesquisadores) melhora o
rendimento no teste d@/ingate Karageorghis et al. (2010) analisaram os efeitos
psicolégicos e ergogénicos da musica sincronicavambnal em exercicio de circuito.
Ghaderi et al(2010) determinaram os efeitos da musica rapidan& Ino desempenho
anaerobio e na concentracao de cortisol salivaradémrghis et al. (2011) investigaram
a relacdo entre a frequéncia cardiaca no exer@oin variacdo de intensidade) com
audicdo musical de tempo rapido.

De maneira geral, a masica ndo se mostrou pogititeee o rendimento quando
aplicada em exercicios anaerobios. Apenas Bro@saks(2010)observaram melhora
na poténcia em teste em ciclo-ergbmetro.

Uma estratégia para tornar a musica aliada paraomgetio rendimento € ouvir
muasicas consideradas prazerosas, envolvendo wvariasemo letra, melodia,
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associacOes, preferéncias, fundo socioculturalreeoutras, que interagem para
determinar sua capacidade motivacional e sua edi@éprovocar tais alteracdes
(TERRY; KARAGEORGHIS; 2006; MIRANDA; GODELI, 200ARAGEORGHIS;
TERRY; LANE, 1999, PRIEST; KARAGEORGHIS; SHARP, 2)0 Das condi¢cbes
musicais utilizadas nos estudos, apenas Karaglseetrai(2010)selecionaram musicas
condizentes as condi¢cdes motivacionais para suateanonas nao foi suficiente para
melhorar o desempenho. A possivel explicacdo éugedyrante exercicios de alta
intensidade, os sinais de estresse se intensificaamando atencdo para os sinais
fisiologicos de fadigfCHATTERJEE; GHOSH; GHOSH, 2014) tornando os efeda
musica pouco eficazes.

Em relacdo as reacdes psicoldgicas, apenas Kagiieet al(2010)avaliaram
respostas afetivas apds o teste, e ndo observéienrenga entre as condicées musicais.
No entanto, encontraram diferenca nas respostags e# géneros da amostra,
corroborando com Priest, Karageorghis e Sharp. Bareacodes fisiologicas, apenas
Karageorghis et al. (2011) observaram alteracadretuéncia cardiaca com musica
rapida em algumas intensidades de exercicio, enpa@pao com o teste sem audicao
musical. Enquanto nos demais estudos ndo houveagte na frequéncia cardiaca,
concentracdo de lactato sanguineo e cortisol saliva

Dentre outras modalidades esportivas e de coletlades subjetivos, Laukka e
Quick(2011), por meio de aplicacdo de questionario @aéto, obtiveram dados sobre
os diferentes usos da mdusica, com foco motivaciamamocional no esporte e
exercicio. Yeats et al. (2014) analisaram a peém®ple jogadores de voleibol do ensino
meédio e seus técnicos sobre os efeitos de umaieetegsical no aquecimento antes da
competicdo Warm-up. Em ambos os estudos, houve percepcdo de meltmra
rendimento esportivo e motivacao.

CONSIDERACOESFINAIS

A musica parece beneficiar de forma aguda os exescfisicos de carater
aerébio, enquanto ndo apresenta qualquer influésol@e exercicios anaerdbios.
Apesar disso, sua eficacia para a aplicacao nuatrento fisico e na busca por melhora
no rendimento esportivo ainda ndo estd completar®ata. Isso se deve as inUmeras
variaveis envolvidas em tais efeitos, o que ampliaque de aplicacdes em pesquisas.
Vale ressaltar ainda que as variaveis pessoaisnpadiuenciar diferentemente as
pessoas; assim, os resultados de um estudo podersendaplicaveis a um grande
contingente populacional. Por isso, ha ainda gramgb®rtancia no incentivo a mais
estudos na area, buscando cercar mais variaveign adé encontrar resultados
consistentes no que tange as condi¢cdes musicagc@slautos selecionadas ou com a
velocidade determinada pela percepcao dos volos)amivel dos praticantes, tipo de
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exercicios (aerébios, anaerobios e de forca) e idadas (coletivas e individuais), que
sejam aplicaveis na pratica esportiva. Além digssguisas que avaliem as respostas
agudas e cronicas do treinamento com musica, alisstrumentos de quantificacdo de
motivacdo, de percepcao de rendimento e de atiwidackbral, podem trazer grandes
descobertas e assim, melhorar a lacuna cientifidceama.
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