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RESUMO

Considerando os estudos e as variaveis envolvidasfluéncia da musica em diferentes esportes eeepte
estudo tem o objetivo de conhecer as percepcOepmedores sobre a influéncia da musica na corAda.
pesquisa foi realizada com 250 participantes empnoza de corrida de rua em Campinas-SP. Foi atibzum
questionario elaborado pelos préprios pesquisadooes perguntas fechadas e uma sequéncia de 10npeesg
mistas e semiestruturadas. As respostas das gsidstimdas foram analisadas quantitativamente cteste
qui-quadrado (p<0,05), enquanto as respostas paguestdes abertas foram analisadas qualitativement
guantitativamente, através da categorizacdo delacam a afinidade entre conteldos. Dos entrevistat0
(56,00%) escutam mdusica enquanto praticam corti®d;(77,20%) afirmam que ouvir musica faz diferenga
corrida; 133 (53,20%) disseram que a musica podinars o rendimento esportivo; 136 (54,40%) dos
participantes apontaram que musicas rapidas s@zeamle melhorar o rendimento e 168 (67,20%) disser
gue musicas lentas ndo sdo capazes de reduzirempesho na corrida. De acordo com as percepcdes dos
corredores, a musica pode ser considerada um cem@svacional a ser utilizada como acompanhampate

a pratica de corrida, além de um elemento capaizrdar seu desenvolvimento.

PALAVRAS-CHAVE : Musica. Corrida. Rendimento. Motivacéo. Psicadod esporte. Atividade fisica.

ABSTRACT

Considering the studies and the variables involagtie influence of music in different sports, fvesent study
aims to know the perceptions of runners about fieence of music in the race. The survey was cotetl
with 250 participants in a street race in CampiBRs-Was use a questionnaire developed by the obsgay
with closed questions and a series of 10 mixedsanai-structured questions. The responses of clpsestions
were quantitatively analyzed with the chi-squarg {@ <0.05), while the answers to the open questigere
analyzed qualitatively and quantitatively, by catézjng according to the affinity between conte®f. the

respondents, 140 (56.00%) listen to music whileciicing race; 193 (77.20%) state that listeningriosic

makes a difference in the race; 133 (53.20%) dwitirhusic can improve of sports performance; 1364(B%)

of participants indicated that fast songs are a&blienprove the performance and 168 (67.20%) sag glow

songs are not able to reduce the performance irattee According to the perceptions of runners,ioncan be
considered a motivational resource to be used esngraniment to the racing practice, as well aslement
able to give rhythm to their development.
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RESUMEN

Teniendo en cuenta los estudios y las variablesidagas en la influencia de la musica en diferedtgsortes,
el presente estudio tiene el propdsito de con@sepércepciones de los corredores acerca de Ui de la
musica en la carrera. La investigacion se realm®250 participantes en una carrera callejera enpCeas-SP.
Fue utilizado un cuestionario disefiado por los stigadores, con preguntas cerradas y una secuéacl®
preguntas semi estructuradas y mixtas. Las regmidstlas preguntas cerradas se analizaron ctiaatiiante
con la prueba de chi-cuadrado (p < 0.05), miergteslas respuestas a las preguntas abiertas fapatizadas
cualitativamente y cuantitativamente, por categmitm segin la afinidad entre el contenido. De los
encuestados, 140 (56,00%) escuchan musica migmimatcan carrera; 193 (77,20%) indican que oiricals
hace diferencia en la carrera; 133 (53,20%) dije umusica puede mejorar el rendimiento deporth3§
(54,40%) sefiald que canciones rapidas mejoraregndimiento y 168 (67,20%) dijo que canciones lemta
reducen el rendimiento en la carrera. Segun lasepeiones de los corredores, la masica puede ayass@ un
recurso motivacional para ser utilizada como acérapeento a la practica, ademas de un elemento apaz

ritmo de su desarrollo.

PALABRAS-CLAVE : Musica. Carrera. Rendimiento. Motivacion. Psigidodel deporte. Actividad fisica.
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INTRODUCAO

O uso de recursos auxiliares ou ergogénicos duraatercicio fisico € uma pratica comum
entre os atletas. A musica, por exemplo, € muitlizadla por praticantes de exercicios
fisicos, sejam eles realizados em ambientes feshabmo academias e salas de ginastica,

ou ao ar livre-

Apesar do seu uso constante, ndo ha consensernaduit a respeito da influéncia da musica
no rendimento atlético ou esportivo. Embora asénéths direcionem a musica como um
recurso ergogénico, sdo necessarios novos estufilms e sanar lacunas sobre seus reais
efeitos’ A ligacdo entre musica e afeto é muito complexitiado grande variabilidade nos
resultados decorrentes dessa interacdo de mulfgimes, dentre eles, as caracteristicas da

musica e as experiéncias prévias do indivfttio.

Para Terry e Karageorghi®s efeito benéfico da musica no contexto esportara longa
historia e potenciais aplicacdes no esporte e exernisico, destacando a importancia desse
conhecimento pelos profissionais de educacéao fideanodo a explorarem seus beneficios
ergogeénicos e psicofisicos com maior preciséo. & 1951, Gast8iiala da influéncia da
musica no humor. Para o autor, o ritmo € primitdioamico e fator determinante na musica

sendo capaz de estimular agcdes musculares e irmomrimento do corpo.

Pesquisadores tém investigado quais efeitos a @udrusical pode exercer na atividade
fisica, sendo os apontamentos direcionados aogitiesedessa interac&oA literatura tem
mostrado que a musica auxilia nas melhoras psiclifiscas durante a pratica de exercicios
fisicos, interferindo positivamente no bem estacgdégico® Segundo os autores, é possivel
sentir sensacgdes positivas no decorrer da pra&idaetudo se a selecdo musical remeter a
algum momento da vida do praticante. Deste modwsica em ambiente de atividade fisica
agradavel e adequadamente estruturado podera peomustivacdo para a execucao das
tarefas e prolongar o tempo de prafidsso porque a musica tende a afastar do pratieante

sensacfes de cansaco e fadiga, diminuindo a péspbjetiva de esfor¢d™®

Bigliassi et aP realizaram um estudo com corredores, no qual sancue a musica da

preferéncia foi capaz de ativar o cortex pré fripntainimizar as percepcdes de fadiga, @

o)
. N

melhorar a performance e acelerar a recuperacamtgucorrida de 5 Km. Em uma pesqyisa
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feita por Priest, Karageorghis e Sh&tps participantes relataram que os elementos Génic
da musica facilitaram o desempenho em ergdbmetnaiovasculares. Tenenbaum et"4l.
encontraram em um de seus estudos com corrida &imaesnaior distancia percorrida
guando os participantes correram escutando musispsadoras quando comparado com as
corridas nas condicées de audicdo de rock, dansicreusem musica. Fearérencontrou
melhora da motivacéo intrinseca em prova de cor@a musica (hip-hop, pop e rock)
quando comparado & mesma prova feita sem audicgicahiNeste contexto, Carneiro efal.
falam que a musica atua de forma eficiente comarsec ergogénico, melhorando o
desempenho fisico em exercicios de intensidade &ibra e maxima em menor magnitude.
Para os autores, a musica pode ter acdo poteadaiez de desempenho e minimizadora da
sensacdo de cansaco, tornando a pratica mais gsaz@erry e Karageorgfiafirmam que a
musica tem propriedade ergogénica, pois afeta acadgule de capturar a atencéo, levantar o
animo, gerar emocao, alterar e regular o humor.eatan a producdo de trabalho, reduzir as

inibices e incentivar movimentos do corpo.

No entanto, Nakamura, Deustch e Kokubummostrou que musicas preferidas e nao
preferidas influenciam positivamente os estadosadamo, mas ndo sao capazes de
influenciar o desempenho em exercicios de intedsideigorosa em cicloergbmetro.
Também no estudo de Bigliassi et'algs participantes realizaram uma prova de ciclismo
contra-relogio em trés condi¢cdes — audicdo de ratmites da provavarm-up, durante a
prova e o protocolo controle sem musica. Nesta yesq foram avaliados: tempo de
execucao, poténcia alcancada, frequéncia cargiaoeepcao subjetiva de esforgo e estado de
humor. Nenhuma das variaveis analisadas apresdifezanca significativa entre os grupos,
mas ha a possibilidade de a percepcao subjetiesfdeco ser menor com acompanhamento

musical.

Tratar sobre as complexas relagBes psicofisiolégecdre a musica e o cérebro é pensar no
dialogo entre estes dois grandes sistethasys mecanismos e hipéteses de acdes da musica
no desempenho esportivo ainda ndo estdo totalnedintelados. Hernandez-Peon et 4l.
afirmam que a quantidade de informacdo que o agnebde gerenciar simultaneamente é
limitada. Dessa forma, é feita uma selecdo do qeensiderado mais significativo para

facilitar a transmissao sensorial e o bloqueio #&neo de outras informagdes para o sistema; )

nervoso central. E ainda, a partir de experiénc@as animais, 0s autores mostram que 0 —

| E—
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mesmo estimulo pode provocar diferentes respostagualquer via sensorial de acordo com
as experiéncias anteriores. Desse modo, o estimusccal, a percepcao de esforco e a fadiga
central competem entre si pelo reconhecimento stersa nervoso central. Assim, estimulos
externos podem atrair a atencao do praticantejately a atencéo das sensacdes dolorosas e
de exaustdo do exercicibPode-se assim concluir que o sistema nervosoaténtiotado de
mecanismos complexos que selecionam uma quantiohaitieda de informacgdes e que esta
selecdo € feita de acordo com a importancia dosasis e das experiéncias passadas no

individuo®

A influéncia da audicdo musical sobre o desempeadportivo vai além das experiéncias
passadas do individuo, pois outras variaveis tamibénagem entre si para determinar as
qualidades motivacionais da mustéal’ Karageorghis, Tarry e Latfepropuseram uma

hierarquia sobre os fatores musicais influentesespbaticantes de exercicios fisicos e de
esporte. Para eles, a resposta ao ritmo, a muasidali o impacto cultural e a associagéo do
praticante determinam as qualidades motivacioraisidsica, as quais tém acao no controle
de excitacdo, na reducao da percepcéao subjetieafdego e na melhora do humor. Destarte,
tais acOes apresentam grande aplicabilidade néraderdo praticante ao programa de
treinamento e no periodo pré-competitivo por psigdés do esporte, tanto com equipes

guanto individualmente.

Considerando os estudos e as muitas variaveis\adaslem relacdo a influéncia da musica
em diferentes esportes e praticas fisicas, o pees=tudo tem o objetivo de conhecer as
percepcdes de corredores sobre a influéncia dacenaicorrida.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Participantes do Estudo

A pesquisa foi realizada com 250 participantes ema prova de corrida de rua em
Campinas-SP, com tempo médio de pratica de 53,48,@5) meses como mostra a Tabela
1.
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TABELA 1 - Caracterizacdo dos sujeitos participarde estudo por género, em meédia e
desvio de padréo de idade (em anos), nimero deipantes e suas respectivas
representacoes em percentual

Género Idade Sujeitos
Média Desvio Padrao NUmero %
Homens 35,31 + 10,86 178 71,20
Mulheres 34,42 +9,90 72 28,80
Total 35,23 + 10,90 250 100,00
Instrumentos

Para a coleta dos dados foi utilizado um questiorgaborado pelos proprios pesquisadores,
dividido em dois blocos: a ficha de identificac@mm perguntas fechadas que objetiva
caracterizar os participantes e uma sequéncia gerbintas mistas e semiestruturadas. Tais
guestdes compreendem o motivo pelo qual os patités escutam ou ndo masica enquanto
correm, se acreditam haver relacao entre audic@icale rendimento na corrida, se o estilo
musical pode interferir no rendimento, entre outcaestdes que buscam conhecer as

percepcdes dos corredores sobre a influéncia decantes corrida.

Procedimento

Os participantes foram convidados a participarempesquisa, e apds a explicagdo do
instrumento e da assinatura do termo de consermeninstrucdo dada foi para que
respondessem as perguntas do questionario conridat® Foi solicitado que justificassem
suas respostas, discorrendo sobre sua relacdo cpratiea de corrida e musica, seus
julgamentos a respeito do rendimento da prética @oedicdo musical, entre outras questdes

relacionando musica e corrida.

As respostas das questbes fechadas foram analigadasitativamente com o teste qui-
guadrado, enquanto as respostas para as quesedtss dbram analisadas quantitativamente
e qualitativamente, sendo esta através da anélisgarial & posterior).*® A categorizacédo
dos dados se deu através de recortes dos contdadagspostas, selecionados de acordo
com a pertinéncia e produtividade, que posteriotenéram reagrupadas de acordo com a
afinidade dos conteudos. Os dados estdo descnitdaregdo do numero de respostas, e sua

equivaléncia percentual em relagdo ao numero tteakujeitos da amostra. O nivel de S

_/

[
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significancia adotado foi de p<0,05. Todas as aealiforam realizadas no programa
Microsoft Office Excel 2007.

Importante ressaltar que, ao analisar as questbegas, obtivemos respostas amplas,
contendo mais de uma ideia, sendo agrupadas emdmaisa categoria. Além disso, parte
dos entrevistados ndo sabiam discorrer os motigasuds respostas para algumas perguntas.
Dessa forma, os resultados néo totalizardo 25@0%Idas respostas.

RESULTADOS

As respostas das questdes abertas do questiomdigim fcategorizadas por afinidade de
conteudo. Considerando que muitas respostas cantimhais de uma ideia, essas poderiam
se enquadrar a mais de uma categoria. Desse mediados foram descritos em funcdo do

namero de resposta para cada questao e ndo petwmtotal de sujeitos da amostra.
Dos participantes da pesquisa, 140 (56%) escutasicen@nquanto praticam corrida. De
acordo com a categorizacdo feita, os motivos pgless os corredores escutam e nao

escutam musica enquanto correm estao apresentad@bala 2.

TABELA 2 — Motivos pelos quais os corredores esougando escutam musica enquanto

correm
Escutam musica enquanto correm N&ao escutam musicaguanto correm
Categorias Frequéncia Categorias Frequéncia
de de
respostas respostas
Estimulo motivacional 66 (26,40%) Atrapalha e desconcentri g (11,20%)

Distrai das sensacoes de Atencédo aos estimulos

cansaco, dor e monotonia 43 (17,20%) externos 22 (8,80)
o : 0 ~ ~
Pratica mais prazerosa 20 (8,00%) E;t;)itgosta e ndotemo 19 (7,60%)
Ajuda na concentracao 11 (4,40%) Nao possui aparelhos 14 (5,60%)
S0ONOros ou 0S Mesmos
atrapalham
Da ritmo e melhora o N&o sente necessidade 4 (1,60%)

desempenho 6 (2,40%)

A respeito da percepgao da diferenca entre coorare sem audigao musical, 193 (77,20%) )

(V)

afirmam que de maneira geral, ouvir musica fazrelifea na corrida enquanto os demais 57
|
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(22,80%) participantes dizem que nao tem diferengey variacdo estatistica significativa
(p<0,05). As justificativas dadas pelos corredotasto que acreditam haver diferenca ou

nao, estdo apresentadas na Tabela 3.

TABELA 3 — Motivos dados pelos entrevistados papeieepcao de diferenca entre correr
com e sem audicdo musical

Categorias Frequéncia de

respostas

Motivacédo e Prazer 71 (28,40%)

Relaxamento e concentragdo 54 (21,60%)

Atrapalha 23 (9,20%)

Determinante para o ritmo 21 (8,40%)

N&o influencia na corrida 9 (3,60%)

E dependente da musica e do gosto musical do atleta 4 (1,60%)

Considerando o rendimento de maneira geral, 13233 disseram que a musica pode ser
positiva para a melhora do rendimento esportivo. demtrapartida, para 117 (46,80%) a
muasica ndo se mostra interessante durante a camddgue diz respeito a melhora de
rendimento. Os motivos citados pelos corredoredo tgara 0os que a consideram positiva ou

nao, sao descritos na Tabela 4.

TABELA 4 — Possiveis explicacfes para a influémigianisica no rendimento na corrida

Frequéncia de

Categorias
respostas
Motivagéao, incentivo e estimulo 43 (17,20%)
Distracdo da dor, cansaco, tempo e distancia 39 (15,60%)
N&o influencia o que determina € o treino 15 (6,00%)
Depende da musica e do ritmo 12 (4,80%)
Desconcentra e atrapalha o cumprimento da corrida 9 (3,60%)
Auxilia na manutencéo do ritmo da corrida 9 (3,60%)

Em relacdo ao ritmo da musica, 136 (54,40%) dosicgmntes apontaram que musicas
rapidas sédo capazes de melhorar o rendimento ndaoenquanto 114 (45,60%) afirmam
gue musicas rapidas ndo sao capazes de melhorandamento. As explicacdes dadas

seguem na Tabela 5.
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TABELA 5 — Motivos pelos quais os corredores adesdique musicas rapidas melhoram e
nao melhoram o rendimento na corrida

Musicas rapidas melhoram o Musicas rapidas ndo melhoram o
rendimento rendimento
Categorias Frequéncia de Categorias Frequéncia de
respostas respostas
Influencia no ritmo de 47 (17,20%) Depende da preparagci 9 (3,60%)
corrida fisica
Estimula, motiva, 30 (12,00%) Depende da musica e ni 3 (1,20%)
incentiva e promove ber do ritmo da mesma
estar
Faz correr mais rapido 4 (1,60%) Diferenca entre ritmos d 3 (1,20%)
corrida e musica
Aumenta a adrenalina 4 (1,60%) E desconfortavel e cans 3 (1,20%)
mais rapido
Reduz a percepcao ¢ 4 (1,60%) Descontrai com outra 3 (1,20%)
tempo, da distancia e c coisas
cansaco

A respeito das musicas lentas, para 168 (67,20%pddicipantes elas ndo sdo capazes de
reduzir o desempenho na corrida, e 82 (32,80%jnafitr que musicas lentas podem sim

reduzir o desempenho quando escutadas duranteidac@presentando variagcdo estatistica
significativa (p<0,05). As justificativas dadas sgesentadas na Tabela 6.

TABELA 6 - Motivos pelos quais os corredores adiadique musicas lentas reduzem e néo
reduzem o desempenho na corrida

Musicas lentas reduzem o Musicas lentas ndo reduzem o
desempenho desempenho
Categorias Frequéncia de Categorias Frequéncia de
respostas respostas

Influencia no ritmo 25 (10,00%) Manutencéo do ritmo 11 (4,40%)
Acalma, desmotiva e Depende da preparacéa

entedia 2L (B0 fl’siga PIEpATEE 7R
Reduz o desempenho 5 (2,00%) N&o gosta e ndo ouve 6 (2,40%)
Perda da concentracac 3 (1,20%) Ajuda na concentracao 5 (2,00%)

E desconfortavel,
N&o ouco musica lenta 1 (0,40%) desconcentra e difere d 5 (2,00%)

ritmo da corrida
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DISCUSSAO

O presente estudo buscou conhecer as percepcoesrmdelores sobre a influéncia do
estimulo musical sobre a pratica da corrida. Podeafomar com os resultados que o
diferencial do estimulo musical para os corredpae ser a motivagdo para o cumprimento
do treino e facilitagdo para a corrida, prevaleceagercepcdo da muasica como influéncia
positiva sobre o rendimento para a corrida, comardo com Miranda e GodéliMuszkat,
Correia e Campdse Floriano™® Esses autores afirmam que a misica pode ser uragéga
para a distracdo das sensacdes resultantes dooefigico — como dor, cansaco, frequéncia
respiratoria elevada, entre outras — focalizandatencdo do praticante externamente,
provocando melhor resposta e aumentando o rendimesmsideravelmente. A musica
percorre uma via neural com acesso direto as amefisais que controlam nossas emocgoes e
motivacao:> sendo capaz de provocar alteracées emocionaibpraelo humdt 2e tornar a

prética fisica mais prazero$a.

Além de motivar e distrair das sensacfes negativasno da musica também parece exercer
influéncia no ritmo da corrida. As passadas duranteorrida tendem a acompanhar os
batimentos por minuto do som, como um alinhamemt@lplo de ritmos entre corredor e
musica. A percep¢do de que a audicdo musical datimeorrida e auxilia no ritmo das
passadas concordam com a literatura. As pessoeseapam uma responsividade natural ao
ritmo e as qualidades temporais da musica, resldtaa sincronizacdo entre a velocidade da
misica e os movimentos dos atléthdessa forma, a musica estimula acdes motoras,
favorece o movimento corporaumenta a capacidade de trabalho muscular e ingemt

ritmo do movimentd?

Nesse sentido, parece que quanto mais rapida &iaanais passadas sao dadas na corrida,
reduzindo seu tempo de execucdo. Do mesmo moddcaslentas sugerem a reducdo do
ritmo de corrida, elevando o tempo. Contudo, sdisarenos que a muasica aumenta o ritmo
da corrida, assim como sua intensidade, seriay@ggie o corredor chegasse a fadiga antes
do que o esperado, impedindo a manutencéo do dénoorrida e consequentemente a queda
do rendimento. Sobre isso, pouquissimos corredetagram esse acontecimento, sugerindo
gue tal influéncia é bastante relativa. Desse medgundo a literatura a musica pode ser

utilizada para estabelecer o ritmo da atividadedfs ™ D
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Também, parte dos entrevistados levantou a hipdesgie o rendimento na corrida pode ser
afetado pela audicdo musical. Aqui podemos obseiném vertentes de opinides dos
corredores relacionadas ao rendimento: a posidviadiferente e a negativa. Na vertente
positiva estdo os corredores que acreditam quesican@ capaz de melhorar o rendimento,
como resultado da sua capacidade estimulante eusefatores motivacionais, assim como
afirmam alguns autorés> '° Nas vertentes indiferente e negativa encontraraeseles

participantes que afirmam que a audicdo musicardera corrida pode nao surtir efeitos no
gue tange o rendimento ou ainda ter carater pa@aldianto ao desempenho quanto a
integridade fisica. Sobre isso, Becker ef@aNakamura, Deustch e KokubtthFearon'

Smirmaul et al?® e Bigliassi et al* ndo demonstraram alteracéo, positiva ou negatokae
o rendimento esportivo. Martifisatenta que a muisica ndo deve permitir que o praéc

extrapole seus limites fisicos e fisiologicos, aledo que 0 mesmo deve “ouvir seu corpo”.

No entanto, além da velocidade da musica, o gosisical do praticante parece atuar de
maneira significativa na resposta ao exerciciofarame mencionado pelos participantes da
pesquisa. Todas as variaveis da musica, como ootelepancamento, idioma e linguagem,

volume e componentes ritmicos da musica, além dadveis pessoais do praticante, como
fundo sociocultural, idade e género devem ser derailos, pois se comunicam de modo a
determinar suas qualidades motivacionais.

Em relacdo as respostas dadas pelos géneros paohae ndo tem diferenca significativa
entre a percepgcao da musica na corrida para elgag@acaba discordando do estudo de
Priest, Karageorghis e Shdfpno qual afirmam que as mulheres consideram o elstim

musical mais importante do que os homens.

CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com as percepcdes dos corredores, aanisite ser considerada um recurso
motivacional a ser utilizada como acompanhamenta papratica de corrida, além de um
elemento capaz de ritmar seu desenvolvimento. Nant deve-se considerar que as
respostas dos corredores com a mdasica, principggmenque permeia o rendimento,
dependem de variaveis pessoais e subjetivas. Eriampe ressaltar alguns cuidados a serem

tomados em préaticas esportivas, sobretudo quandmpsnhada de musica, como ndo [
o~
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exceder seus limites, escolher o local de treinddeem vista a infraestrutura e seguranca e

atentar-se ao volume da musica, evitando compraomatd do sistema auditivo.
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