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Resumo

O proposito deste trabalho é trazer os ultimos avancos publicados na éarea académica
relacionadas a utilizacdo da musica no contexto do esporte e atividade fisica. Para tanto, foi
realizada uma revisdo tedrica em artigos nacionais e internacionais sobre musica, desempenho
esportivo e promocdo de satde. O esporte adquire mais espaco no cotidiano da populacéo,
seja por meio da participacdo em atividades fisicas e esportivas, seja pelo impacto gerado pela
profissionalizacdo de equipes e atletas, tratados como celebridades, protagonistas de
espetaculos que mobilizam entusiastas ao redor do globo. Com o aumento exponencial das
cifras que envolvem o esporte contemporaneo, investimentos em areas que maximizem o
retorno de clubes e patrocinadores impulsionam as chamadas Ciéncias do Esporte. Neste
cenario de busca pelo desempenho, a Psicologia do Esporte e do Exercicio conquista espacos
privilegiados para atuar em diversas frentes por meio da pesquisa, da educacgéo e da aplicacdo
de conhecimentos e teorias. A musica possui a capacidade de capturar a atencédo, elevar o
“espirito”, gerar emocgOes, mudar ou regular o humor, evocar memorias, aumentar o resultado
do trabalho, reduzir inibicdes e encorajar 0 movimento ritmico, todas essas caracteristicas
possuem aplica¢Bes potenciais no contexto do esporte e do exercicio. Séo relatados os efeitos
ergogénicos das caracteristicas estimulantes e sedativas da musica, e sua utilizagdo como
acompanhamento ou sincronizada. Pesquisadores postulam os efeitos psicofisiologicos da
musica baseados em quatro fatores: Ritmo, Musicalidade, Impacto Cultural e Associacao.
Onde os dois primeiros se referem a aspectos musicais enquanto os Ultimos a aspectos
individuais. Dentro das aplicacdes da musica no contexto de atividades fisicas e promogéo de
salude, estdo a alteracdo e controle do humor, regulacdo e controle da ativacdo
psicofisiol6gica, aumento do trabalho (distancia/tempo/for¢a), diminuicdo da percepcao de
esforco e dissociacdo de sensacdes desagradaveis, facilitacdo na aquisicdo de novas
habilidades e aumento do alcance dos estados de fluéncia. Apesar da escassez de estudos
sobre os aspectos fisiologicos da musica no exercicio, foi realizado um didlogo com a
literatura médica onde foi sugerido que a influéncia do exercicio e da musica na estimulagédo
do caminho acelera a sintese dopaminérgica dependente do calcio, mecanismo pelo qual pode
modificar certas fungdes cerebrais. O estudo busca provocar reflexdes sobre como os achados
recentes podem ser inter-relacionados e disseminados em populacBes que necessitam mudar
de estilo de vida adquirindo habitos mais saudaveis. Propondo que os efeitos psicofisicos da
musica poderiam influenciar no prazer e na retencdo de praticantes, gerando, por extensao,
uma contribuicdo significativa na saude publica.

PALAVRAS-CHAVE: Msica; Psicofisiologia; Exercicio.
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Este trabalho nasceu da observacao constante de atletas que utilizavam da musica para
atingirem seus objetivos pré-competitivos. Em determinados relatos alguns desportistas
descreviam o “poder” tranquilizador, em outros, sua capacidade enérgica e motivacional,
enguanto uns apenas ouviam a masica como forma de concentrar-se na atividade. Essas varias
caracteristicas alimentaram algo primordial para qualquer cientista ou pesquisador, a
curiosidade.

Diversos momentos foram fundamentais para a escolha do tema. Alguns deles foram
estudados e discutidos em congressos internacionais, outros apenas observados no cenario
esportivo.

Durante a final do half-pipe, competicdo disputada nos Jogos Olimpicos de Inverno de
Salt Lake City em 2002, um dos competidores entrou para sua apresentacao utilizando fones
de ouvido e pelo balancar de sua cabeca era visivel que ele estava “curtindo” a masica. Quem
observava podia sentir que 0 “peso” da competicdo ndo o atingia, ele estava envolvido na
tarefa, sem esse “peso extra” conseguiu voar com sua prancha de gelo e subir ao pédio. O
primeiro evento que intrigou o pesquisador.

Apos este episodio, os fones de ouvidos passaram a chamar cada vez mais sua atencéo.
Como o mesmo estava vivendo nos Estados Unidos, passou a observar mais e notar que ouvir
musica durante a préatica de esportes de neve era muito comum. Pelo fato desta préatica parecer
mais um aspecto cultural do que uma estratégia competitiva propriamente dita, a relacéo entre
a musica e o contexto esportivo ndo passara de uma curiosidade que ficara no passado.

Entretanto, o ano de 2008 e a proximidade dos Jogos Olimpicos de Pequim trouxeram
uma série de reportagens que aprofundavam certos aspectos do esporte. Um programa exibido

num canal esportivo entrevistara o Dr. Karageorghis, pesquisador inglés, proeminente



estudioso da influéncia da musica no contexto esportivo. Esta entrevista despertou o desejo do
pesquisador aprofundar-se nos impactos causados pelos fones de ouvidos e auto-falantes.

A entrevista trazia parte do contedo apresentado durante um simpdsio no ano de
2009, no 12° Congresso Mundial da Sociedade Internacional de Psicologia do Esporte (ISSP).
Onde o Dr. Karageorghis, entre outros trabalhos, ilustrava a utilizacdo da musica para
sincronizar as passadas do corredor etiope Haile Gebreselassie, que ao som da mdsica
“Scatman” quebrou o recorde mundial dos 2.000 metros em pista coberta no ano de 1998,
apos o atleta ter solicitado que o estadio utilizasse seu sistema de som para tocar a cangao
(Lim, Atkinson, Karageorghis, & Eubank, 2009).

A potencialidade da musica continuou sendo demonstrada e observada em Pequim.
Antes de cada prova em que Michael Phelps, maior recordista de medalhas olimpicas de
todos os tempos, assombrava 0 mundo ao executar metodicamente seu ritual de vitérias e
quebra de recordes mundiais de natacdo. O préprio atleta atribuia parte de seu sucesso a
musica que ouvia antes de cada largada (Terry, 2009), ao explicar que repetia a mesma cangao
por ter se saido muito bem em uma competicao.

Diversas perguntas inquietavam o pesquisador: Como a musica influencia o
desempenho esportivo? Esta influéncia depende de quais aspectos da muasica? Qual o papel da
musica no esporte? Esta influéncia varia de cultura para cultura? A relacdo musica-esporte é
psicossocial ou psicofisiologica? Se ambas, qual a parte de cada de uma? Esta influéncia
estaria limitada ao esporte de alto rendimento? Um ponto ficava cada vez mais claro, a
necessidade de um maior arcabouco tedrico que contemplasse a area.

E certo que o gosto musical ndo pode ser explicado apenas racionalmente, vale
observar a variedade de estilos musicais. Com esta mesma compreensao, nao € proposto que

as respostas apresentadas soem como musica para todos 0s ouvidos, apenas que soem como



possibilidades de reflexdo, instigando mais pessoas a observarem este incrivel fendmeno
cultural que perpassa os séculos e suas possiveis implicacdes no esporte e no exercicio.

O presente trabalho tem como objetivo trazer os ultimos avangos relatados em
pesquisas académicas relacionadas a utilizagdo da mdsica no contexto do esporte e atividade
fisica, seja estes relacionados ao desempenho ou & promocdo de salde, além de fornecer um
didlogo com a pesquisa médica onde sdo produzidos estudos de grande impacto sobre os

aspectos fisiologicos relacionados com a musica.



2. O Esporte como Fenémeno Contemporaneo

O esporte € um dos principais fenébmenos sociais e uma das maiores institui¢es do
planeta, que ganha cada vez mais espa¢o na midia e por conseqiiéncia conquista maiores
investimentos publicos e privados, fomentando pesquisas na area académica e aplicada
(Duarte, 2007; Rubio, 2001).

De acordo com Rubio (2001), o esporte tem refletido a forma como a sociedade vem
se organizando, espelhando as diferengas entre Estados, povos e classes sociais, tornando-se
um dos principais elementos da inddstria contemporanea.

Somente os Jogos Olimpicos de 2004 em Atenas geraram 1,5 bilhdo de dolares ao
Movimento Olimpico e aproximadamente 4 bilhdes de pessoas de 220 paises em todo o
mundo puderam assisti-l10s, até entdo esta era considerada a maior audiéncia da televisao para
qualquer evento na Histdria, onde aproximadamente mil cameras geraram mais de 35.000
horas de imagens ao vivo (Freire & Ribeiro, 2006), estes dados ilustram o que Rubio (2001)
chamou de matéria-prima para 0s meios de comunicacao de massa.

Vale também ressaltar a comoc¢do no discurso do Presidente Luiz Indcio Lula da
Silva ao participar da cerimdnia de escolha da sede dos Jogos Olimpicos de 2016, onde a
cidade do Rio de Janeiro foi escolhida como sede. A oportunidade de receber os jogos exigiu
um comprometimento de investimentos orcados em torno de R$ 29 bilhdes vindos dos
Governos Federal, Estadual, Municipal e parceiros privados (Vargas, 2009).

A legislacdo prevé o esporte sob as formas de participacdo, educacional e
rendimento, ou seja, 0 mesmo fenbmeno possui varias relagdes com a sociedade. Enquanto
fendmeno da cultura é expressdo do ludico, socializacdo e comunica¢do que permitem ao
homem efetivacdo e afericdo da auto-superacdo de suas capacidades humanas. O esporte

possui diferentes interpretacdes em suas relacbes com outras atividades, descrevendo ainda o



Esporte Educacional como mais um meio para formacdo de cidadania; Esporte Popular,
fundamentado no sentido participativo, espontaneo, comprometido com o bem estar social e
qualidade de vida e o Esporte de Rendimento, cercado por interesses comerciais visando o
espetéaculo e a vitdria (Rodrigues, 2003).

Ao ponto que a industria do entretenimento cresce tornando-se uma das principais
atividades da economia, 0 esporte adquire novos papéis, configurando-se como uma
linguagem universal. Esses papéis referem-se as interpretacbes dadas ao esporte, seu
envolvimento com a sociedade, seu valor educacional, seu poder de excitacdo e distracdo

(Nuzman, 1996).

3. Psicologia do Esporte e do Exercicio

A psicologia do esporte tem suas raizes mais proximas a Wundt do que se imagina
(Duarte, 2007). Embora a evolucdo da Psicologia do Esporte tenha crescido notadamente nas
duas Ultimas décadas, os primeiros trabalhos tiveram inicio com o pesquisador Triplett nos
Estados Unidos em 1897, em um estudo sobre a influéncia do outro no rendimento de
ciclistas. Entre as duas grandes guerras, educadores fisicos e psicologos de paises como a
Alemanha, Russia além de Estados Unidos, eram bem ativos. A partir de 1960 foram criadas
varias entidades de classe e posteriormente surgiram 0S primeiros congressos e suas revistas
cientificas (Singer, 2001; Silva, 2001; Rubio, 2002; Weinberg & Gould, 2008).

Inicialmente eram estudados os aspectos proximos a fisiologia, os chamados
condicionantes reflexos. Outros temas como motivacdo, personalidade, agressdo e violéncia,
lideranca, dinamica de grupo, bem-estar psicologico, pensamentos e sentimentos de atletas e
varios outros aspectos da pratica esportiva e da atividade fisica foram sendo incorporados.

Atualmente, os aspectos emocionais tém sido considerados como um importante diferencial



nos momentos de grandes decisfes, principalmente pelo equilibrio técnico ter sido igualado
por atletas e equipes de alto rendimento (Rubio, 2002; Weinberg & Gould, 2008).

O primeiro registro significativo no Brasil da-se durante a Copa do Mundo de 1958,
onde houve a participacdo do psicologo Jodo Carvalhaes na equipe técnica da selecdo.
Embora a conquista do titulo e o periodo de permanéncia no Sao Paulo Futebol Clube sejam
dignos de registro até os dias atuais, esse fato ndo representou um grande impulso para a area
no periodo em que ocorreu. Isso talvez se deva as condic¢Bes vividas tanto pela Psicologia

guanto pelo Esporte naquele momento (Rubio, 2002 e 2003).

3.1 Areas de Atuacéo

De acordo com Weinberg e Gould (2008), os psicologos do esporte e do exercicio
identificam principios e diretrizes os quais educadores fisicos, técnicos, treinadores,
preparadores fisicos e até pais, podem empregar para ajudar adultos e criancas a participarem
e se beneficiarem de atividades esportivas e de exercicio. Por esta razdo uma tendéncia na
area € que seja utilizado o nome Psicologia do Esporte e do Exercicio, envolvendo toda uma
gama de atividades fisicas que ndo se encaixariam no contexto puramente esportivo. Mas por
uma opcdo meramente econdmica sera utilizado apenas Psicologia do Esporte.

Pode-se definir o campo de estudo da Psicologia do Esporte em duas areas principais.
A primeira estuda os efeitos de fatores psicologicos sobre o desempenho fisico ou motor. A
segunda procura entender os efeitos da participacdo em atividades fisicas sobre o
desenvolvimento psicoldgico, a salde e o bem-estar (Weinberg & Gould, 2008). Vale notar
que os fatores psicoldgicos sdao os mesmos em ambas as areas, porém o olhar sobre os
mesmos muda.

Tomemos como exemplo a ansiedade. A primeira area estuda como a ansiedade afeta

a execucdo da cobranca de um pénalti, enquanto a segunda estuda como o envolvimento em



atividades esportivas diminui a ansiedade em adultos. Da mesma forma acontece com a
autoconfianga, auto-estima, agressividade, coesdo do grupo entre outros.

O Centro Olimpico Americano, em 1983, sugeriu trés possibilidades de atuacdo para o
profissional da Psicologia do Esporte (Lima, 2003). Acrescentando uma as duas
possibilidades propostas por Weinberg e Gould (2008). Portanto, o clinico do esporte, 0
educador e o pesquisador.

Na primeira, os psicologos clinicos do esporte sdo preparados para aprender a detectar
e tratar individuos com transtornos emocionais, como depressdo grave, bulimia,
esquizofrenia, podendo ter sido influenciados ou ndo pela sua pratica esportiva. Portando seu
treinamento é realizado em cursos de psicologia e complementado em especializa¢fes na area
clinica (Weinberg & Gould, 2008). Rubio (2000) acrescenta que este € um profissional
capacitado para atuar com atletas e/ou equipes esportivas, em clubes e selecbes, cuja
preparacdo especifica envolve conhecimentos da area da psicologia e do esporte.

O pesquisador se propde desenvolver conhecimentos na area da Psicologia do Esporte,
contudo sem intervencdo direta sobre atleta ou equipe. Enquanto o educador desenvolveria a
disciplina de Psicologia do Esporte na area académica (Rubio, 2000). Estas duas uGltimas
possibilidades sdo normalmente caracterizadas pela formagdo em ciéncias do esporte
(Educacéo Fisica), freqiientemente com treinamento universitario avancado em psicologia e
em aconselhamento, entretanto, estes profissionais ndo estdo habilitados a tratar individuos
com transtornos emocionais (Weinberg & Gould, 2008).

Hé& apenas trés décadas a psicologia do esporte participa dos curriculos dos cursos de
Educacdo Fisica, entretanto Rubio (2000) afirma que apenas na Ultima década os primeiros
cursos de Psicologia comecaram a oferecé-la como disciplina optativa. Por isso observa-se
uma grande contribuicdo dos educadores fisicos na producdo académica. Enquanto isso o

espaco ainda estd sendo conquistado nos cursos de psicologia com iniciativas esporadicas de



alunos e professores entusiastas na disciplina. Um caso que exemplifica esta afirmacéo € o
préprio Uniceub.

Para Weinberg & Gould (2008), clinicos e pesquisadores devem ter um conhecimento
profundo de psicologia e de ciéncia do esporte e do exercicio. Na area da ciéncia do esporte:
biomecénica, fisiologia do exercicio, desenvolvimento motor, aprendizagem e controle motor,
medicina esportiva, pedagogia do esporte e sociologia do esporte. Ja na area da psicologia: em
psicopatologia, psicologias clinica, do desenvolvimento, experimental, da personalidade,
fisiologica e de aconselhamento.

Em um cenario onde a Psicologia do Esporte tem sido buscada para suprir a
necessidade de clubes, associacBes e entidades esportivas para disseminar praticas que
influenciem ndo s6 rendimento, mas a qualidade de vida de atletas e entusiastas da pratica de
atividades fisicas (Duarte, 2007; Rubio, 2003), faz-se necessario utilizar uma abordagem ativa
da psicologia do esporte, relacionando os conhecimentos cientificos as experiéncias vividas
junto aos atletas (Weinberg & Gould, 2008).

Como tendéncias futuras da psicologia do esporte, Silva (2001) discorre sobre as
transformacdes que a area passara nos proximos anos. Entre as mudancas, esta a absorcdo dos
programas de psicologia do esporte em programas de reabilitacdo, prevencao de doencas e de
promocdo de salde nos programas médicos. Além da atencdo concentrada que recebera a
manutencdo e promocdo de salde ao longo das diferentes fases da vida. Bem como o papel

dos aspectos psicofisioldgicos do exercicio na busca de bem-estar e qualidade de vida.

3.2 Os Avancos Derivados do Alto Rendimento

Com a crescente profissionalizacdo de um grande ndmero de modalidades
esportivas, a importancia e a influéncia de aspectos relacionados ao esporte competitivo tém

aumentado na sociedade. Com o maior envolvimento da populacdo, da midia e dos



patrocinadores com o0 esporte, os atletas passaram a sofrer mais pressdes para alcancar
resultados que satisfagam ndo somente a eles, mas a todos os envolvidos no processo
esportivo (Miranda & Bara filho, 2008).

O sucesso no esporte estd relacionado ha diversos aspectos e varios autores
identificam ao menos quatro areas principais que devem ser trabalhadas para que 0 maximo
desempenho ocorra: fisica, tatica, técnica e psicoldgica (Weinberg & Gould, 2008; Miranda &
Bara filho, 2008; Martin, 2001; Martens, 1987).

Até entdo, muitos treinadores haviam privilegiado os aspectos fisicos, taticos e
técnicos, negligenciando o aspecto psicoldgico de atletas seja por falta de conhecimento, seja
por falta de suporte de pessoas especializadas na area (Miranda & Bara filho, 2008).

Observou-se um acréscimo no numero de estudos em Psicologia do Esporte, em
grande parte pelo aumento da conscientizacdo da importancia desta area no desenvolvimento
da exceléncia esportiva (Salmela, Monfared, Mosayebi, & Durand-Bush, 2009). Este cenério
acabou por promover e disseminar estas descobertas cientificas para técnicos, atletas e
entusiastas pela area. Fomentando novos espacos para a atuacdo dos psicélogos do esporte.

Com a pressdo sobre o atleta, houve esforcos para aumentar as competéncias
psicoldgicas destes, preparando-0s para reagir e atingir seus objetivos independentemente do
contexto encontrado. Assim, por muito tempo a psicologia do esporte foi tremendamente
influenciada pela psicometria (Angelo & Rubio, 2007) que buscava encontrar o perfil do
campedo. Reconhecendo tais caracteristicas ideais seria mais facil replicar a “férmula”.

Procurou-se estabelecer testes e inventarios (POSQ, TEOSQ, POMS, OMSAT entre
outros), que possibilitassem a mensuracdo da ansiedade, motivacédo, agressividade, estados de
humor, e demonstrassem quais 0s niveis e aspectos ideais para atingir o maximo desempenho

(Angelo & Rubio, 2007; Silva & Angelo, 2007).
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Conforme afirmam Angelo e Rubio (2007), no esporte de alto rendimento a
avaliacdo psicoldgica esta orientada na busca de qualificacdo e quantificacdo de estados
emocionais em situacdes de treinamento e competicdo, niveis de processos psiquicos e
relagdes interpessoais na otimizacao de trabalhos em equipe.

A utilizacdo de instrumentos de avaliacdo psicolégica no esporte norteia o
estabelecimento de objetivos e o planejamento de intervengfes neste contexto (Silva &
Angelo, 2007). O OMSAT-3 (Ottawa Mental Skills Assessment Tool) é um teste desenvolvido
e direcionado para avaliar quais os escores das habilidades mentais necessérias ao alto
desempenho podem ser ensinadas e aprendidas (Salmela, et al., 2009), objetivando desenhar
programas que preencham estas necessidades de reconhecimento, aumentando a eficiéncia de
treinadores e toda a comissdo técnica.

Salmela e colaboradores (2009) estudaram 208 atletas Iranianos, com objetivo de
demonstrar diferencas entre os escores de habilidades mentais entre atletas qualificados e ndo
qualificados, medalhistas e ndo medalhistas. Da amostra inicial, 110 participaram da 15°
edicdo dos Jogos Asiaticos, jogos equivalentes ao Pan-Americano realizados em Doha no ano
de 2006. Os resultados apresentados pelo OMSAT-3, validado para a lingua persa,
demonstraram que os atletas selecionados apresentavam maiores escores nas habilidades
mentais classificadas como “reacdo ao estresse” e “retomada de foco” do que nao
selecionados.

Os achados derivados das comparagdes dos escores entre 38 medalhistas e 30 nédo
medalhistas realizados apds os Jogos, salientaram que “reacdo ao estresse” foi a Unica
habilidade mental significativamente diferente entre estes grupos (Salmela, et al., 2009).

Salmela e colaboradores (2009) postularam que atletas perdem o foco por
direcionarem sua atencdo para acontecimentos irrelevantes para o desempenho. Mesmo que

estes fatores possam ser de extrema importancia para o atleta como a torcida, ou
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preocupacdes com a familia e futuro, este € um momento chave que pode interferir em um
planejamento de longos anos, por isso ndo deve ser desperdigado.

E por meio destas e de tantas outras contribuicbes, feitas por pesquisadores
interessados nos perfis ideais do alto desempenho, que embasaram a busca por estratégias de
desenvolvimento de habilidades psicoldgicas, entre elas as que podem ser facilitadas por

intermédio da musica.

4. Musica

4.1 Breve Histérico de seus Beneficios

EscavacOes recentes, lideradas pelo paleontologista Ivan Turk, descobriram um 0sso
com trés orificios alinhados irregularmente, assemelhando-se aos orificios de uma flauta
moderna, que ndo poderiam ser feitos por mordidas de animais. Este achado surpreende por
sugerir que o instrumento tenha sido produzido por Homo neanderthalensis, tendo entre 43 a
82 mil anos. Mudando assim a paternidade da musica, antes atribuida ao Homo sapiens (Kolb
& Whishaw, 2002).

Platdo, em seu plano para a republica perfeita, enfatizou o papel da mdsica na
educacdo dos jovens cidaddos. “Na maioria das vezes, a musica aumenta nosso bem-estar,
capacita-nos a relaxar, estimula o pensamento e a reflexdo, proporciona consolo e nos acalma,
ou nos torna mais energizados, nos leva a sair do lugar e ir a luta (Langstlet, 1986).”

O efeito da musica sobre a emocao/comunicacdo € reconhecido pelo menos desde a
época de Pitagoras, na Grécia antiga, bem antes de Cristo (Borchgrevink, 1986). Considerada
por Teplov (1997, citado em Campos, 2006) como a “linguagem dos sentidos”, a musica € um
dos meios mais eficazes de educacdo dos sentidos, sendo capaz de desenvolver a

sensibilidade, a emocao, a compaixao e a receptividade.
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Para Pavlovic (1987, citado em Martins, 1996), “a mdsica tonifica, exalta, alivia. Num
animado murmario geral libertam-se a timidez e as frustracBes e, levado pela corrente
musical, o participante deixa-se invadir por extraordinarias sensagdes corporais.” Continua
dizendo que “a musica provoca vibragfes corporais por meio de suas proprias vibragdes,
dando ritmo ao movimento, amplitude e leveza ao corpo.”

Estas afirmagdes acima poderiam advir do senso comum, afinal a ligacdo entre a
musica e a corporalidade mais do que ser definida conceitualmente, pode ser experienciada
por qualquer pessoa que esteja disposta a deixar-se levar por um ritmo envolvente. Observam-
se de forma corriqueira pessoas estalando os dedos ou batendo o pé, seguindo o ritmo da
musica.

Clair (1996, citado em Miranda & Godeli, 2003), estudioso do uso terapéutico da
musica com idosos, afirma que a masica é um estimulo que promove:

a) respostas fisicas, através das qualidades sedativas ou estimulantes, que afetam
respostas fisiologicas como pressdo arterial, freqiiéncia cardiaca, respiracdo, dilatacéo
pupilar, tolerancia a dor, dentre outras; b) respostas emocionais que estdo associadas as
respostas fisioldgicas, como alteracBes nos estados de animo, nos afetos; c¢) integracdo
social, ao promover oportunidades para experiéncias comuns, que sdo a base para 0s
relacionamentos; d) comunicacdo, principalmente para idosos que tém problemas de
comunicacdo verbal e pela masica conseguem interagir significativamente com 0s outros;
e) expressdo emocional, pois utiliza a comunicacdo ndo-verbal, facilitando a expressao de
emoc0Oes também por idosos que possuam falta de habilidades verbais; f) afastamento da
inatividade, do desconforto e da rotina cotidiana, mediante do uso do tempo com
atividades envolvendo musica, melhorando a qualidade de vida dos idosos; e Q)
associacles extra-musicais, com outras épocas, pessoas, lugares, evocando emoc¢des ou

outras informacdes sensoriais que estdo guardadas na memoria.



13

De acordo com Todres (2006), outros estimulos auditivos como ora¢des e mantras, por
possuirem repeticdes ritmicas, podem modificar a funcdo cardiorrespiratéria. No caso da
musica, é a capacidade do tempo musical que influenciaria a freqiiéncia cardiaca (FC) e

modularia a freqiiéncia respiratéria em compasso ao tempo da musica.

Terry e Karageorghis (2006) salientam que os principais beneficios que atletas e
praticantes de atividades fisicas podem obter derivados de ouvir musicas seriam: (a) aumento
do “bom humor” (estado de humor positivo) e diminui¢do do “mau humor” (estado de humor
negativo); (b) controle da ativacdo por meio da excitacdo ou relaxamento pré-competitivo; (c)
dissociacdo de sentimentos desagradaveis como a dor e a fatiga; (d) reducdo da percepcao do
esforco especialmente durante exercicios aerébicos; (e) aumento do trabalho (conceito fisico)
por meio da sincronizacdo da masica com o movimento; (f) aumento da aquisicdo de
habilidades motoras quando ritmo e associacdo sdo pareados com padrées de movimento
desejados; (g) aumento do atingimento de estados de “fluéncia” (flow states); e (h) aumento

do desempenho por meio destes mecanismos citados acima.

Antecedentes Benefificios Potenciais

~

q ) f
eFatores eResposta Ritmica ea- Controle do Humor
situacionais *Musicalidade «b- Controle da Ativagdo
eImpacto Cultural oc- Dissociacdo
eAssocia¢des ed- Reduz a Percepgdo do Esforgo
Fisico
ee- Aumento do trabalho

of- Aumento da Aquisigdo de
Habilidades

eg- Estado de "Fluéncia"
eh- Melhora do Desempenho

N\ J

Figura 1: Modelo conceitual dos beneficios da musica no contexto esportivo e do exercicio.
Adaptado de Karageorghis, Terry e Lane (1999).
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De acordo com o modelo conceitual proposto por Karageorghis, Terry e Lane (1999),
onde os efeitos psicofisiolégicos da musica estdo baseados em quatro fatores: Ritmo,
Musicalidade, Impacto Cultural e Associacdo. O ritmo esta relacionado as respostas naturais
evocadas pela cadéncia da musica, principalmente representado pelo tempo musical
(andamento) ou a velocidade das batidas por minuto (bpm). A musicalidade se refere a
elementos como a melodia e a harmonia ou como as notas combinam entre si. O impacto
cultural trata da popularidade ou frequéncia com que a musica permeia o grupo estudado,
enquanto a associacdo pertence as relagcdes extra-musicais que musica pode evocar, como
memorias relacionadas a determinada cancdo (Karageorghis, Priest, Terry, Chatzisarantis, &
Lane, 2006; Priest, Karageorghis, & Sharp, 2004; Karageorghis, Jones, & Low, 2006; Bishop,
Karageorghis, & Loizou, 2007; Lim, Atkinson, Karageorghis, & Eubank, 2009).

Os fatores podem ainda ser divididos em dois grupos, onde ha uma determinada ordem
hierarquica proposta para 0s mesmos, ritmo e musicalidade, estdo relacionados a musica em
questdo, sdo considerados os mais importantes, enquanto o impacto cultural e a associagéo,
fatores relacionados a como a pessoa interpreta a musica sdo considerados 0s menos
importantes (Karageorghis, et al., 2006).

Portanto, todas as pessoas envolvidas em atividades fisicas ou esportivas podem
utilizar-se da musica em momentos diversos como treinamentos, competicdes e como
estratégia de recuperacdo pds-competitiva, desfrutando de seus diversos beneficios
ergogeénicos.

O termo recurso ergogénico é “definido como o tratamento ou substancia fisica,
mecanica, nutricional, psicoldgica ou farmacoldgica que melhora diretamente as variaveis
fisioldgicas associadas ao desempenho do exercicio ou remove restricbes subjetivas que

possam limitar a capacidade fisiologica” (Robergs & Roberts, 2002).
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Conforme Weinberg e Gould (2008), ativacdo é uma excitacdo fisiologica e
psicoldgica geral que combinadas referem-se a intensidade das dimensdes de motivacdo em
determinado momento. Individuos altamente ativados estdo mental e fisicamente excitados,

apresentam batimentos cardiacos, sudorese e respiracdo aumentados.

4.2 Caracteristicas da Musica

Praticantes de exercicios e atividades esportivas tendem a escolher as musicas de
maneira arbitraria, sem levar em consideracdo suas caracteristicas motivacionais (Priest, et
al., 2004). Vale notar que este ndo é um problema exclusivo dos leigos, varios pesquisadores
ndo levam em consideracdo estas caracteristicas. Diversas criticas derivam da forma que a
escolha das musicas é feita (Karageorghis & Terry, 1997; Karageorghis, Terry, & Lane, 1999;
Priest, et al., 2004; Karageorghis, et al., 2006; Terry & Karageorghis, 2006).

Para compreender a influéncia da musica na atividade fisica é necessario distinguir
quais os tipos de musicas e 0s possiveis efeitos que elas trazem ao corpo humano. Contudo,
uma boa escolha da metodologia € um ponto crucial no estudo do impacto que a musica
exerce na atividade fisica. Justamente por esta razdo foram categorizados tipos de mdusicas,
levando em consideracdo: ritmo, tempo, melodia, harmonia e preferéncia da pessoa que ouve.

Seré necessaria uma breve explanacdo sobre conceitos basicos musicais. Utilizaremos
0s conceitos tratados por Karageorghis e colaboradores (2006).

Tempo ou andamento: é a velocidade da musica, influenciando como uma mausica soa
e pode ser sentida. E um pulso firme e constante, como em um relégio. Pode ser réapido, lento
ou intermediario, podendo mudar durante a musica. A mesma mausica soara diferente se
tocada em tempos lentos ou rapidos.

Ritmo: é o que faz a musica se mover ou fluir. Quando sons e siléncios sdo colocados

juntos para formarem padrdes sonoros que repetidos dao vida ao ritmo. O ritmo pode possuir
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diferentes batidas constantes que podem ser fortes, suaves, longas ou curtas. Durante a mesma
musica o compositor pode usar diferentes ritmos.

Melodia: é o conjunto de notas tocadas uma apds a outra. Normalmente é a parte mais
facil de ser lembrada, além de ser a que é sussurrada ou cantarolada.

Harmonia: como a melodia, € um conjunto de notas, porém ela é tocada por tras da
melodia, dando textura ou “humor” a musica. A mesma melodia tocada com harmonias
diferentes pode evocar sensac¢des e sentimentos diferentes em quem ouve.

As musicas podem ser sincronizadas ou ndo sincronizadas, estimulantes, sedativas ou
oudeterous. Em seguida serdo apresentadas as conceituagfes de cada uma destas categorias.
Contudo, em um contexto que ndo seja ligado ao movimento ou a corporalidade, como do
exercicio ou da atividade fisica, ndo faz sentido dizer que a musica é tocada ao fundo (nao
sincronizada), pois apenas diante de tarefas ritmicas como a danca, 0s passos de uma corrida
ou com remadas executados por atletas é possivel a sincronizacdo. Sendo que as pesquisas
que ndo especifiguem o sincronismo utilizam necessariamente a musica ambiente ou néo

sincronizada.

4.2.1 Mausica Sedativa ou Relaxante

Musica sedativa é assim chamada por compreender os andamentos lentos, com
harmonias simples e leves variacdes da dinamica musical. Tem como caracteristica tornar
suave a atividade fisica e aumentar a capacidade contemplativa do ser humano (Campos,
2006).

Contribuindo com as afirmacGes acerca da musica sedativa, Bernardi e colaboradores
(2006, citado em Todres, 2006) estudaram as mudancas vasculares cerebrais, cardiovasculares

e respiratorias induzidas por diferentes tipos de muisicas em musicos e nao-musicos.
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Constatando a reducdo da frequéncia cardiaca, pressao sanguinea, ventilacdo e uma sensacao

de relaxamento em musicas com tempo lento ou meditativas.

4.2.2 Mausica Estimulante ou Motivadora

Karageorghis e colaboradores (1999) propdem que as caracteristicas chaves da musica
estimulante é que estas possuem tempo rapido (>120 batidas/minuto) e ritmo forte,
aumentando a energia e induzindo ativacdo corporal. Campos (2006) complementa o conceito
de musica estimulante afirmando que produzem a sensacdo de aumento do estado de alerta e
pre-disposicdo a atividade motora e, consequentemente, maior ativagdo mental. Bernardi e
colaboradores (2006, citado em Todres, 2006) observaram que aumentando a velocidade do
tempo musical houve um aumento na estimulacdo, aumentando o ritmo da respiracao, pressao

sanguinea e frequéncia cardiaca devido a ativacdo simpatica.

4.2.3 Musica Oudeterous

O termo oudeterous derivado do grego que significa neutro, no contexto musical
representaria nem motivador nem desmotivador, termo introduzido por Karageorghis e
colaboradores (1999) por entenderem a necessidade de uma classificacao intermediaria entre a

musica estimulante e sedativa.

4.2.4 Mausica Sincronizada

A musica sincronizada implica na utilizacdo consciente da repeticdo de movimentos
de forma ritmada com elementos musicais ritmicos ou das batidas (Simpson & Karageorghis,

2006).
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Um dos exemplos mais emblematicos, ja citado neste trabalho, é do corredor etiope
quebrando o recorde mundial ao sincronizar suas passadas com uma mdsica previamente
escolhida e utilizada em treinamentos (Karageorghis, et al., 2009; Simpson & Karageorghis,
20086.

De acordo com Simpson e Karageorghis (2006), em exercicios de curta distancia (400
metros), foi observado que tanto a mdsica estimulante quanto a oudeterous diminuiram o
tempo dos participantes em comparagdo com a condicdo sem mdasica. Porém, a diferenca
entre 0os tempos ndo era significativa entre ambas. Contudo, Karageorghis e colaboradores
(1999) ja haviam proposto que o ritmo € o fator de maior influéncia motivacional e como as
musicas utilizadas no estudo possuiam batidas por minuto (bpm) aproximadas, a diferenca

entre as mesmas seria minima (Simpson & Karageorghis, 2006).

4.2.5 Mausica Ndo Sincronizada

A mdasica ndo sincronizada por sua vez ocorre quando ndo ha esta sincronizacao
consciente entre movimento e o ritmo da masica, ou seja, quando a cancao serve apenas como
acompanhamento ou fundo musical. Nesta categoria foi postulado dentro da teoria dos quatro
fatores que o determinante mais importante da resposta a mdsica seria o tempo musical
(Karageorghis & Terry, 1997).

De acordo com Szmedra e Bacharach (1998, citado em Terry & Karageorghis, 2006),
musica de fundo estd associada com reducdo de freqiiéncia cardiaca, pressdo sanguinea
sistdlica, exercicio do lactato, producdo de norepinefrina e percepcdo de esforco durante
corrida em esteira com 70% da capacidade cardiaca maxima. Os autores ainda sugerem que a
musica possibilitaria que os participantes relaxassem, reduzissem a tensdo muscular com isso
aumentassem o fluxo sanguineo, aumentando a “limpeza” do lactato enquanto diminuiria a

producdo do lactato no trabalho muscular.
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Entretanto, os efeitos benéficos da musica de fundo parecem desaparecer ao passo que
a intensidade do exercicio aproximasse do maximo (Terry & Karageorghis, 2006). Uma
hipbtese levantada por Nakamura e colaboradores (2008) é que em intensidades vigorosas a
musica preferida ndo influencia o desempenho “talvez pelo fato do aumento dos sinais
fisiologicos (alta concentragdo de metabolitos, temperatura corporal, coracéo e pulmao) serem
maiores do que o estimulo externo (musica).”

Em estudo sobre a relagdo entre a frequéncia cardiaca durante exercicios em esteira e 0
tempo musical preferido, constatou-se um efeito significativo na preferéncia dos participantes
por tempos rapidos e medios em detrimento dos tempos lentos. Em condic¢des que variavam
de 40% a 75% da freqliéncia cardiaca maxima. Destacando uma preferéncia entre os tempos
rapidos e médios em exercicios de intensidade baixa e moderada (FC entre 40% e 60%) , mas
por tempo rapido durante exercicios de alta intensidade (FC > 75%) (Karageorghis, et al.,
2006).

De acordo com Terry e Karageorghis (2006), estes achados contribuem com o0s
postulados sobre uma maior influéncia dos elementos ritmicos da musica sobre suas
qualidades motivacionais em relacdo aos seus componentes harmonicos ou melddicos.

A titulo de ilustracdo, de acordo com Monteiro e colaboradores (1999, citado em
Moura, Grillo, Merida, Campanelli, Merida, 2007), a intensidade, duracdo e frequéncia séo
componentes integrais para um programa de ginastica. 1sso inclui uma intensidade entre 60%
e 90% da frequéncia cardiaca maxima (FCM), uma freqiiéncia de 2 a 5 vezes semanais e uma
duracdo de 20 a 60 minutos por sessao.

Em estudos sobre preferéncia de estilos, demonstrou-se que o gosto musical é um fator
importante a ser considerado quando se seleciona musica para a atividade fisica, pois as
mesmas musicas citadas como preferidas para ouvir, foram escolhidas como melhores para

praticar os seus exercicios aerobios (Gfeller, 1988; Miranda & Godeli, 2002, 2003).
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Estudos internacionais e brasileiros afirmam que ao escolher a sele¢cdo musical para a
atividade fisica, é necessario levar em consideracdo a preferéncia dos praticantes com relacéo
ao estilo musical, como também os elementos ritmicos mais adequados para o exercicio
proposto (Gfeller, 1988; Priest, et al., 2004; Moura, et al., 2007; Miranda & Godeli, 2002,
2003).

Estes estudos pressupdem um grande desafio em qualquer contexto pelo fato dos
perfis dos praticantes de exercicios fisicos serem cada vez mais heterogéneos, representado
uma maior quantidade de gostos musicais. Priest e colaboradores (2004) ainda sugerem a
utilizacdo de temas variados para as aulas, inclusive variando o ano de langcamento das

mausicas objetivando atingir variadas preferéncias nas diversas faixas etarias.

4.3 Estudos sobre Musica e Fisiologia

Em estudos realizados com humanos, verificou-se que ouvir masicas ativa uma ampla
rede bilateral do cérebro (Nakamura, Sadatoa, Oohashi, Nishina, Fuwamoto, & Yonekura,
1999; Sarkamo, Tervaniemi, Laitinen, Forsblom, Soinila, Mikkonen, Autti, Silvennoinen,
Erkkila, Laine, Peretz, Hietanen, 2008), podendo influenciar nas areas frontal, parietal,
temporal e subcortical, relacionadas com atencdo, processamento semantico, memodria,
funcGes motoras e processamento emocional. A exposicdo a mausica ainda intensifica o
funcionamento emocional e cognitivo em sujeitos saudaveis e em varios grupos de pacientes
clinicos (Almeida, Calomeni, Aréas Neto, Castro, & Silva, 2008, Sarkamo, et al., 2008).

Estudos realizados com 83 pessoas demonstraram que 80% respondiam de forma
afirmativa a ocorréncia de uma série de reacdes fisicas (arrepios, né na garganta, risos,
lagrima, entre outros), comumente associadas a emocdes, enquanto ouviam mausicas. Alguns

dos sujeitos do estudo relataram que a musica permitia uma intensidade emocional raramente
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vivenciada no dia-a-dia, com beneficios psicoldgicos relacionados a motivacdo e auto-
imagem (Sloboda, 1991).

Sloboda (1991) também afirma que estruturas musicais podem provocar o tipo de
resultados catarticos freqlientemente acessados por meio de estorias ou encenagdes
dramaticas, mas sem a utilizacdo do seu conteido semantico.

Scherer (2004) salientou que a musica tem a capacidade de eliciar emocdes que
promovem mudangas hormonais, endocrinas e autondémicas, aléem de iniciar acdes dirigidas
pelo sistema nervoso central.

Conforme Campos (2008), a investigacdo de altera¢fes neurobioldgicas por meio de
técnicas de neuroimagem incentivou o questionamento sobre o envolvimento dos mecanismos
de estimulacdo do sistema nervoso central em distirbios comportamentais provocados por
estimulos sonoros, musicais ou ndo. Aumentando assim o nimero de estudos envolvendo a
via dopaminérgica, como agonista de a¢des relacionadas a emocdo, ao prazer, as funcdes
executivas de planejamento e de elaboracao.

Um estudo com 60 sujeitos que sofreram acidente vascular cerebral (AVC), mostrou
que a recuperacdo dos dominios da memoria verbal e do foco de atencdo teve uma melhora
significativamente maior no grupo exposto a presenca de musica do que nos grupos expostos
a outros estimulos verbais (audio books e poesias) e grupo controle. Este grupo ainda obteve
indicadores de humor negativos e depressivos em menor intensidade do que o grupo controle
(Sarkamo, et al., 2008).

Os resultados dos estudos apontam que a mdusica aplicada durante o periodo mais
dindmico da recuperacdo do dano neural, poderia induzir mudancas de longo periodo na
cognicdo que é indexada pela recuperacdo do foco de atencdo e da memoria verbal (Sarkamo,

et al., 2008).
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Estes achados podem ser interpretados tomando como base os achados de Khalfa e
colaboradores (2002, citado em Sarkamo, et al., 2008), onde ouvir musicas agradaveis e
relaxantes podem aumentar a recuperacao das fungdes cardiovascular e respiratérias (Todres,
2006) e diminuir os niveis de cortisol apds o estresse. Sugerindo que a musica tem um efeito
analgésico ao reduzir a ansiedade e direcionando a atengdo para fora da experiéncia negativa,
auxiliando assim no enfrentamento emocional do estresse (Sarkamo, et al., 2008).

Ainda constatando alteragcBes neuropsicoldgicas e fisiologicas, produzidas pela
musica, verificou-se alteracdo na pressdo sanguinea sistolica em ratos espontaneamente
hipertensivos, pela exposi¢do a musica K. 205 composta por Mozart. Durante essa musica,
houve aumento dos niveis de célcio e de dopamina na regido neoestriatal, relacionado com a

area motora (Sutoo & Akiyama, 2004; Campos, 2006, 2008).
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Figura 2: A possivel sequéncia fisiologica induzida pela musica é representada pela figura
acima. Adaptado de Sutoo e Akiyama (2004) e Campos (2006).
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A masica leva a um aumento nos niveis de célcio, este é transportado para o cérebro,
por sua vez leva a um aumento da sintese dopaminérgica, e ao subsequente aumento da
dopamina reduzindo a presséo arterial por meio de receptores D2 (Sutoo & Akiyama, 2004;
Campos, 2006, 2008).

Sutoo & Akiyama (2004) sugerem que o exercicio também estimula este mesmo
caminho, onde a aceleragdo da sintese dopaminérgica dependente do célcio € um mecanismo
pelo qual tanto a masica quanto o exercicio podem modificar as funcbes cerebrais. Este
percurso também pode aliviar os sintomas de diversas enfermidades como: a Epilepsia,
Doenca de Parkinson, Deméncia com corpos de Lewy, ou Déficit de Atencdo e
Hiperatividade.

Afinal, a neurotransmissdo dopaminérgica nessas doencas apresenta-se de forma
reduzida. Os achados ainda propdem que estas atividades cotidianas, como ouvir musica e
praticar exercicios, sdo muito importantes para a manutencdo da funcdo normal do cérebro
(Sutoo & Akiyama, 2004).

A dopamina é o neurotransmissor da recompensa ou prazer. Desta forma, é possivel
que a via dopaminérgica seja parte de um sistema mais amplo que medeia a motivacao, pois
seu papel parece estar relacionado a estimulos que normalmente tém valor de recompensa em
animais testados em laboratérios (Brandao, 2002; Kolb & Whishaw, 2002).

Contudo, Brandao (2002) ressalta que o estado motivacional ndo deve ser mediado por
um Unico neurotransmissor, por se tratar de um comportamento complexo, como o prazer, e

por ainda ndo estarem disponiveis na literatura indicios desta relacdo exclusiva.
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5. Musica como Estratégia Auxiliar na Psicologia do Esporte

A musica tem a capacidade de capturar a atencdo, elevar o “espirito”, gerar emocoes,
mudar ou regular o humor, evocar memorias, aumentar o resultado do trabalho, reduzir
inibicdes e encorajar o0 movimento ritmico, todas estas caracteristicas possuem aplicagdes
potenciais no contexto do esporte e do exercicio (Terry & Karageorghis, 2006).

Os aparelhos digitais de musica desenvolvidos recentemente como o iPod e outros
tocadores de MP3, permitem que cada pessoa possa privatizar seu ambiente sonoro,
possibilitando a moderacdo do conteudo e intensidade de suas emogdes. A musica ndo so se
tornou portavel e estd em todo lugar, como estd sendo utilizada como uma ferramenta de
controle emocional por jovens atletas (Bishop, Karageorghis, & Loizou, 2007; Bishop,
Karageorghis, & Kinrade, 2009).

De acordo com Karagheorghis e colaboradores (2009), numerosas iniciativas foram
destinadas a combater o aumento do sedentarismo e da obesidade na sociedade ocidental
contemporanea. A combinacdo entre mdsica e a atividade fisica tem sido tema de varios
estudos na Gltima década (Karageorghis, et al., 2006; Pates, Karageorghis, Fryer, & Maynard,
2003; Priest, et al., 2004), o que contrasta com o cendario de apenas 13 pesquisas publicadas
ao longo de 25 anos (Karageorghis, et al., 2009) e de falta de metodologia encontrado por
Karageorghis e Terry em uma revisdo sobre o tema nos anos 90 (Karageorghis & Terry,
1997). Desde a ultima revisdo ao menos 43 estudos sobre o assunto foram publicados em
revistas internacionais, examinando os efeitos psicofisicos e ergogénicos da musica no
desporto e exercicio fisico.

Um fator crucial que impulsionou este grande nimero de publicacdes internacionais
foi a criacdo de inventarios que auxiliassem na padronizacdo da escolha das musicas a partir
de uma necessidade tedrico-metodoldgica de fazer ciéncia. Duas escalas foram propostas para

auxiliar atletas e pesquisadores nesta escolha (Karageorghis, et al., 2006), fornecendo
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medidas claras para a utilizacdo das mesmas em contextos esportivos. Estes instrumentos s&o
0 BMRI (Brunel Music Rating Inventory) e BMRI-2.

Desta forma os instrumentos ndo estdo sendo apenas utilizados para predizer qual o
perfil ideal do atleta bem sucedido, mas estdo trazendo maior rigor cientifico ao contexto do
esporte. Possibilitando que novas descobertas possam ser melhor replicadas e

contextualizadas nos diversos campos do conhecimento.

5.1 Estudos sobre a Influéncia do Humor

Em estudo brasileiro sobre a audi¢do da musica preferida e ndo preferida, observou-se
que estas ndo influenciam o desempenho em exercicios vigorosos, pois a frequéncia cardiaca,
a concentracdo de lactato sanguineo e a percepcdo subjetiva de esfor¢co ndo apresentaram
diferenca entre os protocolos. Entretanto, demonstraram que a mdsica preferida é capaz de
melhorar os estados de animo positivos (Nakamura, Deustch, & Kokubun, 2008). Contudo, a
escolha das musicas ndo passou por nenhum critério de selecdo, ndo levando em consideracdo
0 ritmo, musicalidade ou qualquer outra classificacdo sobre seu carater estimulante ou
sedativo.

Miranda e colaboradores (1996, citado em Miranda & Godeli, 2003), ao investigarem
as alteracdes dos estados de animo em idosos em funcdo de atividade fisica aerdbia com
musica, observaram que os resultados indicaram que a atividade fisica influenciou os niveis
de depressédo, vigor, raiva e tensdo. Os participantes experimentaram alteracGes positivas nos
estados de animo, na autoestima, na auto-eficacia, obtendo recursos pessoais para enfrentar as
situac@es estressantes e desafiadoras do cotidiano. Continuam dizendo:

“com relacdo a tensdo, contrariando os estudos que indicam a atividade fisica como
favorecendo a diminuicdo do seu nivel, somente os sujeitos do grupo controle relataram

niveis menores dessa variavel apds o exercicio. Isto faz supor ter sido este um resultado
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decorrente da selecdo musical escolhida, cujas caracteristicas (musicas percussivas e de
ritmo forte) compensaram uma possivel perda de tbnus muscular esperada ao término do
exercicio.”

Martins (1996) utilizou tipos diferentes de mdsicas, onde os participantes foram
expostos a quatro situacbes onde eram apresentadas musicas brasileiras e estrangeiras, suas
musicas prediletas e por fim brasileiras e estrangeiras intercaladas. Onde, antes e apds sessdes
de 20 minutos de caminhada, os sujeitos respondiam individualmente ao Perfil do Estado de
Humor (POMS -Profile of Mood States) e uma Escala de Motivacdo proposta pela autora.
Todas as situagcbes com musicas apresentaram melhoras nos estados de animo dos
participantes em comparacao com o grupo controle. Constataram ainda que a musica predileta

parece ser 0 acompanhamento musical mais indicado a atividade fisica.

5.2 Estudos sobre o Controle da Ativagao

A ansiedade somaética € caracterizada pela ativacdo fisica, ou seja, mudancas de
momento a momento na ativacdo fisioldgica percebida, podendo ser caracterizada por
sudorese, aceleracdo do batimento cardiaco, tensdo muscular, falta de ar, tremor nas maos
entre outras possibilidades de vivenciar este estado (Weinberg & Gould, 2008; Woodman &
Hardy, 2001).

De acordo com Morries e colaboradores (citado em Woodman & Hardy, 2001), a
ansiedade cognitiva pode ser definida como expectativas negativas e preocupacdes sobre si
mesmo, sobre a situacdo e as consequiéncias potenciais. Pode atingir picos conforme o atleta
sofre mudancas na percepc¢do de ameaca da situacdo esportiva (Stefanello, 2007).

Autores como Gfeller (1988), Miranda e Godeli (2002, 2003), afirmam que a musica

preferida tem a capacidade de impactar no foco de atencdo seletiva, levando o participante a
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se distrair durante a atividade, afastando o foco de atengdo das sensacOes internas e
desagradaveis provenientes do esforco fisico.

Estas afirmacgdes foram corroboradas com os achados de estudos com 14 tenistas
jovens, onde foram utilizadas entrevistas, observagdes, questionarios e acompanhamento da
rotina por meio do preenchimento de diarios. Os dados foram cruzados possibilitando a
triangulagéo das informacgdes resultando na soma das analises qualitativa e quantitativa. Como
resultado, os autores observaram a utilizagdo das musicas como estratégias de controle
emocional e de ativagao (Bishop, et al., 2007).

Pesquisando trés jogadoras de netball, esporte com regras semelhantes ao basquetebol,
porém pouco praticado no Brasil, Pates e colaboradores (2003) propuseram que intervengoes
com musica, selecionadas pelas préprias atletas, utilizadas em momentos anteriores a tarefa,
auxiliaram-nas no controle das emocdes e dos pensamentos que impactavam seus
desempenhos.

Terry e Karageorghis (2008) ainda afirmam que os estudos tém demonstrado que a
musica pode manipular os estados de ativacdo por meio de suas qualidades de controle de

ativacdo.

5.3 Estudos sobre “Aumento do Trabalho™

Em estudo realizado com bicicletas ergométricas, foram observados que a aplicacdo
cuidadosa da mausica ndo sincronizada, ou seja seguindo a metodologia apropriada e
respeitando a selecdo do proprio participante, poderia ser utilizada para regular o rendimento
do trabalho executado na atividade. Notou-se que a mdusica era mais efetiva nos estagios
iniciais do exercicio, quando o percep¢do de esforco era relativamente baixa (Lim, et al.,

2009).
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Os resultados indicaram que o desempenho durante o teste de 10 km foram
influenciados pela introducdo e/ou a remogdo da musica durante o exercicio. A influéncia
comportamental que a musica pode produzir durante exercicios com ritmos auto-
determinados fica clara pelo fato dos participantes se exercitarem com maior afinco ao
esperar que a musica fosse acrescentada em estagios posteriores do teste (Lim et al., 2009).
Martins (1996) constatou que com mdasicas de ritmos acelerados os participantes percorreriam
a maior distancia, onde com mausicas brasileiras e estrangeiras alternadas os sujeitos foram
capazes de caminhar a maior quilometragem.

Corroborando com o achado anterior, foi observado em estudos realizados com 22
remadores, onde avaliaram as remadas por minuto (RPM), o tempo e o indice de esfor¢o
percebido (RPE). Mesmo com o RPE ndo diferindo entre as condi¢Ges de musica lenta, rapida
e sem mausica, 0 menor tempo para completarem o trajeto de 500 metros foi observado na
condicdo de mdusica rapida. Enquanto o segundo tempo mais rapido foi na condicdo de musica
lenta, comprovando que mesmo a mausica lenta influencia no desempenho desta atividade se
comparada a ndo exposicao a masica (Rendi, Szabo, & Szabo, 2008).

Rendi e colaboradores (2008) ainda sugerem que a musica rapida age como um agente
externo estimulante em exercicios extenuantes breves, chamando atencdo para o fato das
remadas por minuto terem sido significativamente maiores na condi¢cdo com mausica rapida
em detrimento das condi¢6es com musica lenta ou sem a exposicao a este estimulo.

Pesquisas demonstram efeitos ergogénicos mais significativos da musica sincronizada
em participantes iniciantes ou sem alto nivel de treinamento. Entre elas, chamam atencéo os
achados de que o tempo de duracdo da atividade variou 15% comparando a sincronizagdo de
musica estimulante com a condi¢cdo sem musica. Confirmando as previsdes tedricas
(Karageorghis, Terry, & Lane, 1999) que postulam que a musica estimulante aumentaria a

duracdo de forma maior que a musica oudeterous enquanto a condicdo sem mdsica incorriria
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em uma menor duracdo da atividade fisica. llustrando o carater ergogénico da mdusica no

desempenho de caminhadas (Karageorghis et al., 2009).

5.4 Estudos sobre Aquisi¢éo de Habilidades Motoras

De acordo com Terry e Karageorghis (2006), poucos estudos foram realizados nesta
linha de pesquisa.

Almeida e colaboradores (2008) buscaram observar o impacto da musica associada a
visualizacdo como estratégia de aquisicdo de habilidade. No estudo, 12 jogadores de
basquetebol foram divididos em dois grupos: 0s mais e 0s menos experiente. As musicas
foram escolhidas através de questionarios. Foi avaliada a capacidade imaginativa dos
participantes por meio de questionario. Conclui-se que houve diferenca no aproveitamento
dos arremessos de lance livre apds as intervengdes propostas, embora ndo houvesse diferenca
significativa entre 0s grupos, observou-se uma tendéncia de melhora. Entretanto o resultado

mais significativo foi que a idade teve interferéncia na capacidade motriz e imaginativa.

5.5 Estudos sobre Percepcdo de Esforco e Dissociacéo

Outra area muito pesquisada envolve a relagdo entre a musica e a percepg¢édo sobre o
esforco despendido ao desempenhar determinada atividade.

A escala RPE de Borg (Rating of Perceived Exertion) ou em portugués, indice de
Esforco Percebido, foi construida com base no conhecimento adquirido a partir de
experimentos psicofisicos e fisiologicos. A RPE é uma medida que, assim como a captacao de
oxigénio, freqliéncia cardiaca e lactato sanguineo, serve como indicador da intensidade do

exercicio (McArdle, Katch, & Katch, 1998; Lobato, 2007).
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De acordo com Lobato (2007), “a medida do esfor¢o percebido refere-se ao estado
interno de determinado individuo e a intensidade que este estado possui na estrutura de
referéncias desse individuo”. A utilizacdo desta abordagem ¢ feita por uma escala numérica
em que o individuo que esta realizando o exercicio especifica como se sente em relacdo ao
nivel de esfor¢co (McArdle, Katch, & Katch, 1998).

Em um estudo brasileiro sobre a influéncia motivacional da musica em mulheres
praticantes de ginastica em academia, Moura e colaboradores (2007) utilizaram a escala RPE
(anexo 1) como um dos parametros para indicar se houve alteracdo na intensidade de
treinamento percebida em decorréncia do acompanhamento musical e constataram que as
alunas ndo alcancaram em nenhum momento a pontuacdo que seria a exaustdo completa. Se
iSO ocorresse, a motivacdo estaria prejudicada em funcdo do grande esfor¢co. Em
contraposicdo, a aluna que alcancou a pontuacao entre “muito forte” e “muito, muito forte”
afirmou em seu questionario pos-aula que as musicas eram muito boas. Confirmando isso em
seu questionario final que elegia a masica eletrénica como a mais motivadora entre 0s quatro
estilos musicais experimentados, ou seja, exatamente a aula que ela se esforgcou mais (Moura,
et al., 2007).

O indice do esforco percebido se torna muito importante, porém de formas distintas de
acordo com o esporte. Em modalidades que exijam o esforco maximo por longo periodo, é
importante que por meio da percepcdo do esforco e da fadiga o atleta encontre o ritmo certo
desde o inicio do exercicio, conseguindo terminar com 0 maximo de aproveitamento (Lobato,
2007).

A musica sincrdonica como exposto anteriormente, pode auxiliar nesta tarefa,
facilitando o atleta ritmar suas passadas com a batida da mdsica. Evitando o inicio com

intensidade muito alta dificultando sua concluséo de forma adequada (Lobato, 2007). Porém,
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essa estratégia deve passar por um processo de sele¢do de musicas e observagdo em treinos da
adaptabilidade do atleta ao estimulo que sera dado.

Estudos que relacionam a preferéncia musical de acordo com as batidas cardiacas por
minuto sugerem que a escolha por musicas com velocidades em torno de 150 bpm estdo
relacionadas a intensidades de exercicios com batimentos cardiacos equivalentes.
Aumentando a intensidade do exercicio, aumenta-se também os batimentos da musica, porém
essa tendéncia tem se mostrado limitada. Estudo recente demonstra que com carga maxima
cardiaca a preferéncia musical tende a ser por masicas com batidas mais lentas que as batidas
cardiacas equivalentes (Karageorghis, Jones, & Low, 2006).

Um ponto que chama atencdo dos possiveis efeitos da musica no contexto esportivo, é
que ao mesmo tempo que a dissociacdo da percepcdo do esforco traz uma diminuicdo da
percepcao da fadiga, isso pode trazer efeitos indesejaveis como o possivel desenvolvimento
da sindrome de excesso de treinamento (overtraining). Conforme afirma Lobato (2007),
subestimar o esfor¢o percebido com relacdo a capacidade de trabalho pode ser uma tatica ou
mecanismo de defesa ruim, pois o aumento de carga nos treinos pode trazer os efeitos

negativos anteriormente citados.

Contudo, Masters e Ogles (1998, citado em Weinberg & Gould, 2008),) em reviséo de
estudos publicados entre os anos de 1978 a 1998 sobre o uso de estratégias dissociativas,
relatam que a dissociacdo ndo aumenta a probabilidade de lesdo, mas pode diminuir a fadiga e
a monotonia de corridas de treinamento ou recreativas. Continuam dizendo que a dissociagéo,
como técnica de treinamento, deveria ser usada para individuos que tenham como objetivo o
aumento da adeséo a programas de exercicio, por torna-los mais prazerosos sem sacrificar a
seguranca. Ainda comentam que tanto as técnicas associativas quanto as dissociativas sdo
utilizadas de forma alternada, mas que em competicdes € preferida a associacdo, por permitir

a monitorizacdo de processos e formas corporais, bem como estratégias de manejo da
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informagc&o relacionada a taticas de corrida. Enquanto nos treinos a preferéncia é ficar com a

dissociacdo pelos motivos expostos acima.

5.6 Estudos sobre “Estado de Fluéncia™

O principal proponente do estado de fluéncia Csikszentmihalyi (1975, 1990; citado por
Pates, et al., 2003), afirma que o mesmo representa um estado psicolégico 6timo
caracterizado por uma combinacdo quase perfeita entre o desafio imposto por uma situagédo
particular e as habilidades que o sujeito traz para ela. Durante o fluxo, o atleta é totalmente
absorvido na tarefa principal, atuando com funcionamento fisico e mental 6timo. E visto
como um estado alterado de consciéncia no qual a pessoa se sente profundamente envolvido
na atividade e onde o corpo e a mente funcionam harmoniosamente.

Estudos com trés sujeitos-Unicos de base multipla indicam que intervencdes com
musicas aumentaram a percepcao do estado de fluéncia em dois atletas, além de melhorar o
desempenho das trés jogadores em arremessos de netball. As atletas ainda indicaram que a
intervencdo impactou em seus desempenhos pelo fato da mdsica servir como um “gatilho”
para as emocdes e pensamentos relacionados ao estado de fluxo (Pates, et al., 2003; Terry &
Karageorghis, 2006).

Estudos utilizando questionarios semi-estruturados com idosos brasileiros trazem
importantes dados sobre o impacto da inclusdo da musica em programas de exercicios para a
terceira idade. 92,68% responderam que 0s exercicios com a presenca de masica afetavam
mais seus rendimentos. 95,12% disseram que a mdusica influenciava a execucdo dos
movimentos, enquanto 82,93% dos entrevistados concordaram dizendo que perdiam a nogao
de tempo quando se exercitavam na presenca da musica (Miranda & Godeli, 2002).

Ainda segundo Miranda e Godeli (2002), “essa opinido dos idosos, de que a musica 0s

faria prolongar os exercicios aerébios, pode ser decorrente de percepcdo de esforco
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diminuida, o que retardaria o aparecimento dos sinais de fadiga, promovendo sensacGes
positivas com relacdo a tarefa realizada”.

Alguns idosos chegaram a responder que a musica afeta seu cotidiano apds a execugdo
dos exercicios (Miranda & Godeli, 2002). Esta afirmacdo aparece na resposta de um
participante: “passa o dia melhor; penso menos em doenga”. Remetendo aos efeitos
dissociativos da musica. A autora ainda relaciona este sentimento com os estados de fluéncia,
denominados no estudo como momentos de fluxo, justamente por associar a sensacdo de

perda da nocdo do tempo.
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6. Consideracdes Finais

Ao iniciar as consideracOes finais, vale notar que ndo se buscou afirmar, de forma
categorica, por meio de achados cientificos que a musica aumenta a possibilidade de vitdria.
O desempenho final como comentado anteriormente é resultado de uma complexa relacéo
entre aspectos fisicos, técnicos, taticos e psicoldgicos. Mas que logicamente estdo expostos a
outras variaveis do contexto competitivo, ou seja, oponentes, companheiros de equipe,
condicdes do clima, tipo da alimentacdo, qualidade do descanso, adaptagéo ao fuso, ciclo do

treinamento entre outras variaveis que podem interferir no resultado final.

A proposta era trazer contribui¢cGes da musica ao esporte e a atividade fisica como uma
estratégia auxiliar entre tantas da psicologia do esporte. Foi proposto e ilustrado ao longo do
trabalho, por autores das mais diversas areas do conhecimento, que a muasica mostrou ser uma
ferramenta poderosa com diversas aplicacdes nos contextos do esporte, da atividade fisica e
da promocdo de salde. Mas vale notar o relato de um neuropsicélogo: “o papel da mdsica &,
antes de qualquer coisa, o de comunicar emocdes, diversamente sentidas de um individuo

para o outro, em funcdo da cultura, da propria historia e dos gostos pessoais (Gil, 2002)”.

Diversos outros estudos relacionando emocdes, atividades fisicas e mdsica seriam
necessarios para tentar compreender o amplo papel que este tipo de expressdo cultural e
artistica desempenha, transcendendo o rendimento e a adesdo em programas de exercicios,
adentrando em aspectos mais profundos que necessitam certamente de maior arcabouco

tedrico.

De acordo com Campos (2006):
0 aumento no numero de pesquisas relacionando a utilizagdo da musica no campo

terapéutico, na escola e por profissionais da medicina tem demonstrado que a musica
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apresenta-se como importante aliado as alternativas de tratamento, especialmente, quando
utilizada como instrumento de intervengdo nos processos comportamentais e estados
emocionais (Campos, 2006, p. 611).

Esta afirmacéo reflete a tendéncia cada vez maior de profissionais das mais diversas

areas buscarem as tdo faladas multi, inter e transdisciplinariedades.

6.1 Consideracdes sobre a Musica no Alto Rendimento

Durante a disputa dos Jogos Asiaticos, ficou evidente que mesmo atletas campedes
mundiais buscavam consultorias por perceberem limitagdes em seu nivel de treino mental,
indicando claramente a importancia da presenca de um consultor em psicologia do esporte
nos locais de competicdes importantes (Salmela, et al., 2009).

Este achado nos leva a crer que mesmo atletas com altos niveis de desempenho e
habilidades psicologicas necessitam constantemente de treinamento e assessoramento no
desenvolvimento e manutencdo destas habilidades. Seja por meio de um consultor, ou de
treinamentos especificos que o possibilitem aplicar técnicas pré-planejadas.

Entretanto, este € um servico ainda limitado a poucos paises. As principais poténcias
mundiais como a China, durante as Olimpiadas de Pequim, contavam com 25 psic6logos para
0s 639 atletas que competiram em 28 modalidades. Conforme Siddnio Serpa, atual presidente
da ISSP (International Society of Sport Psychology), das 51 medalhas de ouro que os chineses
obtiveram, 47 tiveram a intervencado destes psicologos do esporte (Marinho, 2009).

Justamente para preencher esta lacuna € que a musica vem sendo utilizada em
rotinas pré-competitivas, favorecendo o alcance de estados étimos de ativacdo (Bishop,
Karageorghis, & Loizou, 2007; Terry & Karageorghis, 2007; Priest & Karageorghis, 2008).
Weinberg e Gould (2008) salientam que quanto maior a relevancia da competicdo, maior sera

o nivel de ansiedade nos esportistas. O carater dissociativo da musica pode auxiliar retirando



36

o foco de atencdo em pistas ambientais desnecessarias como 0 pensamento direcionado a
problemas familiares ou com a torcida, facilitando a manutencdo do foco na rotina pré-

competitiva.

6.1.1 Aspectos Psicofisiol6gicos da Musica no Alto Rendimento

Nos estudos de Sutoo e Akiyama (2004) foi utilizada a musica de Mozart Kv. 205
que pode ser classificada, levando-se em consideracdo suas caracteristicas de ritmo e tempo
como sedativa ou relaxante (Terry & Karageorghis, 2006). Sabe-se que em diversas
modalidades esportivas, os atletas necessitam elevar ao maximo seu nivel de concentracao,
baixando o nivel de ansiedade somatica mantendo a ativacdo no nivel 6timo.

De acordo com Gusson e Sapienza (2007), algumas técnicas podem ser utilizadas
para elevar o nivel de ativacdo em competicbes. Estas podem ser: respiracdo rapida,
mentalizacdo, auto-afirmacdes positivas e a musica (Weinberg & Gould, 2008). Ja para
reduzir a ansiedade somatica, as técnicas indicadas pelas autoras sdo: o relaxamento
progressivo, o controle de respiracdo e o biofeedback. Entretanto, conforme os estudos
citados, a musica também pode servir para reduzir a ansiedade.

Landers (1985, citado em Weinberg e Gould, 2008) afirma que atiradores podem
melhorar seu desempenho utilizando programas de treinamento psicoldgico com biofeedback,
uma técnica de orientacdo fisica que tem por objetivo auxiliar as pessoas a terem mais
consciéncia de seu sistema nervoso autbnomo, favorecendo o controle de suas reagfes. Esses

atletas foram preparados para atirar no intervalo de tempo entre dois batimentos cardiacos.

Segundo Zaichkowsky e Takenaka (1993, citado em Weinberg e Gould, 2008), o
biofeedback normalmente requer um dispositivo eletrénico que detecta sinais como

batimentos cardiacos, a temperatura da pele e atividade muscular medida por eletromiografia,
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fornecendo feedback visual ou auditivo facilitando o controle e reconhecimento destas

respostas fisioldgicas.

Terry (2009) discorre sobre uma intervencdo utilizando a eletroencefalografia (EEG)
biofeedback, ou como demoninado por Vernon (2005) neurofeedback, onde foi utilizado
musica e EEG no treinamento de atiradores de fossa olimpica. A estratégia utilizada foi: (a)
avaliar a relacdo entre a andlise da atividade cerebral e os melhores tiros de cada atleta
utilizando anélise por EEG sem fio; (b) implementar um programa de treinamento
individualizado de neurofeedback para promover a atividade cerebral ideal; (c) introduzir a
musica com associacfes de vitoria durante o treinamento de neurofeedback para promover
uma resposta condicionada; por fim (d) a utilizacdo da masica como um estimulo pré-tarefa,
promovendo a atividade cerebral durante o desempenho ideal. O autor ainda cita que 0s
primeiros resultados deste processo tém se mostrado promissores quanto aos ganhos de

desempenho.

Utilizar musicas relaxantes ndo estaria apenas ligada ao prazer pelo aumento de
liberagdo de dopamina no cérebro, mas também ao aumento do nivel de célcio na corrente
sanguinea, que regula a pressdo arterial, reduzindo a pressao sanguinea (Sutoo & Akaiyama,
2004), se associadas a um desempenho 6timo podem ainda promover beneficios por meio de

respostas condicionadas (Terry, 2009), ocasionando o efeito desejado por atletas do tiro.

Neste esportes onde a precisdo € milimétrica, todo o sistema de regulacdo dos
movimentos depende do sistema nervoso autdnomo. Conforme Kolb e Whishaw (2002), além
de estar ligado ao sistema de recompensa, o0 sistema dopaminérgico estd envolvido no
comportamento motor, ou seja, caso 0s neurénios de dopamina no cérebro sejam perdidos, o
resultado serd uma condicdo de extrema rigidez, ocasionando, por meio da contracdo dos

musculos opostos, tremores nos membros como representado pela Doenca de Parkinson.
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6.2 Consideracdes sobre Promocao de Salde e o Bem-estar

Estudos na area de esporte relacionado a musica devem seguir a tendéncia de
crescimento, ndo apenas para auxiliar as descobertas sobre aumento de desempenho em
atletas, mas também por envolverem uma gama ampla de conhecimentos que podem
influenciar ndo apenas aos praticantes de esportes e exercicios fisicos mas diversas pessoas

que necessitam adquirir habitos mais saudaveis de modo profilatico ou mesmo emergencial.

Noticiarios relatam o aumento crescente da obesidade, tratando-a como uma epidemia
em certos paises, considerando-a como um dos maiores desafios a serem superados pelos
governos de paises desenvolvidos e um futuro problema para alguns paises em
desenvolvimento. A obesidade esta associada a problemas fisioldgicos como pressao alta e
outros psicologicos como a depressdao. Em ambos os casos a indicacdo de programas de
mudancgas comportamentais poderiam ser aconselhadas. Com isso a promocao de saude
através de um programa de exercicios fisicos associados a musica poderia impactar na

motivacao para cumprimento dos mesmos.

Terry e Karageorghis (2006) afirmaram que os efeitos psicofisicos da musica no
esporte e exercicio poderiam influenciar no prazer e na retencdo de praticantes, gerando por

extensdo uma contribuicao significativa na saide publica.

Resultados encontrados em estudo com praticantes de caminhada em esteira
demonstraram que utilizar mdsicas estimulantes sincronizadas com as passadas destes
sujeitos, aumentaria o percurso percorrido em compara¢do com mdasicas oudetorous e com 0
grupo controle sem a presenca de musica (Karageorghis, et al., 2009). Como ja citado neste

trabalho, esses efeitos seriam mais percebidos em pessoas iniciantes.
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Em estudo onde foi solicitado que cada participante mantivesse o nivel “13” de acordo
com a escala de Borg (anexo 1), alterando o formato de percepgéo de esforco, enquanto
ouviam musicas estimulantes, oudeterous (ambos encontrados a partir do BMRI) e sem
musica, foi observado um aumento na distancia percorrida com musica estimulante em

comparacdo com a sessdo sem mausica (Elliott, Carr, & Savage, 2004).

Este resultados sugerem que a utilizacdo de musica motivacional pode estimular
individuos a atingirem maiores objetivos, em situacdes de exercicios com intensidade sub-
maxima, sem apresentarem conhecimento consciente do aumento do esfor¢co e também
experienciando niveis elevados de estados afetivos positivos durante a experiéncia (Elliott, et

al., 2004).

Levando-se em consideracdo que caminhar € uma forma popular de exercicio e
freqlientemente incorporada em programas de reabilitacdo, as musicas sincronizadas podem
servir como uma ferramenta importante para alavancar iniciativas governamentais para
incrementar a satde e diminuir as mazelas do servi¢co de salde publico (Karageorghis, et al.,

2009).

6.2.1 Aspectos Psicofisiolégicos da Musica na Promocédo de Saude

Uma das hipoteses levantadas sobre os efeitos antidepressivos do exercicio estd
relacionada a producdo de serotonina, onde as sensacOes de apatia estdo associadas a baixos

niveis de serotonina no sistema nervoso de pacientes com depressao (Landers & Arent, 2001).

De acordo com Jacobs (1994, citado em Landers & Arent, 2001), estudos com
humanos e animais verificaram que o sistema serotoninérgico central é modificado pela
atividade fisica. Mesmo exercicios de baixa intensidade como caminhadas e alongamentos

podem reduzir a ansiedade e produzir sensacdes de tranquilidade (Landers & Arent, 2001).
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Conforme postulam Karageorghis e colaboradores (1999) e Priest e Karageorghis
(2006), os efeitos potenciais da musica no desempenho fisico, mesmo na experiéncia de uma

Unica sessao, podem, ao longo do tempo, levar a um aumento na aderéncia ao exercicio fisico.

Esse pressuposto leva a reflexdo se os aumentos dos niveis de serotonina ocasionados
pela pratica de atividades fisicas (Landers & Arent, 2001) somados as mudancas nos niveis de
dopamina (Sutoo & Akiyama, 2004) ocasionadas pela musica podem aumentar, em teoria,

consideravelmente os niveis de prazer durante as atividades fisicas.

No estudo realizado por Sutoo e Akiyama (2004), a musica sedativa foi importante na
regulacdo da pressdo sanguinea arterial, levou a reducéo significativa dos movimentos
corporais durante a atividade e proporcionou o envolvimento de varias fungdes cerebrais
mediante a neurotransmissdo dopaminérgica. Além disso, sinalizou possibilidades de
melhoras efetivas dos sintomas de doencas como: déficit de atencdo e hiperatividade,
Parkinson, Deméncia com corpos de Lewi e Epilepsia, todas caracterizadas pela disfuncéo
dopaminérgica (Sutoo & Akiyama, 2004; Campos, 2006).

Miranda e Godeli (2003) citam estudos relacionando a utilizagdo de musicas como
intervencdo terapéutica no tratamento de varias patologias como Alzheimer ou outros tipos de
deméncias (ndo especificadas), dependéncia fisica devido a fratura, esclerose multipla e
acidente vascular cerebral.

De acordo com Sarkamo e colaboradores (2008), na utilizacdo de mdsica no
tratamento de pacientes em recuperacdo de ataque vascular cerebral, o escore de depressao era
significativamente menor no grupo tratado com musica em comparagdo com o grupo controle.
Conclusao importante desse estudo foi que a escolha e escuta regular de musicas durante o0s
estagios iniciais pds-ataque poderiam aumentar a recuperacao cognitiva e prevenir depressao

(humor negativo).
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Os resultados indicam que a mdusica, quando aplicada durante o periodo de
recuperagéo do dano neural, pode induzir mudancas de longo prazo na cogni¢do aumentando
a recuperacdo do foco de atencdo e memoria verbal. A musica ainda estava associada com
menores indices de humor confuso e depressivo, sugerindo que a masica pode auxiliar no
enfrentamento do estresse emocional ocasionado por doencas neuroldgicas repentinas e

severas (Sarkamo, et al., 2008).

Possivelmente o aumento da recuperacdo cognitiva estava relacionado a inducdo de
humor positivo pelas musicas, como consequéncia do sistema mesocortical limbico
dopaminérgico, especialmente quando as musicas que 0S pacientes ouviam eram suas
preferidas, podendo ser observados mudancas de humor durante as sessdes (Sarkamo, et al.,

2008).

6.2.2 Outras Possibilidades da Musica na Promocédo de Saude

Observando os diversos estudos relacionando a musica em contextos médicos e
fazendo uma relacdo com uma presenca cada vez mais intensa de psicologos do esporte em
ambientes hospitalares, a criacdo de novos modelos terapéuticos que atendam a demanda
crescente por um servico cada vez mais holistico, que considere as diversas facetas do sujeito

em tratamento, estd saindo de um ideal utopico para se tornar realidade.

Angelo (2003) elucida um exemplo de como a Psicologia do Esporte vem ganhando
cada vez mais espago com a experiéncia de uma equipe desses profissionais no InCor
(Instituto do Coracédo de Sao Paulo), onde sdo desenvolvidas estratégias de adesdo e busca de
resultados utilizando medidas fisiologicas como indicadores. O programa objetiva ativar o

sistema orgéanico de oxigenacdo, promovendo exercicios de carater dindmico, em ritmo
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constante e de intensidade moderada com esforgos de média e longa duragdo, ou seja, por

mais de 5 minutos, entre as atividades estdo caminhar, correr, nadar ou andar de bicicleta.

Recomendacdes apresentadas pelo Colégio Americano de Medicina esportiva (ACSM,
1998, citado por Elliott, et al., 2004), sugerem que pode haver beneficios significativos na
saude publica advindos da pratica de exercicios regulares e intermitentes com duracdo de

aproximadamente 10 a 15 minutos.

Outros focos de programas de reabilitacdo cardiaca sdo a importancia e o aumento de
acOes para 0 manejo da depressdo, das alteracbes de humor, da ansiedade, do estresse
(Angelo, 2003). De acordo com os estudos citados ao longo do trabalho, todos estes fatores
podem ser influenciados pela atividade fisica e ter resultados potencializados com a utilizacdo

da masica na implementacao de programas que unifiqguem essas duas variaveis.

Todres (2006) ainda sugere que a utilizacdo de musicas na sala de cirurgia pode
diminuir a ansiedade dos pacientes antes das intervengées, tornando o procedimento menos

estressante e traumatico.

6.3 Consideragdes sobre a Pesquisa

Os livros que norteiam a pratica e teoria na psicologia do esporte, “Handbook of Sport
Psychology” (Singer, 2001) e “Fundamentos da Psicologia do Esporte e Exercicio”
(Weinberg & Gould, 2008), trazem tendéncias sobre as direcGes que a area deve tomar no

futuro.

No “Handbook of Sport Psychology”, compilacdo de grandes autores e referéncia para
estudiosos ao redor do globo, € previsto que a provisao de servigos e a pesquisa nas areas da

promocdo de saude, prevencdo de doencas e o papel do exercicio e do esporte no
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desenvolvimento e na manutengdo de um estilo de vida saudavel serdo disseminados na

sociedade e terdo grande impacto na populagdo (Silva, 2001).

Percebe-se que, por ser uma publicacdo editada a alguns anos, o “Handbook of Sport
Psychology” poderia ser considerado defasado para ser utilizada como referéncia, entretanto o
que chama atencdo € o fato da grande quantidade de trabalhos propostos neste sentido virem

apos este periodo. Levando a crer que estas previsdes ja estdo acontecendo.

Silva (2001) ainda afirma que os financiadores de iniciativas para promogéo de salde
seriam empresas privadas interessadas em adesdo ao exercicio e preven¢do de doencas. Fato
ja observado em estudos financiados ou apoiados (Priest, Karageorghis, & Sharp, 2004;
Karageorghis, Priest, Terry, Chatzisarantis, & Lane, 2006; Priest & Karageorghis, 2008) por
uma grande rede de academias do Reino Unido que buscava a melhor maneira de selecionar

musicas que aumentassem a retencdo de alunos.

O segundo livro citado, “Fundamentos da Psicologia do Esporte e do Exercicio”, obra
base para qualquer iniciativa académica em psicologia do esporte no Brasil, trouxe mudancas
significativas em sua quarta edicdo se comparada com a segunda (a terceira ndo foi publicada
no Brasil), entre elas a inclusdo de uma 9% tendéncia na area. Enquanto a segunda edicédo
(2001) trazia apenas 8 tendéncias futuras, a quarta edicdo (2008) acrescenta 0 movimento
positivo, o qual enfatiza a necessidade dos psicologos se deterem mais ao desenvolvimento de
atributos positivos como otimismo, esperanca e felicidade nos individuos, em oposi¢cdo as

deficiéncias da pessoa (Weinberg & Gould, 2008).

Desta forma, a utilizagdo da mdasica juntamente com a atividade fisica pode
proporcionar que esses atributos aflorem com mais forca, auxiliando a manutencdo de uma
forma mais prazerosa, de novos habitos saudaveis como o caminhar. Talvez essa seja uma

maneira de levar a cabo a expressdo “mens sano, corpore sano”’, ndo buscando uma separacao
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entre mente e corpo, mas concordando com essa indissocia¢do, compreendendo o carater

indivisivel e buscando a complementaridade desses.

Como em revisdo publicada por Miranda e Godelli (2003) sobre a mdsica, atividade
fisica e bem-estar psicologico em idosos, onde sdo citadas oito referéncias bibliograficas
publicadas no Brasil, dessas apenas duas advinham da relacdo entre exercicio e mdsica.
Devido a necessidade de maiores estudos sobre a musica e a psicofisiologia, varios

questionamentos vém a tona. Por exemplo:

Na experiéncia feita por Sutoo e Akaiyama (2004), utilizou-se ratos e uma mdusica
sedativa sem letra. Uma pergunta surge sobre como seria a utilizacdo de musicas com letras
significativas em humanos. Afinal, sabe-se que a identificacdo das palavras € feita no
hemisfério esquerdo e a da musica é feita no direito (Kolb & Whishaw, 2002), envolvendo

assim areas ainda mais complexas do cérebro que em roedores.

Se de acordo com Kolb e Whishaw (2002), o excesso de dopamina deriva na
esquizofrenia, ou seja, presenca de alucinages visuais e auditivas entre outros sintomas, qual
seria 0 efeito de um aumento extremo de dopamina? Quais seriam os efeitos com musicas

estimulantes? Qual o papel da musica no uso de técnicas como neurofeedback?
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ANEXO 1

RPE - ESCALA DE PERCEPGAO DE ESFORCO (BORG, 2000)

6

7 Muito, muito leve
8

9 Muito leve

10

11 Um pouco leve
12

13 Um pouco forte
14

15 Forte

16

17 Muito forte

18

19 Muito, muito forte



