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Resumo

Considerando a importancia do conhecimento sobre os fatores que podem influenciar a aderéncia aos programas
de exercicios fisicos, esta pesquisa, de natureza qualitativa, tem como objetivo verificar a influéncia da musica
na motivacao para a pratica da ginastica de participantes do projeto de extensao “Ginastica e equilibrio estético”.
Para a coleta de dados empiricos foi utilizada a dinamica dos “grupos focais". Foi constituido um “grupo focal”,
do qual participaram 14 mulheres. Tendo em vista a analise e a interpretacdo dos dados coletados, destacam-se
as seguintes conclusdes: 1) a musica, no contexto da pratica de exercicios fisicos, pode conduzir o praticante ao
estado de “fluxo ou fluéncia”, também conhecido como “flow", favorecendo certo “esquecimento do cotidiano”,
gerando maior envolvimento com a atividade; 2) a musica pode situar a pratica do exercicio fisico na dimensao
do jogo, pois quando o individuo mexe com o corpo, no rumo das vibragoes musicais, ele “brinca com o corpo”; 3)
a utilizacdo dos pulsos musicais durante a pratica de exercicios fisicos pode auxiliar na precisao e na velocidade
de execucéo dos gestos motores, contribuindo com a motivagdo e com o rendimento grupal e individual; 4) no
que se refere a certo estado subjetivo favorecido pela musica, faz-se notar que as cancdes tém a capacidade
de recuperar memorias, boas ou ruins, para uns efou para outros, e que, portanto, no interior de um grupo, esse
efeito vai escapar a um possivel controle objetivo; 5) o alto volume da musica foi apontado como elemento
desmotivador por gerar cansaco e irritabilidade.

Unitermos: Exercicios fisicos; Adesao; Musica.

Introducéao

Com o avango tecnoldgico, ocorreu uma trans-
formago na relagio do homem com o ambiente, di-

iniciam a prdtica de exercicios fisicos estimuladas
por vdrias razdes, mas nao conseguem incorpord-la

minuindo a necessidade de esforco fisico cotidiano,
tanto no trabalho como no lazer (GoBsIl, VILAR &
7AGO, 2005; Rojas, 2003). Em virtude deste novo
padrao de comportamento, a qualidade de vida da
populagio ficou comprometida (TAHARA, SCHWARTZ
& Siwva, 2003), por exemplo, no sentido da relagao
de causa e efeito que se pode estabelecer entre o se-
dentarismo e os agravos cardiovasculares, o cAncer, a
diabetes e a saide mental (LEssa & PITANGA, 2005).

Deste cendrio emerge, de certa forma, uma situa-
¢ao paradoxal. De um lado, a populagao acredita nos
beneficios da realizagao de exercicios fisicos' para a
satide (CasTrO, 2006), de outro, manter individuos
ativos fisicamente de maneira regular tem se tornado
um dos grandes desafios da saide publica (OrGANI-
ZACION MUNDIAL DE LA SALUD, 2012). Muitas pessoas

Rev. bras. Educ. Fis. Esporte, Sdo Paulo, v.26, n.1, p.87-95, jan./mar. 2012 « 87

a0 seu cotidiano, deixando-a de lado na maioria
das vezes (SanTOs & KniNik, 2006). Nesse sentido,
considera-se a importincia do conhecimento sobre
os fatores que podem influenciar de forma positiva
ou negativa a aderéncia® aos programas de exercicios
fisicos (Costa, BorTCcHER & KOKUBUN, 2009).
Sobre esta aderéncia, MIRANDA e Souza (2009)
afirmam que a musica constitui-se em elemento
valioso no contexto da prética de exercicios fisicos. Para
estas autoras, a natureza das atividades com musica
assemelha-se 4 das atividades prazerosas e facilita a
autopercepcao de competéncia e autodeterminagio.
Estima-se que o0 ambiente com musica agraddvel possa
criar um contexto que favoreca uma percep¢ao positiva
do exercicio e do esfor¢o para realizd-lo (MIRANDA &
Souza, 2009), atuando também como fator desinibidor
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do desconforto psicolégico que a prética em locais
publicos possa causar em alguns (SaBa, 2003).

Para ARTAXO € MONTEIRO (2000), a musica toni-
fica, exalta e alivia, induzindo a um esquecimento do
corpo e suas fraquezas. Além disso, a musica pode
ser utilizada como uma forma de preven¢ao contra
a monotonia existente na prética do exercicio fisico
sistematizado (MIRANDA & GODELL, 2002).

No mesmo diapasao, NAKAMURA, DEUTSCH e
KoxusuN (2008) dizem que o estilo de musica pre-
ferido pode ocasionar alteragdes positivas no desem-
penho do exercicio fisico, distraindo os individuos
das dores e desconfortos causados pelo mesmo; com
o contraponto de que a musica que nao corresponde
a0 gosto das pessoas pode ser experienciada como
um estimulo nio prazeroso, causando piora nos
estados de 4nimo e no desempenho.

Sobre a relagio entre exercicio fisico e musica, por-
tanto, importa observar que os estudos por nds revisados
seguem, em geral, um referencial terico-metodoldgico

Método

Esta pesquisa, de natureza qualitativa, baseia-se
na compreensio de que as pessoas agem em fungio
de suas crengas, percepgdes, sentimentos e valores, e
que seus comportamentos tém sempre um sentido,
um significado que nao se dd a conhecer de modo
imediato, precisando ser desvelado (ALvEs, 1991).

Para coleta de dados, foi utilizada a dinimica
dos “grupos focais”, que, segundo MORGAN (1997),
caracteriza-se como uma técnica de pesquisa que
objetiva coletar dados por meio de interagoes gru-
pais, discutindo-se tépicos especiais sugeridos pelo
pesquisador.

O critério de inclusao de voluntdrios foi o de
assiduidade no projeto de extensao “Gindstica e
equilibrio estético”. Este projeto, que estd formal-
mente vinculado 4 Faculdade de Educacio Fisica e
Desportos da Universidade Federal de Juiz de Fora,
oferece aulas de gindstica, com frequéncia semanal
de trés dias, em dois hordrios (duas turmas). Cada
turma ¢ composta em média por dezoito pessoas
adultas, de ambos os sexos (merece destacar, contu-
do, que, na época da coleta de dados havia somente
mulheres frequentando as aulas). E um projeto gra-
tuito que, funcionando continuamente hd mais de
quatro anos, além de proporcionar aos membros da
comunidade local um tempo/espago para a prdtica
regular da gindstica, agrega o objetivo de que os

de coleta de dados com a aplicagdo de questiondrios
fechados e/ou escalas de avaliagio objetivas. Nesse
sentido, como aponta MIraNDA (2001), a obten¢ao
de relatos verbais, juntamente com as avaliagoes ex-
perimentais e/ou quantitativas, ¢ de grande valia para
a ampliacio de informagoes relevantes.

Assim, analisar e interpretar qualitativamente
a func¢do e a influéncia da musica no contexto da
prdtica de exercicios fisicos reveste-se de importin-
cia na medida em que tal andlise e interpretagao
podem contribuir para aprofundar pontos que sao
assinalados nos estudos quantitativo-experimentais,
favorecendo as tomadas de decisio com relagio a
escolha e utilizagao da musica neste contexto, a fim
de promover satisfagao e bem-estar.

Considerando a representatividade do exercicio
fisico na sociedade atual, este estudo tem como
objetivo verificar a influéncia da musica na moti-
vagao para a pritica da gindstica de participantes do
projeto de extensio “Gindstica e equilibrio estético”.

participantes tornem-se agentes de divulgagao dos
beneficios deste tipo de prdtica.

Como estratégia metodoldgica, optamos por
comunicar (duas semanas antes do dia previsto
para coleta de dados) as participantes do projeto
(mulheres que estavam frequentando as aulas, e
consequentemente possiveis voluntdrias) sobre a
realizacio da pesquisa e os propdsitos da mesma.
Assim, todas foram incentivadas a pensar “a priori”
sobre a utilizagao da musica no contexto da prética
da gindstica em nosso projeto. Ainda com o intuito
de propiciar uma maior reflexao sobre o tema, esta-
belecemos que nos dias subsequentes aquela comuni-
cagdo/explanagio e anteriores ao da coleta de dados,
seriam ministradas duas aulas de gindstica em que
utilizarfamos musicas e uma que nio utilizarfamos
musica alguma (as aulas do projeto tém duragio de
uma hora). Em termos sumdrios, o planejamento
dessas trés aulas foi estruturado da seguinte maneira:

Aula 1 (miisicas nacionais e internacionais de va-
riados estilos, miisicas “new age”): exercicios aerébios
coreografados realizados somente no solo (isto ¢,
sem a utilizagdo de “steps” ou “jumps”, por exem-
plo), seguindo pulsos musicais de aproximadamente
145 batimentos por minuto (BPM); num segundo
momento, exercicios de flexibilidade (alongamentos
estdticos) realizados em colchonetes individuais,
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com fundo musical; por fim, descontragio total
(relaxagao) também realizada com fundo musical
nos colchonetes individuais.

Aula 2 (miisicas nacionais e internacionais de variados
estilos): exercicios de forca seguindo pulsos musicais de
aproximadamente 120 BPM, finalizando o trabalho
(a aula) com exercicios de flexibilidade (alongamen-
tos estdticos de baixa intensidade e pouco tempo de
permanéncia nas posturas) realizados na barra fixa.

Aula 3 (realizada sem miisica): exercicios variados,
estdticos e balisticos, e de conscientizagao corporal.

A coleta de dados ocorreu no dia 9 de fevereiro
de 2011. Foi realizado apenas um “grupo focal”, do
qual participaram 14 mulheres. Todas as voluntdrias
foram esclarecidas sobre os propésitos do estudo e se
prontificaram livremente a dele participar (assinan-
do o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido).
O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa com Seres Humanos da Universidade Fe-
deral de Juiz de Fora (parecer n® 337/2010).

As questdes mais gerais que nortearam as reflexdes
no “grupo focal” foram:

Resultados e discussao

Musica como fator motivacional

Para SENA e GRECCO (2011), o exercicio fisico
acompanhado de musica interfere nos estados de
4nimo de seus praticantes de forma positiva, di-
minuindo a tristeza ¢ o medo, tornando-os mais
ativos. Na mesma direcio, MOURA, GRILLO, MERIDA,
CAMPANELLI ¢ MERIDA (2007) afirmam que a musica
ajuda no sentido de proporcionar beneficios psico-
légicos, aumentando a motivagio e agindo como
um elemento de distracao do desconforto, além de
tornar a atividade mais agraddvel. Sobre o assunto,
portanto, observemos o seguinte depoimento:
“Nunca consegui fazer educagio fisica, gindstica,
é..., por tanto tempo igual estou conseguindo desta
vez; nunca tive esta disciplina. E a primeira vez que
eu estou tendo sequéncia. Entdo, é a musica né? A
musica é migica. E magia” (P3).

Segundo ARTAXO e MONTEIRO (2000), tal disci-
plina se evidencia em virtude das vibra¢des musicais
provocarem vibrages corporais, fazendo com que
o praticante se sinta purificado pela beleza do gesto
em particular, participando ao méximo da aula. Isso
pode ocorrer também pelo somatério de influéncias
dos diferentes componentes musicais, j4 que cada
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1) Qual a fun¢ao da musica no contexto da pré-
tica da gindstica em nosso projeto?

2) Quais as sensagdes passadas a vocés pelos dife-
rentes estilos de musica utilizados durante as aulas
de gindstica no nosso projeto?

Como referencial tedrico para a andlise dos da-
dos coletados, utilizamos a “andlise de contetido”,
quando entdo privilegiamos a proposta de andlise
temdtica/categorial de BARDIN (1977). Para esta
autora, a “andlise de contetido” se caracteriza como
um instrumento para andlise de dados oriundos de
mensagens transcritas, em nosso caso, provenien-
tes da dinAmica do grupo focal, e busca reagrupar
ideias em categorias segundo o desmembramento
do texto em unidades analégicas. Nesse sentido, e
diretamente associada ao nosso objeto de estudo,
elegemos como categoria de andlise: “Musica como
fator motivacional”.

As 14 participantes do grupo focal s3o identifi-
cadas pela letra B, seguida dos nimeros 1 a 14. Ou
seja, a participante 1 é identificada como P1, e assim
sucessivamente.

um deles, segundo MIRANDA (2001), tem sua atua-
¢a0: o ritmo na forma de realizagao dos movimentos,
tornando-os mais ou menos vigorosos ou fluentes; a
melodia nos sentimentos e emogoes; a harmonia nos
pensamentos e associagdes. Tal influéncia musical
sobre componentes corporais psicofisioldgicos, de
acordo com SMIRMAUL, DANTAS, FONTES e MORAIS
(2011), confirma a Teoria da Aten¢iao Restrita,
segundo a qual o cérebro possui uma quantidade
limitada de informagoes que pode ser processada ao
mesmo tempo. Assim, a musica acabaria por inibir
sensagoes desagraddveis resultantes do exercicio fisi-
co, por exemplo, associadas a fadiga, diminuindo a
aten¢io do individuo a essas sensagbes, aumentando
a motivagao para a tarefa e protelando o ponto de
exaustao (TENENBAUM, LIDOR, LAVYAN, MORROW,
TONNEL & GERSHGOREN, 2004). Ou seja, a musica
atua como um “propulsor” para a movimentagio
corporal: “Acho que a musica ¢ um estimulo. E na
atividade fisica, ¢ bom ter alguma coisa para te aju-
dar a fazer né? Normalmente..., o normal ¢ a gente
ficar parado” (P10).

A musica também foi apontada como fator positivo
por reforgar a sensa¢do de “desligamento”, indicando,
em certo sentido, o estado de “fluxo ou fluéncia”,
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também denominado de “flow”. Para CSIKSZENTMIHALYIT
(1999), o “How” pode ser caracterizado como o estado
no qual o individuo encontra-se intrinsecamente
motivado e totalmente envolvido e absorvido na
atividade que realiza, sem preocupar-se com o efeito
de suas a¢bes. Durante a experiéncia do “flow”, hd
uma contra¢io do campo perceptivo, um aumento da
autoconsciéncia e do sentido de fusio com a atividade
e com o ambiente, sendo um estado muito positivo
e prazeroso (CSIKSZENTMIHALYI, 1999). Observemos
os dois trechos a seguir.
No ano passado eu tive uns momentos meio
dificeis de doenga na familia, ai quando eu vinha
para a gindstica eu no sei se era calma, mas eu
conseguia me desligar. Af eu acho que eu ficava
calma. Porque era um momento que eu me
desligava dos problemas e esquecia um pouco,
até porque tem que prestar atengio, tem que
lembrar a sequéncia. Eu acho que ¢ uma espécie
de calma também. Acompanhando a musica vocé
esquece (P9).

Junto com o exercicio, uma caracterfstica dessa
aula para mim é me esquecer do resto. E ficar
voltada para mim, me concentrar naqueles mo-
vimentos que eu estou fazendo, escutar a musica
e esquecer completamente. Igual, eu saio do
trabalho e venho imediatamente de l4 para c4, eu
me desligo completamente. Entdo, tem esse com-
ponente da msica e exercicio na concentragio. E
uma espécie de meditagdo que a gente faz (P7).

No mesmo sentido de desligamento, COELHO
FiLHo (2007) diz que, através de intimeras associa-
¢oes, a prética do exercicio fisico pode representar
“esquecimento do cotidiano”, como na meditagao,
em que buscamos o desapego dos pensamentos que
conduzem ao sofrimento.

Ainda sobre as sensagoes despertadas pela musica,
o remeter a lembrangas associadas a ela, emerge
como possibilidade: “De repente a musica pode
te remeter a uma situagao..., porque a musica tem
isso..., a gente liga muito a musica a uma coisa que
aconteceu” (P9).

Como destaca MIRANDA (2001), a musica age
interferindo no fator motivacional de quem ouve,
gerando respostas afetivas, provocando sentimentos
e sensagoes; a musica tem a capacidade de induzir o
ouvinte a fazer associa¢bes extramusicais e/ou intras-
subjetivas, evocando histdrias e imaginando cenas.
Assim elucida o depoimento: “Eu penso em paisa-
gem, eu nio penso em dor de cotovelo ndo. Dor de
cotovelo é ruim. S6 numa paisagem relaxante” (P3).

E essencial ressaltar, nesse ponto, que a musica
pode também provocar lembrangas ruins, ocasio-
nando o aparecimento de afetos negativos (MIRANDA
& GopELL, 2002), consequentemente, piorando
os estados de 4nimo e diminuindo o desempenho
(SenA & GRECCO, 2011). Como assinala, indire-
tamente, a participante: “eu nio penso em dor de
cotovelo nao”. Mas como podemos evitar esta di-
mensao negativa da audigdo musical nas atividades
realizadas em grupo, jé que uma mesma musica
pode gerar associagdes boas e ruins, para uns e para
outros, respectivamente? Esta é uma questao para
a qual ndo encontramos resposta.

Outro ponto citado pelas participantes nos
remete para a relagio que se pode estabelecer entre
a musica, a prética da gindstica e o jogo. Como diz
BUYTENDIK (1977), 0s jogos muitas vezes significam
exercicios fisicos, que podem se constituir como
meios adequados para o sujeito se sentir fisicamente
disposto e forte, confirmado pela participante quando
comenta: “A prépria musica j4 faz vocé mexer, para
cima, e quando v&, a gente jd estd no ritmo” (P8).

Mais ainda. Quando mexemos o corpo, pro-
duzimos, a partir de um impulso de tensio, uma
aparéncia que, pelo olhar e pela prépria percepgio,
volta para nds, estimulando nova tensao (GADAMER,
1999). Ou seja, mexer com o corpo é brincar com o
corpo, que brinca conosco. Assim, o jogo torna-se
dono do jogador, ele 0 mantém escravizado (GADA-
MER, 1999). Observemos o que diz a participante:
“[...] ela chega aqui..., cada um no seu lugar...,
espalha. Af liga o som e j& comega mexer” (P8).

A utiliza¢io dos pulsos musicais durante as
préticas foi também sinalizada como elemento
motivador:

Porque parece muito com a danga. Eu acho que
¢ por isso que incentiva. Porque a danga € isso,
¢ seguir o pulso musical. Quando vocé faz a gi-
nistica seguindo o pulso musical é como se fosse
uma danca, e a danga é uma coisa boa (P10).

Teve uma aula, aquela aula de luta, com aque-
les movimentos de lutas. Eu nio me lembro a
musica também, mas teve um dia que eu fiquei
encantada. Eu olhava assim e todo mundo fa-
zendo igual. Eu no me lembro que musica que
foi, mas eu achei assim, que combinou demais a
musica com a aula. Acho que isso também deixa
a gente empolgada a fazer (P9).
Moura et al. (2007) identificaram que compo-
nentes da musica como pulsagio e ritmo influenciam
na prética de exercicios fisicos, ambos auxiliando
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na precisao e velocidade dos gestos motores. Nesse
sentido, a intensidade do exercicio pode ser contro-
lada por meio do pulso musical, j4 que o mesmo
impde uma velocidade de execu¢ao do movimento
de forma similar a0 metrénomo (SENA & GRECCO,
2011). Sobre 0 mesmo tema, e sublinhemos a relagao
que se estabeleceu no extrato acima entre gindstica
e danca (“[...] a gindstica seguindo o pulso musical
é como se fosse uma danga [...]”), ARTAXO e MON-
TEIRO (2000) apresentam o pulso musical como a
constancia regular das batidas que estabelecem a base
da musica, que, juntamente com o ritmo, sendo este
caracterizado como acentuagdes e alternincias dos
tempos fortes e fracos, estimula a reagao corporal,
conhecida como danga. Para estas autoras, a musica
auxilia na incorporagao da técnica, na qualidade e
dosagem dos movimentos, contribuindo para retar-
dar a fadiga e maximizar o resultado.

No entanto, a partir dos depoimentos das par-
ticipantes, observamos: se de um lado a correlagio
entre os movimentos e os pulsos musicais pode ser
um incentivo, de outro, se tal estratégia nao ¢ con-
venientemente utilizada, pode provocar insatisfagao
e consequente desmotivagio.

Se o exercicio exige um ritmo, uma cadéncia e
a musica que estd tocando tem aquela cadéncia,
mas o professor ou as préprias pessoas nio a
seguem, aquele ritmo, isso pra mim ¢é ruim. As
vezes a musica estd adaptada, mas o professor
nio estd nem af para a conexio entre o pulso e
a execugao. Isso para mim ¢ ruim. Me atrapalha
e eu perco o interesse pela aula. Para mim a
musica nessa questio do pulso é..., quando o
exercicio exige, para mim ¢ essencial (P7).

Segundo MONTEIRO, SILVA, MONTEIRO e ARRUDA
(1999), tal incémodo e desinteresse se evidenciam
pelo fato de que a nio utilizagao dos pulsos musi-
cais pode interferir diretamente na velocidade de
execugdo dos movimentos, consequenciando em
uma alteragio na intensidade da aula. No entanto,
mesmo quando tal elemento musical ¢ utilizado,
pessoas podem ainda apresentar dificuldades em
coordenar as marca¢des musicais com a realizagao
dos gestos motores, o que influencia substancial-
mente no rendimento, tanto individual quanto da
turma. Sobre tal dificuldade, ARTAXO ¢ MONTEIRO
(2000) afirmam que a ritmicidade pode ser trei-
nada e aperfeicoada pelos individuos arritmicos,
utilizando-se das marca¢oes musicais para realizagao
de movimentos. Evidencia-se assim a importincia
do professor como incentivador de prdticas que
estimulem a conjugacao dos pulsos musicais com
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as tarefas motoras, uma vez que os alunos percebem

ou apontam sua nio utilizagao: “A maioria dos pro-

fessores coloca a musica como fundo e nao como...,

é..., um indicativo, como ritmo” (P7).

Ainda sobre elementos musicais que podem levar

a desmotivacio e nao aderéncia aos exercicios fisicos,

o volume excessivo do som ¢ apontado:
Eu me lembrei agora de uma época que eu fazia
esteira em uma academia, apds trabalhar oito
horas. No mesmo espago tinha uma aula de
‘spinning’ e era uma musica muito alta. O pro-
fessor gritava o tempo todo e eu ficava na esteira
olhando para a televisdo. S6 via as imagens. Af
eu parava até de olhar, porque as vezes eu queria
saber o que estava acontecendo e nio tinha jeito.
Aquilo comegou a me irritar, eu comegava sentir
que eu estava cansada, ficava doida para parar
com aquilo. Af eu parei. Era o hordrio que eu
podia ir e ndo conseguia porque era uma musica
que me irritava. Desconforto, irritabilidade. Eu
comegava a me sentir cansada, ficava doida para
acabar aquilo e parei de fazer (P9).

A musica estando alta, o professor tem que falar
muito alto. Entdo fica aquela barulheira..., no
¢ motivador (P6).

ALMEIDA, ALBERNAZ, ZAIA, XAVIER e KARAZAWA
(2000) afirmam que a exposi¢io ao ruido, caracte-
rizado de forma simples como um som incémodo,
pode gerar como consequéncia principal a perda
auditiva; pode ocasionar também outros agravos
de menor impacto, mas nio menos importantes
a satde, como hipertensdo arterial, acidentes de
trabalho, estresse agudo e lesdes no ouvido. Par-
MA, MATTOS, ALMEIDA e OLIVEIRA (2009), por seu
turno, ressaltam que o efeito da pressio sonora no
individuo nao depende apenas de suas caracteristicas
(amplitude, frequéncia, duragdo), mas também da
prépria percepgao individual.

E cansativo. Vocé acaba saindo daquilo mais...,
mais cansado, mais estressado. Porque tem aca-
demia que a gente passa perto, d4d medo. Eu nao
iria 14 nunca, porque a gente j4 estd agitado, o
dia a dia exige muito. Se eu for a uma academia
que a musica é muito alta eu nio aguento (P3).

Mediante o quadro prejudicial apresentado pelo
volume excessivo do som, torna-se necessdrio um au-
mento de esfor¢os para eliminagio e/ou controle deste
agente (ALMEIDA et al., 2000; SENA & GRECCO, 2011).

A selecio musical de acordo com as preferéncias
(nacional ou internacional, vocal ou somente instru-
mental) é apontada como elemento motivador. Os
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depoimentos, ndo consensuais, nos remetem para
certas preferéncias que s3o associadas a momentos
distintos das aulas: “Para mim, quando ¢ ritmo,
tanto faz, sendo brasileira ou internacional, para
mim € a mesma coisa” (P3).

Tal situacio emerge, de acordo com MOURA et
al. (2007), pelo fato dos pulsos musicais passarem
informagoes sobre precisao, velocidade e tempo de
realizacao dos movimentos, sendo destacadas como
de menor significado outras informagoes que pode-
riam ser transmitidas pela musica.

Jd nos momentos em que as musicas sao utilizadas
para relaxamento, observemos, na sequéncia, a
pluralidade de opinides: “Eu gosto do relaxamento
com uma musica mais orquestrada, sé fundo. Porque
af vocé relaxa mesmo. Vocé nao presta atengao
em nada, vocé nio se preocupa com a letra, entao
vocé relaxa, viaja mesmo. Eu gosto mais” (P4).
De acordo com VaLM, ErAINE, VoL e DEUTSCH
(2002), o motivo de predilegao por este tipo de
musica com andamento lento, ritmo regular sem
mudancgas bruscas e melodia fluente, deve-se ao fato
de tal organizagao proporcionar diminuigao tanto da
frequéncia cardfaca quanto de horménios estressores
do organismo. Tal diminuigo aproximaria o ritmo
cardiaco ao de repouso, o que facilitaria o estado de
relaxamento. Em certo sentido, é o que apontam
SMIRMAUL et al. (2011) quando afirmam que cangdes
suaves, sem o predominio de ritmo e com supremacia
da melodia, sendo muitas delas instrumentais,
facilitam o relaxamento corporal.

Outra parte do grupo sinalizou predilegao pelas
musicas vocais, ¢ “das nossas”: “A musica ¢ essa har-
monia..., eu penso assim..., que é a harmonia entre
a letra e 0 som. E quando vocés estio finalizando a

Consideracodes finais

Tendo em vista a andlise e a interpretagao dos
dados empiricos coletados no presente estudo,
destacamos as seguintes conclusdes: 1) a musica,
no contexto da prética de exercicios fisicos, pode
conduzir o praticante ao estado de “fluxo ou fluén-
cia”, também conhecido como “flow” (CSIKSZENT-
MIHALYL, 1999), favorecendo certo “esquecimento do
cotidiano” (CoteLHO FiLHO, 2007), gerando maior
envolvimento com a atividade; 2) a musica pode
situar a prdtica do exercicio fisico na dimensio do
jogo, pois quando o individuo mexe com o corpo,
no rumo das vibracoes musicais, ele “brinca com o

gindstica, prestar aten¢ao nessa musica mais lenta no
final. Para relaxar eu gosto mais das nossas” (P3). E,
ainda: “Eu tento prestar mais atengio na letra, para
me levar a outro estado. E principalmente quando
¢ brasileira que eu prefiro” (P1).

Em estudo com mulheres praticantes de gindstica
em academia, MOURA et al. (2007) apontam que os
ritmos nacionais tém grande aceitagio, tanto pela
muldplicidade de estilos (“rock”, axé, “funk”, anos
80, MPB), evitando-se assim a monotonia, quan-
to pelo significado das palavras e frases (letras de
musica) que podem melhorar os estados subjetivos
das praticantes.

De forma geral, as preferéncias musicais s3o pes-
soais, podendo ou nio ser modificadas (SMIRMAUL
etal.,2011; VALIM et al., 2002). Como indica PORr-
CHER (1982), a escolha da audi¢ao musical para a
prética de exercicios fisicos pode nao estar associada
apenas aos seus beneficios fisioldgicos, mas estar vin-
culada significativamente ao nivel de cultura musical
do individuo. Nesse sentido, é importante registrar
que a cultura, funcionando como um mecanismo
de controle nio necessariamente coercitivo, pelas
diversas formas de comunicagao simbdlica, acaba
conduzindo a vida dos individuos (STIGGER, 2009).

Portanto, no sentido do que afirmam KARAGEOR-
GHIS, MOUZOURIDES, PRIEST, SASSO, MORRISH e WAL-
LEY (2009), indmeras iniciativas que visam a combater
a prevaléncia de inatividade fisica na sociedade oci-
dental contemporinea tém sido consideradas pelos
diferentes ramos da Educagao Fisica. Assim, a musica
se apresenta como importante aliado na manutengio
das prdticas fisicas, oferecendo informagoes temporais
para os gestos motores e favorecendo maior atitude
mental e distragio (VALIM et al., 2002).

corpo” (GADAMER, 1999); 3) a utilizagao dos pulsos
musicais durante a prdtica de exercicios fisicos pode
auxiliar na precisdo e na velocidade de execugao dos
gestos motores (velocidade que se relaciona com in-
tensidade), contribuindo com a motivagao e com o
rendimento grupal e individual; 4) nos exercicios em
que os movimentos estao sendo direcionados pelos
pulsos musicais, como, por exemplo, os aerébios e
os de for¢a muscular, nao emergem predile¢des no
sentido de a musica ser nacional ou internacional,
vocal ou somente instrumental; 5) nos exercicios
de relaxamento realizados com fundo musical, uma
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parcela de praticantes prefere as musicas orquestra-
das, isto ¢, somente instrumentais, alegando que
esse tipo de musica é mais favordvel a relaxagio
objetivada pelo fato de ndo ter uma letra que possa,
por algum motivo, direcionar a atengao, e outra
parcela prefere as musicas vocais, mais precisamente
as nacionais, uma vez que o significado da letra pode
favorecer certo estado subjetivo, positivo; 6) no que
se refere a este certo estado subjetivo favorecido pela
musica, destaca-se que as can¢des tém a capacidade
de recuperar memdrias, boas ou ruins, para uns e/
ou para outros, e que, portanto, no interior de um
grupo, esse efeito vai escapar a um possivel controle
mais objetivo; 7) a altura da musica (volume consi-
derado demasiadamente alto) também foi apontada

Influéncia da audicdo musical

como elemento desmotivador por gerar cansago e
irritabilidade, além dos possiveis danos a satde a
ela associados.

Por fim, salientamos a importincia das cons-
tatagdes do presente estudo, sobretudo quando
consideramos as possibilidades de aplica¢ao nas
variadas manifestagbes da gindstica contempora-
nea. Acreditamos que essas constatagbes podem
se apresentar como informagoes instigadoras para
os profissionais que hoje estio envolvidos com os
diferentes espagos/momentos destinados a pritica
de exercicios fisicos, visto que identificar elementos
que influenciam de forma positiva a motivagao para
estas préticas pode ser de grande valia no sentido de
manter individuos ativos fisicamente.

Notas

1. Destacamos certa distingao entre atividade fisica e exercicio fisico. Atividade fisica pode ser entendida de forma genérica,
isto ¢, associada aos mais variados movimentos corporais, e que resulta em gasto de energia maior do que os niveis de
repouso. Exercicio fisico, por sua vez, pode ser entendido como uma atividade fisica planejada, ou, em outras palavras,
uma atividade fisica sistematizada que tem como objetivo a promogio e/ou a manutengio da satide (CHEIK et al., 2003).
A prdtica da gindstica, por exemplo, pode ser entendida, portanto, em certo sentido como exercicio fisico, mas também
como atividade fisica.

2. Aderéncia caracteriza-se pela manutengio de uma atitude/comportamento/prdtica por um longo perfodo de tempo,
com poucas chances de desisténcia (BRaWLEY, MARTIN & GYURCSIC, 1998; CuLos-REED et al., 2000).

Abstract
Influence of the music listening in the physical exercises of adult people

Considering the importance of the knowledge about the aspects influencing the adherence to physical
exercises programs, this qualitative research, aims to verify the influence of the music as a motivation
to the gymnastic practice in the project "Gymnastic and aesthetic balance”. To collect empirical data
we used the dynamics of focus groups. Fourteen women took part in one of these groups. Considering
the analysis and interpretation of the collected data, we highlight the following conclusions: 1) the
music in the context of the physical exercises practices can lead the practitioner into a state of "flow or
creep” favoring certain oblivion of everyday life, generating greater involvement in the activity; 2) the
music can put the practice of physical exercises in the dimension of the play, as when a person moves
the body in the direction of the musical vibration, he/she “plays with the body"; 3) the use of musical
pulses during the practice of physical exercises may help the accuracy and speed of motor gestures,
contributing to the motivation and to the income of both, the group and the individual; 4) concerning
a subjective state favored by music, it is possible to observe that the songs have the power to retrieve
good or bad memories for some people and therefore, within a group, this effect will escape a possible
objective control; 5) high music volume was appointed as a demotivating factor for generating tiredness
and irritability.

Uniterms: Physical exercises; Accession; Music.
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