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RESUMO

O objetivo ¢ analisar o efeito da pratica de aula sem musica e com musica do programa body combat™ sobre os estados de
animo de 29 adolescentes, 18 do sexo feminino e 11 do sexo masculino, com faixa etaria de 12 a 15 anos. Foi utilizado o
questionario Lista de Estados de Animo-Reduzida e Ilustrada (LEA-RI) composto por 14 adjetivos (7 variaveis positivas ¢ 7
negativas), aplicado antes e depois das aulas de body combat™, na primeira semana sem musica, ¢ na segunda semana com
musica. Utilizou-se teste de Shapiro-Wilk, de McNemar e teste x? para verificar a associacdo das variaveis com significancia
de p< 0,05, isto €, a 10%, 5% e 1%, com intervalo de confianga de 90, 95 ¢ 99%, respectivamente. Na aula com musica os
sentimentos positivos: “feliz/alegre” (p=0,0001), “espiritual” (p<0,001), “ativo/energético” (p=0,0263), “leve” (p<0,001),
aumentaram. Nas variaveis dos sentimentos negativos: “triste” (p=0,0008), “desagradavel” (p=0,0013), “timido” (p=0,0001) e
“com medo” (p=0,0001), diminuiram. Nas aulas com e sem musica o adjetivo “cansado” (p=0,0001) e (p=0,0020) aumentou
respectivamente. Constatou-se que o body combat™, aplicado com musica, aumentou significativamente os sentimentos
positivos e reducdo dos negativos, sendo recurso motivacional para a aderir ao exercicio fisico.

Palavras-chave: Musicoterapia. Estado de humor. Exercicio. Juventude.

ABSTRACT

The objective is to analyze the effect of non-music practice and music of the body combat ™ program on the moods of 29
adolescents, 18 females and 11 males aged 12 to 15 years. The LEA-RI list of 14 adjectives (7 positive and 7 negative variables),
applied before and after body combat ™ classes, in the first week without music was used, second week with music. McNemar's
Shapiro-Wilk test and x? test were used to verify the association of variables with significance of p<0.05, that is, 10%, 5% and
1%, with a confidence interval of 90, 95 and 99%, respectively. In the music class, the positive feelings were: "happy/joyful"
(p=0.0001), "spiritual" (p<0.001), "active/energetic" (p=0.0263), "light" (p<0.001) increased. In the variables of negative
feelings: "sad" (p=0.0008), "unpleasant" (p=0.0013), "shy" (p=0.0001) and "fearful" (p=0.0001), decreased. In the classes with
and without music the adjective "tired" (p=0.0001) and (p=0.0020) increased respectively. It was found that body combat ™,
applied with music, significantly increased positive feelings and negative reduction, being a motivational resource to adhere to
physical exercise.

Keywords: Music effect. State of mood. Physical activity. Young.

Introducio

A organizacdo mundial de saude (OMS) estima que 80% da populacdo mundial de
adolescentes nao ¢ ativa fisicamente. Esta recomenda atividades fisicas de pelo menos 60
minutos diarios de moderada a vigorosa intensidade e praticadas pelo menos trés vezes por
semana'. Para que os adolescentes alcancem os beneficios da pratica de atividade fisica ¢
necessaria adesdo a longo prazo, que esta relacionada a varios fatores: saude, antecedentes
pessoais, sociais, ambientais ¢ motivacionais™. Portanto, no ciclo da adolescéncia estes
encontram-se em constante transicdo relacionados ao estado fisico e psicologico® envolvendo
desde o perfil emocional, do humor, dos sentimentos e de 4nimo’. Assim, para motivé-los a
pratica de atividade fisica, as academias de gindstica, clubes e centros esportivos vém
constantemente, inovar suas atividades para atrair mais adeptos.
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Nesse sentido, € possivel observar a expansao da oferta de diferentes atividades, desde
as mais tradicionais, como a ginastica aerdbica e a ginastica localizada, até as que funcionam
sob a forma de franquia (spinning™, body combat™ , body step™, body pump™, jump fit™®’
e também as artes marciais. O body combat™ teve seu langamento no mercado no ano de 2000
sendo programa de treinamento que utiliza os movimentos que se assemelham as técnicas das
artes marciais (golpes, socos e chutes)®. Este programa tem a musica como recurso para
estimular a intensidade do treino. Dessa forma, foram elaboradas especificamente para cada
tipo de pré-coreografia, com variagdes de ritmos: musicas eletrizantes, explosivas de acordo
com cada fase da aula®.

A popularidade das artes marciais tem ajudado a contribuir para crescente interesse de
investigacdo e pesquisa’'® De acordo com o Ministério do Esporte'', o Muai Thai foi a 8
modalidade esportiva mais praticada entre adolescentes entre 15 a 19 anos, seguida do Jiu-Jitsu
na 15* posicdo. Assim os autores'”' concluiram que a musica contribui para fatores
motivacionais ¢ melhora dos resultados no desempenho dos praticantes de exercicios fisicos
nos aspectos da satide, bem estar e performance fisica.

O ambiente com musica ¢ fator desinibidor do desconforto psicoldgico e previne a
monotonia dos exercicios sistematizados. Desta forma, favorece percepc¢ao positiva do
exercicio e do esforco que propicia sentimento prazeroso. Ainda, facilita autopercepcao de
competéncia e autodeterminacdo para realizd-lo, motivando ao desenvovimento do
exercicio'*'®. Portanto, estes beneficios associados a pratica de atividade fisica provocam
alteracdes fisiologicas no ser humano: atuando no controle nervoso simpatico'®, na frequéncia
cardiaca e respiratoria'®'” | no metabolismo, no consumo de oxigénio e na tensdo muscular'®.
Além disso, o impacto positivo da masica pode melhorar os estados de animo'” levando a maior
aderéncia a pratica regular de exercicio fisico'*".

Estudos que analisam a interferéncia da musica no estado de animo de adolescentes
durante a atividade fisica sdo escassos e controversos. Uma pesquisa que analisou estado de
animo de ginastas entre 9 a 14 anos de idade e do sexo feminino, constatou influéncia positiva®.
Em contrapartida, os estados de animo de alunos de ambos os sexos com idade entre 10 e 15
anos de idade, ndo encontrou mudangas estatisticas apos a intervencao com danca dentro da
escola’. Outro estudo que utilizou a terapia musical entre jovens com problemas sociais,
emocionais e comportamentais, melhorou a comunicagdo e a sociabilidade de jovens com mais
de 13 anos de idade, porém, o estudo nio foi associado ao exercicio’' . Muitas pesquisas recentes
foram produzidas com o objetivo de analisar a influéncia da musica durante o exercicio fisico,
mas ndo foram realizados com criancas e adolescentes®.

Dessa forma, o programa body combat™ foi escolhido, pois associa musicas de
preferéncia dos adolescentes™ e a arte marcial que podem melhorar o estado de 4nimo e
incentivar os adolescentes a aderirem a pratica regular de exercicios fisicos.

Assim, o objetivo ¢ analisar o efeito da pratica de aula sem musica e com musica do
programa body combat™ sobre os estados de animo dos adolescentes.

Meétodos

Participantes

Estudo experimental washout com aula sem musica e aula com musica em adolescentes
selecionados para a pratica do programa body combat™. A amostra foi selecionada de
participantes da Trainner Academia localizado na cidade de Tangara da Serra, estado de Mato
Grosso. Foram incluidos: adolescentes de 12 a 16 anos de idade, nunca ter participado da aula
de body combat™, ter atestado médico para pratica de exercicio fisico, que aceitaram ser
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voluntarios de pesquisa. Foram excluidos do estudo: participantes que praticavam algum tipo
de arte marcial, ausentaram-se no dia, ou ndo completaram o treino da aula.

Procedimentos

Foi aplicado o questionario Lista de Estados de Animo - Reduzida e Ilustrada (LEA-
RI), validada® e aplicada no pré e pos aula nos dois momentos da investigacdo. Esta lista é
composta de 14 adjetivos (feliz/alegre; pesado/cansado/carregado; agradavel; triste;
espiritual/sonhador; leve/suave; cheio de energia; ativo/energético; agitado/nervoso;
desagradéavel; calmo/tranquilo; inutil/apatico; timido; e com medo), com escala de quatro
intensidades (muito forte=4, forte=3, pouco=2, muito pouco=1) e ilustrada por meio de figuras
de expressoes faciais para cada adjetivo. Foi utilizado este instrumento que determina os estados
de animo em diferentes populagdes e sua validade concorrente confirmada em criangas, idosos
e pessoas com baixa escolaridade™.

O grupo de adolescentes foi submetido a duas sextas-feiras com intervalo de uma
semana entre as intervengdes a fim de retirar o efeito de contaminagao entre os grupos referentes
ao processo de aprendizagem. As aulas de body combat™ tiveram duracao de 1 hora com inicio
as 18:00 horas e término as 19:00 horas e utilizaram os cinco elementos chave de ensino
conforme o manual de treinamento da body systems™: pré-coreografia, execugdo fisica,
instrucdo, dramatiza¢do e comunicacio interativa®.

As aulas foram realizadas na sala de ginastica da Trainner Academia localizado na
cidade de Tangard da Serra, estado de Mato Grosso. A prescri¢ao das aulas foi aplicada pelo
mesmo professor, sendo na primeira semana, realizada aula sem musica (ASM), na segunda
semana de pratica, aula com musica (ACM). Para a pratica da aula nos dois momentos foi
utilizado microfone, sendo que, o aparelho de DVD ligado ao amplificador e Cd do programa
Mix 30 fornecido pela body systems™, usou somente na ACM.

Todos os responsaveis legais dos participantes assinaram um termo de compromisso
livre e esclarecido, devidamente aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa (n® 658/CEP-
HUJM/09).

Andlise estatistica

Foi realizada andlise da distribuicdo da normalidade pelo teste de Shapiro-Wilk,
calculadas a frequéncia absoluta e relativa para estatistica descritiva. Desta forma, realizou-se
o teste de McNemar e teste > para verificar a associagdo das varidveis entre pré e pés ASM e
ACM e entre pré¢ ASM e ACM e pds ASM e ACM com significancia de p< 0,05, isto ¢, a 10%,
5% e 1%, com intervalo de confianca de 90, 95 e 99%, respectivamente. Para isso, reduziu-se
o numero de categorias (1 a 4) para duas classificagdes, ou seja, categoria 1 “muito pouco” e
categoria 2 “pouco” foram transformados para 1 “fraca” e categorias 3 “forte” e 4 “muito forte”
foram transformados em 2 “forte”. Utilizou-se o Software SPSS v24 para os calculos
estatisticos.

Resultados

Foram avaliados 29 adolescentes, 18 do sexo feminino e 11 do sexo masculino, com
faixa etaria de 12 a 15 anos de idade.

As maiores frequéncias da ACM no sentimento positivo foram: “leve”,
“ativo/energético”, “cheio de energia”, “espiritual”, “agradavel” e “feliz/alegre”. As maiores
frequéncias dos sentimentos negativos ocorreram na intensidade fraca da pos ACM, isto &,

houve reducao dos adjetivos: “triste”, “desagradavel”, “inttil” e “com medo” (Tabela 1).
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Tabela 1. Valores absolutos e relativos nos sentimentos positivos e negativos na aula sem
musica ¢ aula com musica do programa de body combat™ entre adolescentes
realizadas em academia

Variveis Aula sem musica Aula com miisica
Int. Pré Pos p valor Pré Pos p valor
Sentimentos positivos
Leve Fraca 17 (29%) 4 (7%) 0,0801 * 15(26%) 3 (5%) 0.0153 **
Forte 12 (21%) 25 (43%) 14 (24%) 26 (45%)
Ativo/energético Fraca 3 (5%) 4 (7%) 0,0001 *+* 15 (26%) 1 (2%) 0.0019 **
Forte 26 (45%) 25 (43%) 14 (24%) 28 (48%)
Cheio de energia Fraca 2 (3%) 8 (14%) 0,0023 *+* 8 (14%) 5(9%) 0,0032 *#*
Forte 27 (47%) 21 (36%) 21 (36%) 24 (41%)
Espiritual Fraca 11 (19%) 19 (33%) 1,0000 ns 19 (33%) 1 (2%) 0.0158 **
Forte 18 (31%) 10 (17%) 10 (17%) 28 (48%)
Agradavel Fraca 12 (21%) 1 (2%) 0.0004 ++* 4 (7%) 3 (5%) 0,0000 ***
Forte 17 (29%) 28 (48%) 25 (43%) 26 (45%)
Feliz/alegre Fraca 1 (2%) 1 (2%) 0.0000 *+* 14 (24%) 0(0%) 0,0003 ***
Forte 28 (48%) 28 (48%) 15(26%) 29 (50%)
Calmo Fraca 1 (2%) 4 (7%) 0.0000 *+* 11(19%) 10 (17%) 0.1859 ns
Forte 28 (48%) 25 (43%) 18 (31%) 19 (33%)
Sentimentos negativos
Cansado Fraca 26 (45%) 12 (21%) 00388 ** 18 (31%) 6 (10%) 03319 ns
Forte 3 (5%) 17 (29%) 11 (19%) 23 (40%)
Triste Fraca 24 (41%) 26 (5%) 00003 *+* 18 (31%) 29 (50%) 0,0072 *#+
Forte 5(9%) 3 (5%) 11(19%)  0(0%)
Agitado/nervoso Fraca 19 (33%) 17 (29%) 0.2482 ns 12 (21%) 21 (36%) 06265 ns
Forte 10 (17%) 12 (21%) 17 (29%) 8 (14%)
Desagradavel Fraca 28 (48%) 28 (48%) 00000 *** 27 (47%) 29 (50%) 0,0000 ***
Forte 1 (2%) 1(2%) 2 (3%) 0 (0%)
Inttil Fraca 22 (38%) 27 (47%) 0.0011 *+* 27 (47%) 28 (48%) 0,0000 **
Forte 7 (12%) 2 (3%) 2 (3%) 1 (2%)
Timido Fraca 15(26%) 18 (31%) 0.5958 ns 12 (21%) 29 (50%) 01048 ns
Forte 14 (24%) 11 (19%) 17 (29%)  0(0%)
Com medo Fraca 18 (31%) 24 (41%) 0.0425 ** 18 (31%) 29 (50%) 0,0072 *#*
Forte 11 (19%) 5(9%) 11(19%)  0(0%)

Nota: Valores apresentados com o teste de McNemar e teste x2, significancia se p < 0,05, sendo que *, **, *** representa a
significancia estatistica a 10%, 5% e 1% e ns representa ndo significativo, com intervalo de confianga de 90, 95 ¢ 99%,
respectivamente. Int.=intensidade.

Fonte: Os autores

Foi observado que quando ndo aplicou a musica (ASM), os adolescentes evidenciaram
as seguintes sensacdes: diminuicdo nos adjetivos: “ativo/energético”, “cheio de energia”,
“espiritual”, “calmo” e aumento no adjetivo “leve” e “agradavel” para os sentimentos positivos.
Quanto aos sentimentos negativos, houve aumento no adjetivo “cansado”, “agitado/nervoso”
assim como diminuic¢ao no adjetivo “desagradavel”, “inutil, “timido” e “com medo”.

Quando se aplica a musica (ACM), os adolescentes evidenciaram as seguintes
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sensagdes: aumento no adjetivo “feliz/alegre”, “espiritual”, “ativo/energético” e “leve” para os
sentimentos positivos; e aumento no adjetivo “cansado”, e diminuicao dos adjetivos “triste”,
“desagradavel”, “inutil”, “timido” e “com medo” para os sentimentos negativos. Desta forma,
evidencia-se que a musica interfere no adolescente as sensacdes seguintes: “feliz/alegre” e
“espiritual”’, aumenta o adjetivo “ativo/energia”, mantendo o adjetivo “leve” (Figura 1).
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Figura 1. Caracteristicas descritivas dos sentimentos positivos e negativos de aula sem musica
e aula com musica do programa de body combat™ entre adolescentes realizadas em

academia
Fonte: Os autores

Os valores comparativos nos momentos pré e pos intervencao da ASM nos sentimentos
postivos foram “leve” (p=0,005), “ativo/energético” (p=0,003), “cheio de energia” (p=0,0006),
“calmo” (p=0,000); e, nos sentimentos negativos “cansado” (p=0,0020), “triste” (p=0,0061) e
“timido” (p=0,0004).

Enquanto os valores comparativos nos momentos pré e pos intervencao da ACM nos
sentimentos positivos foram “leve” (p=0,0000), “ativo/energético” (p=0,0263), “espiritual”
(p=0,000) e “feliz/alegre” (p=0,0001); e nos sentimentos negativos “cansado” (p=0,0001),
“triste” (p=0,0008), “desagradavel” (p=0,0013) e “inutil” (p=0,0389) (tabela 2).

Tabela 2. Comparacao pré e pds intervencao da aula sem musica e aula com musica de body
combat™ entre adolescentes realizadas em academia

Variaveis Aula sem miusica Aula com musica

Sentimentos positivos Pré vs pos Efeito Sig. Pré vs pos  Efeito Sig.
Leve 0,0053 + ok 0,0000 + *ok

Ativo/energético 0,0035 - ** 0,0263 + *

Cheio de energia 0,0006 - ok 0,4699 + ns

Espiritual 0,3576 - ns 0,0000 + *ok

Agradavel 0,0791 + ns 0,0903 + ns

Feliz/alegre 0,1573 - ns 0,0001 + *ok

Calmo 0,0000 - ** 0,2369 + ns

Sentimentos negativos

Cansado 0,0020 + ** 0,0001 + *ok

Triste 0,0061 - ok 0,0008 - *ok

Agitado/nervoso 0,5102 + ns 0,1220 - ns

Desagradavel 0,2253 - ns 0,0013 - **

Inutil 0,0680 - ns 0,0389 - *

Timido 0,0004 - ok 0,0001 - *ok

Com medo 0,1610 - ns 0,0001 - *%

Nota: Valores do teste de ¥2, significancia se p < 0,05; * significativo a 5%; ** significativo 1% e ns=ndo significativo.
Fonte: Os autores
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Discussao

O presente estudo demonstrou que os resultados obtidos com a LEA-RI permitiram
identificar os estados de animo dos adolescentes ao praticar a aula de body combat™. Dessa
forma, demonstraram melhora dos adjetivos positivos apos a realizar a ACM comparados ao
momento que nao utilizou musica. Ainda, houve reducao dos adjetivos negativos e diminuigao
do medo na ACM denotando maior seguranca psicologica. Esses achados corroboram com
pesquisas anteriores realizadas em adultos™ e idosos™ 2.

Neste estudo, a ASM aumentou a intensidade do adjetivo “agradavel” e “leve”,
provavelmente a explicacao € que o efeito do exercicio causa sensa¢ao de bem-estar apos sua
pratica. As intensidades dos sentimentos “leve”, “ativo/energético”, “espiritual” e “feliz/alegre”
elevaram-se ap6s a ACM provavelmente pelo efeito da musica. Diversos estudos verificaram
que o exercicio realizado com a presenca da musica ¢ capaz de aumentar os estados de animo,
devido a sua ac¢io motivadora™>*’. Isto &, além de dispersar a monotonia dos exercicios
repetitivos e diminuir o desconforto resultante da atividade fisica, em que o individuo percebe
o ambiente como mais agradavel™®, causando sensagdo de alegria e leveza na ACM.

Pressupde-se que a elevagao do adjetivo “cheio de energia” apos ACM seja decorrente
da mudanca do ritmo da musica de lenta para rapida, similarmente ao achado de outro estudo®.
Estes autores concluiram que a musica que acompanha a intensidade dos movimentos do
exercicio, pode aumentar a capacidade de trabalho, tornando o exercicio fisico menos
monadtono.

Apos a ACM os sentimentos negativos “triste”, “desagradavel”, “inatil” e “timido”
foram significantemente menores, pois o body combat™ ¢ um programa que utiliza musica
eletronica, sendo esta, a mais preferida durante a pratica de treinamento resistido dentro das
academias’’. Isto &, intensidades de exercicios moderadas a altas, quando musicas selecionadas
adequadamente, podem atenuar a sensac¢ao de tristeza, inutilidade, tornando os individuos mais
seguros e mais agradaveis. Esse achados corroboram com estudos'***! que concluiram que a
musica reduz sentimentos negativos por diminuir a percepcao de esforco. Ainda, ¢ capaz de
ativar a darea pré-frontal do cortex, minimizando percepcdo de esforco, melhorando
desempenho, acelerando a recuperagio apds o exercicio™.

O sentimento “cansado” foi significantemente elevado nos dois momentos da aula,
resultado esperado pelo efeito extenuante do exercicio fisico, porém, o aumento foi significativo
para ACM. Neste caso, os efeitos iniciais da musica podem diminuir durante exercicio
prolongado numa intensidade maior, porque os estados fisioldgicos comegam a dominar o
processamento da capacidade do sistema nervoso’’. Em consonéncia com esse resultado”,
constataram que os efeitos ergogénicos da musica podem persistir no curso de intervalos
repetidos durante treinamento de sprint intervalado, porém, também mostra que esse efeito
parece diminuir ao longo do curso da sessdo. Assim, a musica ¢ estimulante para o exercicio,
porém ndo ¢ capaz de minimizar o cansaco durante a pratica mais extensa.

O estudo de Fernandes®, correlacionou que o nivel de atividade fisica moderado e
vigoroso contribuem para auto-estima e satisfacdo corporal de adolescentes. E no estudo de
Xue et al.** relacionou o estado de humor feliz, triste e neutro de universitarios com preferéncia
do estilo musical. Sendo que melodias tristes e ritmos lentos associaram com sentimento de
tristeza e melodias alegres e agitadas associaram com sentimento de felicidade. E quando estes
tinham o sentimento neutro, a preferéncia era para ambos os ritmos de melodia. Assim, nos
adolescentes com auto-estima negativa, serdo beneficiados pela utilizagdo da musica durante a
pratica da atividade fisica, eletrizantes, semelhantes ao do programa body combat™.,
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Portanto, nota-se que além de analisar e interpretar os fatores relacionados a influéncia
da musica durante a pratica de atividade fisica de forma isolada, faz-se necessario observa-los
em conjunto num determinado contexto, em que o rendimento do praticante pode melhorar e,
consequentemente, contribuir para o aumento da motivagdo para a pratica regular de
determinada atividade fisica.

Este resultado tem implicagdo clinica, pois melhorou o estado de animo dos
adolescentes, considerando o uso de musicas que acompanham o ritmo da coreografia que pode
ser alternativa de programa de atividade e, consequentemente, pode melhorar, a adesao de
adolescentes a pratica regular de exercicio fisico. Como limitagdes, destaca-se o nimero
reduzido de participantes e de sessdes. Portanto, sugere-se para pesquisas futuras, que sejam
realizados estudos com nimero maior de individuos e mais sessoes, com mais variagao de
idades para que se possa fazer estudo comparativo entre idades e sexo, no efeito da
aprendizagem do exercicio.

Conclusoes

Identificou-se que a musica aumenta as sensacdes de felicidade e alegria, também
aumenta o adjetivo espiritual, incrementa a atividade e energia e aumenta o estado de leveza.
Mantém a sensacao de cansagco quando ndo se tem musica e ainda, diminui a tristeza,
sentimento desagraddvel, diminui o sentimento de inutilidade, a timidez e o medo.

Sendo assim, conclui-se que a musica durante a atividade fisica pode ser motivadora
para adolescentes, pois melhora os estados de animo apo6s a aula de body combat™
acompanhada de musica.
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