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RESUMO 
O objetivo é analisar o efeito da prática de aula sem música e com música do programa body combat™ sobre os estados de 
ânimo de 29 adolescentes, 18 do sexo feminino e 11 do sexo masculino, com faixa etária de 12 a 15 anos. Foi utilizado o 
questionário Lista de Estados de Ânimo-Reduzida e Ilustrada (LEA-RI) composto por 14 adjetivos (7 variáveis positivas e 7 
negativas), aplicado antes e depois das aulas de body combat™, na primeira semana sem música, e na segunda semana com 
música. Utilizou-se teste de Shapiro-Wilk, de McNemar e teste χ² para verificar a associação das variáveis com significância 
de p< 0,05, isto é, a 10%, 5% e 1%, com intervalo de confiança de 90, 95 e 99%, respectivamente. Na aula com música os 
sentimentos positivos: “feliz/alegre” (p=0,0001), “espiritual” (p<0,001), “ativo/energético” (p=0,0263), “leve” (p<0,001), 
aumentaram. Nas variáveis dos sentimentos negativos: “triste” (p=0,0008), “desagradável” (p=0,0013), “tímido” (p=0,0001) e 
“com medo” (p=0,0001), diminuíram. Nas aulas com e sem música o adjetivo “cansado” (p=0,0001) e (p=0,0020) aumentou 
respectivamente. Constatou-se que o body combat™, aplicado com música, aumentou significativamente os sentimentos 
positivos e redução dos negativos, sendo recurso motivacional para a aderir ao exercício físico. 
Palavras-chave: Musicoterapia. Estado de humor. Exercício. 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 χ² 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. 

 

Introdução  

 A organização mundial de saúde (OMS) estima que 80% da população mundial de 
adolescentes não é ativa fisicamente. Esta recomenda atividades físicas de pelo menos 60 
minutos diários de moderada a vigorosa intensidade e praticadas pelo menos três vezes por 
semana1. Para que os adolescentes alcancem os benefícios da prática de atividade física é 
necessária adesão a longo prazo, que está relacionada a vários fatores: saúde, antecedentes 
pessoais, sociais, ambientais e motivacionais2,3. Portanto, no ciclo da adolescência estes 
encontram-se em constante transição relacionados ao estado físico e psicológico4 envolvendo 
desde o perfil emocional, do humor, dos sentimentos e de ânimo5. Assim, para motivá-los à 
prática de atividade física, as academias de ginástica, clubes e centros esportivos vêm 
constantemente, inovar suas atividades para atrair mais adeptos.  
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Nesse sentido, é possível observar a expansão da oferta de diferentes atividades, desde 
as mais tradicionais, como a ginástica aeróbica e a ginástica localizada, até as que funcionam 
sob a forma de franquia (spinning™, body combat™ , body step™, body pump™, jump fit™6,7 
e também as artes marciais. O body combat™ teve seu lançamento no mercado no ano de 2000 
sendo programa de treinamento que utiliza os movimentos que se assemelham às técnicas das 
artes marciais (golpes, socos e chutes)8. Este programa tem a música como recurso para 
estimular a intensidade do treino. Dessa forma, foram elaboradas especificamente para cada 
tipo de pré-coreografia, com variações de ritmos: músicas eletrizantes, explosivas de acordo 
com cada fase da aula8. 

A popularidade das artes marciais tem ajudado a contribuir para crescente interesse de 
investigação e pesquisa9,10 De acordo com o Ministério do Esporte11, o Muai Thai foi a 8ª 
modalidade esportiva mais praticada entre adolescentes entre 15 a 19 anos, seguida do Jiu-Jitsu 
na 15ª posição. Assim os autores12,13 concluíram que a música contribui para fatores 
motivacionais e melhora dos resultados no desempenho dos praticantes de exercícios físicos 
nos aspectos da saúde, bem estar e performance física. 

O ambiente com música é fator desinibidor do desconforto psicológico e previne a 
monotonia dos exercícios sistematizados. Desta forma, favorece percepção positiva do 
exercício e do esforço que propicia sentimento prazeroso. Ainda, facilita autopercepção de 
competência e autodeterminação para realizá-lo, motivando ao desenvovimento do 
exercício14,15. Portanto, estes benefícios associados à prática de atividade física provocam 
alterações fisiológicas no ser humano: atuando no controle nervoso simpático16, na frequência 
cardíaca e respiratória13,17 , no metabolismo, no consumo de oxigênio e na tensão muscular18. 
Além disso, o impacto positivo da música pode melhorar os estados de ânimo19 levando à maior 
aderência à prática regular de exercício físico14,15.  
 Estudos que analisam a interferência da música no estado de ânimo de adolescentes 
durante a atividade física são escassos e controversos. Uma pesquisa que analisou estado de 
ânimo de ginastas entre 9 a 14 anos de idade e do sexo feminino, constatou influência positiva20. 
Em contrapartida, os estados de ânimo de alunos de ambos os sexos com idade entre 10 e 15 
anos de idade, não encontrou mudanças estatísticas após a intervenção com dança dentro da 
escola5. Outro estudo que utilizou a terapia musical entre jovens com problemas sociais, 
emocionais e comportamentais, melhorou a comunicação e a sociabilidade de jovens com mais 
de 13 anos de idade, porém, o estudo não foi associado ao exercício21. Muitas pesquisas recentes 
foram produzidas com o objetivo de analisar a influência da música durante o exercício físico, 
mas não foram  realizados com crianças e adolescentes22.   

Dessa forma, o programa body combat™ foi escolhido, pois associa músicas de 
preferência dos adolescentes23 e a arte marcial que podem melhorar o estado de ânimo e 
incentivar os adolescentes a aderirem a prática regular de exercícios físicos.  

Assim, o objetivo é analisar o efeito da prática de aula sem música e com música do 
programa body combat™ sobre os estados de ânimo dos adolescentes. 

 
Métodos 
 
Participantes  

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

 
Procedimentos  

Foi aplicado o questionário Lista de Estados de Ânimo - Reduzida e Ilustrada (LEA-
RI), validada24 e aplicada no pré e pós aula nos dois momentos da investigação. Esta lista é 
composta de 14 adjetivos (feliz/alegre; pesado/cansado/carregado; agradável; triste; 
espiritual/sonhador; leve/suave; cheio de energia; ativo/energético; agitado/nervoso; 
desagradável; calmo/tranquilo; inútil/apático; tímido; 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 expressões faciais para cada adjetivo. Foi utilizado este instrumento que determina os estados 
de ânimo em diferentes populações e sua validade concorrente confirmada em crianças, idosos 
e pessoas com baixa escolaridade24. 

O grupo de adolescentes foi submetido a duas sextas-feiras com intervalo de uma 
semana entre as intervenções à fim de retirar o efeito de contaminação entre os grupos referentes 
ao processo de aprendizagem. As aulas de body combat™ tiveram duração de 1 hora com início 
às 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, execução física, 
instrução, dramatização e comunicação interativa8.  

As aulas foram realizadas na sala de ginástica da Trainner Academia localizado na 
cidade de Tangará da Serra, estado de Mato Grosso. A prescrição das aulas foi aplicada pelo 
mesmo professor, sendo na primeira semana, realizada aula sem música (ASM), na segunda 
semana de prática, aula com música (ACM). Para a prática 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 responsáveis legais dos participantes assinaram um termo de compromisso 
livre e esclarecido, devidamente aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa (nº 658/CEP-
HUJM/09). 

 
Análise estatística 

Foi realizada análise da distribuição da normalidade pelo teste de Shapiro-Wilk, 
calculadas a frequência absoluta e relativa para estatística descritiva. Desta forma, realizou-se 
o teste de McNemar e teste χ² para verificar a associação das variáveis entre pré e pós ASM e 
ACM e entre pré ASM e ACM e pós ASM e ACM com significância de p< 0,05, isto é, a 10%, 
5% e 1%, com intervalo de confiança de 90, 95 e 99%, respectivamente. Para isso, reduziu-se 
o número de categorias (1 a 4) para duas classificações, 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 cálculos 
estatísticos. 
 
Resultados 
 
 Foram avaliados 29 adolescentes, 18 do sexo feminino e 11 do sexo masculino, com 
faixa etária de 12 a 15 anos de idade. 

As maiores frequências da ACM no sentimento positivo foram: “leve”, 
“ativo/energético”, “cheio de energia”, “espiritual”, “agradável” e “feliz/alegre”. As maiores 
frequências dos sentimentos negativos ocorreram na intensidade fraca da pós ACM, isto é, 
houve redução dos adjetivos: “triste”, “desagradável”, “inútil” e “com medo” (Tabela 1). 
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Tabela 1. Valores absolutos e relativos nos sentimentos positivos e negativos na aula sem 
música e aula com música do programa de body combat™ entre adolescentes 
realizadas em academia 

Variáveis Aula sem música Aula com música 
Int. Pré Pós p valor Pré Pós 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%) 
Agradável 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%) 
0,0388 ** 

18 (31%) 6 (10%) 
0,3319 ns 

  Forte 3 (5%) 17 (29%) 11 (19%) 23 (40%) 
Triste Fraca 24 (41%) 26 (5%) 

0,0003 *** 
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%) 
0,6265 ns 

  Forte 10 (17%) 12 (21%) 17 (29%) 8 (14%) 
Desagradável Fraca 28 (48%) 28 (48%) 

0,0000 *** 
27 (47%) 29 (50%) 

0,0000 *** 
  Forte 1 (2%) 1(2%) 2 (3%) 0 (0%) 

Inútil Fraca 22 (38%) 27 (47%) 
0,0011 *** 

27 (47%) 28 (48%) 
0,0000 *** 

  Forte 7 (12%) 2 (3%) 2 (3%) 1 (2%) 
Tímido Fraca 15 (26%) 18 (31%) 

0,5958 ns 
12 (21%) 29 (50%) 

0,1048 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 χ², significância se p < 0,05, sendo que *, **, *** representa a 
significância estatística a 10%, 5% e 1% e ns representa não significativo, com intervalo de confiança de 90, 95 e 99%, 
respectivamente. Int.=intensidade. 
Fonte: Os autores 

 
Foi observado que quando não aplicou a música (ASM), os adolescentes evidenciaram 

as seguintes sensações: diminuição nos adjetivos: “ativo/energético”, “cheio de energia”, 
“espiritual”, “calmo” e aumento no adjetivo “leve” e “agradável” para os sentimentos positivos. 
Quanto aos sentimentos negativos, houve aumento no adjetivo “cansado”, “agitado/nervoso” 
assim como diminuição no adjetivo “desagradável”, “inútil, “tímido” e “com medo”. 

Quando se aplica a música (ACM), os adolescentes evidenciaram as seguintes 



A música nas aulas de body combat™
  

 J. Phys. Educ. v. 30, e3009, 2019. 

Página 5 de 9 

sensações: aumento no adjetivo “feliz/alegre”, “espiritual”, “ativo/energético” e “leve” para os 
sentimentos positivos; e aumento no adjetivo “cansado”, e diminuição dos adjetivos “triste”, 
“desagradável”, “inútil”, “tímido” e “com medo” para os sentimentos negativos. Desta forma, 
evidencia-se que a música interfere no adolescente as sensações seguintes: “feliz/alegre” e 
“espiritual”, aumenta o adjetivo “ativo/energia”, mantendo o adjetivo “leve” (Figura 1). 

 

 
Figura 1. Características descritivas dos sentimentos positivos e negativos de aula sem música 

e aula com música do programa de body combat™ entre adolescentes realizadas em 
academia 

Fonte: Os autores 
 

Os valores comparativos nos momentos  pré e pós intervenção 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 
“tímido” (p=0,0004). 

Enquanto os valores comparativos nos momentos  pré e pós intervenção 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), “desagradável” (p=0,0013) e “inútil” (p=0,0389) (tabela 2). 

 
Tabela 2. Comparação pré e pós intervenção da aula sem música e aula com música de body 

combat™ entre adolescentes realizadas em academia 

Nota: Valores do teste de χ², significância se p < 0,05; * significativo a 5%; ** significativo 1% e ns=não significativo. 
Fonte: Os autores 

Variáveis Aula sem música Aula com música 
Sentimentos positivos Pré vs pós Efeito Sig. Pré vs pós Efeito Sig. 

Leve 0,0053 + ** 0,0000 + ** 
Ativo/energético 0,0035 - ** 0,0263 + * 
Cheio de energia 0,0006 - ** 0,4699 + ns 

Espiritual 0,3576 - ns 0,0000 + ** 
Agradável 0,0791 + ns 0,0903 + ns 

Feliz/alegre 0,1573 - ns 0,0001 + ** 
Calmo 0,0000 - ** 0,2369 + ns 

Sentimentos negativos       
Cansado 0,0020 + ** 0,0001 + ** 

Triste  0,0061 - ** 0,0008 - ** 
Agitado/nervoso 0,5102 + ns 0,1220 - ns 

Desagradável 0,2253 - ns 0,0013 - ** 
Inútil 0,0680 - ns 0,0389 - * 

Tímido 0,0004 - ** 0,0001 - ** 
Com medo 0,1610 - ns 0,0001 - ** 
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Discussão 
 
 O presente estudo demonstrou que os resultados obtidos com a LEA-RI permitiram 
identificar os estados de ânimo dos adolescentes ao praticar a aula de body combat™. Dessa 
forma, demonstraram melhora dos adjetivos positivos após a realizar a ACM comparados ao 
momento que não utilizou música. Ainda, houve redução dos adjetivos negativos e diminuição 
do medo na ACM denotando maior segurança psicológica. Esses achados corroboram com 
pesquisas anteriores realizadas em adultos22 e idosos25,26. 

Neste estudo, a ASM aumentou a intensidade do adjetivo “agradável” e “leve”, 
provavelmente a explicação é que o efeito do exercício causa sensação de bem-estar após sua 
prática. As intensidades dos sentimentos “leve”, “ativo/energético”, “espiritual” e “feliz/alegre” 
elevaram-se após a ACM provavelmente pelo efeito da música. Diversos estudos verificaram 
que o exercício realizado com a presença da música é capaz de aumentar os estados de ânimo, 
devido a sua ação motivadora22,23,27. Isto é, além de dispersar a monotonia dos exercícios 
repetitivos e diminuir o desconforto resultante da atividade física, em que o indivíduo percebe 
o ambiente como mais agradável28, causando sensação de alegria e leveza na ACM.  

Pressupõe-se que a elevação do adjetivo “cheio de energia” após ACM seja decorrente 
da mudança do ritmo da música de lenta para rápida, similarmente ao achado de outro estudo29. 
Estes autores concluíram que a música que acompanha a intensidade dos movimentos do 
exercício, pode aumentar a capacidade de trabalho, tornando o exercício físico menos 
monótono.  

Após a ACM os sentimentos negativos “triste”, “desagradável”, “inútil” e “tímido” 
foram significantemente menores, pois o body combat™ é um programa que utiliza música 
eletrônica, sendo esta, a mais preferida durante a prática de treinamento resistido dentro das 
academias30. Isto é, intensidades de exercícios moderadas a altas, quando músicas selecionadas 
adequadamente, podem atenuar a sensação de tristeza, inutilidade, tornando os indivíduos mais 
seguros e mais agradáveis. Esse achados corroboram com estudos15,20,31 que concluíram que a 
música reduz sentimentos negativos por diminuir a percepção de esforço. Ainda, é  capaz de 
ativar a área pré-frontal do córtex, minimizando percepção de esforço, melhorando 
desempenho, acelerando a recuperação após o exercício32. 
 O sentimento “cansado” foi significantemente elevado nos dois momentos da aula, 
resultado esperado pelo efeito extenuante do exercício físico, porém, o aumento foi significativo 
para ACM. Neste caso, os efeitos iniciais da música podem diminuir durante exercício 
prolongado numa intensidade maior, porque os estados fisiológicos começam a dominar o 
processamento da capacidade do sistema nervoso27. Em consonância com esse resultado29, 
constataram que os efeitos ergogênicos da música 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 sessão. Assim, a música é estimulante para o exercício, 
porém não é capaz de minimizar o cansaço durante a prática mais extensa. 

O estudo de Fernandes33, correlacionou que o nível de atividade física moderado e 
vigoroso contribuem para auto-estima e satisfação corporal de adolescentes. E no estudo de 
Xue et al.34 relacionou o estado de humor feliz, triste e neutro de universitários com preferência 
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 preferência era para ambos os ritmos de melodia. Assim, nos 
adolescentes com auto-estima negativa, serão beneficiados pela utilização da música durante a 
prática da atividade física, eletrizantes, semelhantes ao do programa body combat™. 
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 Portanto, nota-se que além de analisar e interpretar os fatores relacionados à influência 
da música durante a prática de atividade física de forma isolada, faz-se necessário observá-los 
em conjunto num determinado contexto, em que o rendimento do praticante pode melhorar e, 
consequentemente, contribuir para o aumento da motivação para a prática regular de 
determinada atividade física. 
 Este resultado tem implicação clínica, pois melhorou o estado de ânimo dos 
adolescentes, considerando o uso de músicas que acompanham o ritmo da coreografia que pode 
ser alternativa de programa de atividade e, consequentemente, pode melhorar, a adesão de 
adolescentes à prática regular de exercício físico. Como limitações, destaca-se o número 
reduzido de participantes e de sessões. Portanto, sugere-se para pesquisas futuras, que sejam 
realizados estudos com número maior de indivíduos e mais sessões, com mais variação de 
idades para que se possa fazer estudo comparativo entre idades e sexo, no efeito da 
aprendizagem do exercício. 
 
Conclusões 
 

Identificou-se que a música aumenta as sensações de felicidade e alegria, também 
aumenta o adjetivo espiritual, incrementa a atividade e energia e aumenta o estado de leveza. 
Mantém a sensação de cansaço quando não se tem música e ainda, diminui a tristeza, 
sentimento desagradável, diminui o sentimento de inutilidade, a timidez e o medo.  

Sendo assim, conclui-se que a música durante a atividade física pode ser motivadora 
para adolescentes, pois melhora os estados de ânimo após a aula de body combat™ 
acompanhada de música.  
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