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RESUMO

O estilo de vida é a forma com que cada individuo conduz a suas atividades
diarias, as quais refletirdo diretamente na sua saude. Dessa forma, a pratica da
ginastica laboral busca oferecer um novo espacgo de qualidade de vida, saude e
lazer para o trabalhador. A musica nas atividades fisicas € utilizada no sentido
de motivar a continuidade dos exercicios fisicos ou de distrair o praticante de
estimulos n&o prazerosos como cansago, dor ou até tensao psicologica.
Estudos afirmam que os estados de animo melhoram em consequéncia da
atividade fisica. Sendo assim, o objetivo do trabalho sera analisar os efeitos da
musica nos estados de animo de trabalhadores durante aulas de um programa
de ginastica laboral. Para isso, este estudo contou com 20 participantes, de
ambos os géneros, funcionarios da UNESP — diversos setores, localizada na
Av. 24A, n°1515, Bela Vista, Rio Claro/SP, que realizam fun¢des semelhantes
em cada ambiente de trabalho. Como forma de avaliagdo foi utilizado um
questionario de dados cadastrais, um questionario relacionado a preferéncia
musical e uma lista referente aos estados de animo. Obtivemos como resultado
que a pratica de ginastica laboral pode ser significativa para os estados de
animo de seus praticantes em situagdo sem musica e ainda mais com a
presenca de musica da preferencia dos participantes. Verificamos que sé com
a audicdo de musicas ndo trouxe alteragbes significativas nos estados de
animo. Verificou-se que a unido da musica preferida com a atividade fisica é a
situagdo que mais traz beneficios ao estado de animo do trabalhador. Portanto,
concluimos que a musica, quando do gosto do praticante, aliada a atividade
fisica pode trazer beneficios emocionais significativos a pratica de ginastica
laboral no ambiente de trabalho.

Palavras-chave: Atividade fisica. Estados de dnimo. Mdsica.
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1 INTRODUGCAO

O estilo de vida é a forma com que cada individuo conduz as suas atividades
diarias podendo ser influenciado pelas suas relagbes sociais, 0 meio em que vive e

diversos fatores que refletirdo diretamente na sua saude.

O estilo de vida engloba o trabalho, a familia, o lazer; enfim, tudo o que cerca
as pessoas em seu dia-a-dia (ALVAREZ, 2002).

Algumas pessoas levam seu dia-a-dia com um ritmo muito acelerado e
automatizado devido a sobrecarga de atividades, responsabilidades e pressodes
(BERGAMASCHI, 2003).

Porém, tendo-se em conta a expectativa de vida cada vez mais alta, varios
estudos tém sido desenvolvidos de modo a contribuir para a melhoria da qualidade
de vida (VECCHIA et al, 2005), como a promog¢ao de saude realizada em diversos

locais e formas possiveis.

Promover a saude implica em auxiliar as pessoas a terem habitos saudaveis
(CASTRO, 2005). E importante enfatizar, que tdo importante quanto estimular a
pratica regular da atividade fisica aerdbica, de fortalecimento muscular, do equilibrio,
as mudangas para a adog¢ao de um estilo de vida ativo sao parte fundamental de um
envelhecer com saude e qualidade (MATSUDO, 2009).

Geralmente, passamos no ambiente de trabalho mais de 8 horas por dia,
durante pelo menos 35 anos de nossas vidas. Assim, a importancia da qualidade de
vida no trabalho reside simplesmente no fato de que nao se trata mais de levar os
problemas de casa para o trabalho, e sim de levarmos para casa os problemas, as
tensdes, os receios e as angustias acumulados no ambiente de trabalho (CONTE,
2003).

Portanto, investir na qualidade de vida voltada aos funcionarios nas empresas
se constitui hoje uma das principais a¢des para a prevengao de problemas oriundos
do exercicio laboral que, em condicbes inadequadas, podem ocasionar, pelo
excessivo ritmo de trabalho, grandes males a saude dos trabalhadores (SAMPAIO &
OLIVEIRA, 2008).

A ginastica laboral surgiu desse intuito em investir no trabalhador, tanto para

beneficios econdmicos das empresas quanto para saude dos funcionarios.



Antigamente com aulas de alongamentos, hoje aulas de ginastica laboral contam
também com dindmicas de grupo, diversas atividades ludicas e o uso da musica
também, como uma maneira de investimento ndo s6 em saude fisica mas

principalmente na saude emocional de trabalhadores.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Ginastica laboral

A ginastica laboral consiste em uma modalidade de exercicios realizada no
préprio ambiente de trabalho, de forma preventiva e terapéutica. Tais exercicios sdo
de curta duracéo e tem sido preconizado desde que se constatou que as atividades
laborais poderiam prevenir doengas ocupacionais (POLITO E BERGAMASHI, 2002).

A Ginastica laboral pode ser compreendida como uma série de atividades
fisicas elaboradas durante o horario de expediente, no proprio ambiente da empresa
ou instituicdo de trabalho. O intuito dos exercicios é aliviar as estruturas mais
utilizadas durante a execucéo de suas fungdes e ativar as partes corporais que nao

sao requeridas.

O principal objetivo da Ginastica Laboral € promover adaptacgdes fisiologicas,
fisicas e psiquicas, por meio de exercicios dirigidos e adequados para o trabalhador
no posto ambiente de trabalho. As adaptacbes fisicas incluem a melhoria da
flexibilidade, mobilidade articular e postura. As adaptacdes fisiolégicas incluem
estimulos para aumentar a temperatura corporal, tecidual e favorecer a circulagao
sanguinea. Finalmente as adaptagdes psicologicas incluem a integracdo entre os
profissionais com os colegas e com os superiores, mudanga da rotina, descontragéao,

convivio saudavel e crescimento do trabalho em equipe (LIMA, 2003).

Os beneficios da ginastica laboral foram evidenciados por Martins e Duarte
(2000) que constataram melhoras significantes no quadro geral dos funcionarios,
destacando, que a ginastica laboral € um programa que objetiva a promog¢ao da

saude, alterando o estilo de vida dos praticantes.

De acordo com Mendes e Leite (2008), a ginastica laboral busca criar um
espaco no qual os trabalhadores, por livre espontanea vontade, exercem varias
atividades e exercicios fisicos, devendo ser esta muito bem planejada e variada. Ela
trabalha o corpo e estimula o autoconhecimento, visto que amplia a consciéncia, a

autoestima, e proporciona um melhor relacionamento com os outros e com o0 meio.

A ginastica laboral oferece um novo espaco de qualidade de vida, saude e
lazer, por ser realizada de maneira espontanea e criativa pelo trabalhador no préprio
ambiente e horario de trabalho (MENDES & LEITE, 2008).
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Além dos efeitos no sistema musculoesquelético, os individuos submetidos a
um programa de ginastica laboral, podem apresentar beneficios tanto no alivio de
tensbes e do estresse, bem como na melhora da autoestima e no quadro geral do
funcionario (OLIVEIRA, 2006).

Para Bulsing (1998 apud BERGAMASCHI et al., 2002), este tipo de atividade
proporciona liberacdo de movimentos bloqueados por tensées emocionais, obtendo
sensagao de um corpo mais relaxado, reduzindo assim o gasto de energia para
execugao das tarefas diarias, a preparagdo do corpo para atividade e o

desenvolvimento da consciéncia corporal proporcionando bem estar.

Souza e Joia (2006) descrevem que a pratica da atividade fisica associada ao
meio trabalhista moderno € capaz de corrigir vicios posturais oriundos das atitudes
adotadas durante o tempo de permanéncia no trabalho. Descreve ainda que a
atividade laboral atua significativamente na prevengcdo das doengas
osteomusculares além de prevenir o sedentarismo. Pressi e Candotti (2005) também
reforcam a ideia de que a insercao da ginastica laboral durante a rotina de trabalho
nas empresas pode apresentar resultados positivos, melhorando a produtividade e
disposicdo para o trabalho, melhoria da qualidade de vida e conscientizagao

corporal.

A ginastica laboral possui uma classificagdo, de acordo com o horario de
expediente em que se pratica: a ginastica laboral preparatoria ou de aquecimento,

ginastica laboral compensatoria e ginastica laboral de relaxamento.

Ginastica Laboral Compensatoéria: Esta forma de ginastica é realizada no
meio do turno de trabalho e interrompe a monotonia da realizagdo das fungdes. A
GL durante o trabalho faz com que os profissionais executem atividades fisicas que
eliminem tensées (LIMA, 2003).

Ginastica laboral Preparatoria ou de Aquecimento: Normalmente sé&o
realizadas antes do inicio da jornada de trabalho ou nas primeiras horas, com o
objetivo principal de preparar os funcionarios para sua tarefa, aquecendo e os
grupos musculares que serao solicitados durante o turno de trabalho, facilitando o
deslizamento dos filamentos contrateis. Outro ponto positivo é a preparagao articular

para o esforgo e cotidiano no trabalho (MILITAO, 2001).
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Ginastica Laboral de relaxamento: Esta forma de ginastica esta baseada em
exercicios e atividades de relaxamento realizadas normalmente antes, durante e em
alguns casos apos o ambiente de trabalho, com objetivo de relaxar as estruturas

musculares envolvidas em suas tarefas diarias (LIMA, 2003).

2.2 Estados de animo

Estudiosos parecem nao encontrar razao para utilizagdo do o termo “estados
de animo”, usando-o alternadamente com outros termos, tais como afeto ou
emocgao, entretanto, existe um pequeno grupo que tem tentado preservar um

significado distinto para este termo.

Para Deutsch (1997) existe uma diferenca qualitativa entre estados de animo
e emocgdes, além de haver um consenso de que os estados de animo sao pouco
especificos e superficiais. Parece que os estados de animo sdo estados de
sentimentos que podem ser difusos ou globais, e nos permitem ter uma agéo auto
reguladora. Volp (1997)" coloca que as medidas de estados de animo estdo mais
ligadas as medidas de interagcdes do que as de personalidade e que 0os mesmos

podem sofrer influéncias de varios fatores.

Morris (1989) define os estados de animo sdo considerados como estados
afetivos capazes de influenciar um amplo aparato de respostas e quando
comparados a emocao, os estados de animo sao tipicamente estados afetivos
menos intensos e parecem estar envolvidos na instigacdo de processos auto

regulatorios.

Autores afirmam que os estados emocionais melhoram em consequéncia da

atividade fisica, seja de curta ou longa duracgao.

Os estados emocionais sao definidos por uma infinidade de mudancgas na
composi¢cao quimica do corpo, por mudangas no estado das visceras e por
mudangas no grau de contragdo de diversos musculos estriados do rosto, da
garganta, do tronco e dos membros (DAMASIO, 2000).

! VOLP, C. M. MUsica, Estados de Animo e Qualidade de Movimento. Rio Claro - UNESP, 1997. Relatério Trienal
apresentado a CPRT/UNESP, 1997.
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Deutsch (2004)? relata que os estados de animo sdo estados de sentimentos

difusos ou globais, que nos permitem ter uma agéo auto reguladora.

Segundo Damasio (2000), os estados de animo se originam das emocdes
momentaneas, que se destacam através da fadiga, energia, excitacdo, bem e mal
estar, tensdo, descontracdo, desinteresse, estabilidade, instabilidade, equilibrio,
desequilibrio, harmonia e discordia. Estas emocdes podem ser observadas por
outras pessoas de inumeras maneiras, como por exemplo, na postura corporal, nos

movimentos e no tom de voz.

Mas o estudo dos fatores emocionais envolvidos no exercicio fisico ndo tem
sido um tema muito abordado na literatura (GOMES, 2013). No esporte, estudos
(SANTOS et al. 2013; INTERDONATO, MIARKA, FRANCHINI, 2013) destacam que
os estados de animo exercem influencias positivas e de papel determinante no

desempenho.

Segundo Salovey et al (2000), a influéncia da emogéo oferece um caminho

pelo qual as experiéncias emocionais podem afetar a saude fisica.

Além de a atividade fisica interferir nos estados de animo, outro elemento que
pode interferir no fator motivacional do individuo, sempre se associando a

lembrangas, emog¢des e sentimentos € a musica (PEDRO, 2009).

2.3 Musica

A musica é definida como uma “linguagem universal’. Uma vez que
diferentes géneros de musica sdo conhecidos e apreciados universalmente, ou de
que a musica é capaz de eliciar rea¢gdes emocionais em diferentes grupos étnicos,
entao ela é uma linguagem universal (AMARAL, 1991).

Pode também ser considerada um meio de comunicacdo onde emogoes,
conceitos de carater estético, ritualistico ou simbdlico podem ser expressados
(Borchgrevink, 1991). Ela consegue despertar e manter a atencdo de muitas
pessoas por longos periodos de tempo, visto que pode transmitir informacao sobre
estados afetivos (Roederer, 1998).

2 DEUTSCH, S. Preferéncia musical em dancas de saldo. Rio Claro - Unesp, 2004. Relatdrio Trienal apresentado a
CPRT/Unesp, 2004.



14

Krzesinski e Campos (2006) afirmam que a musica € a linguagem que se
traduz em forma sonora capaz de expressar e comunicar sensagdes, sentimentos e

pensamentos, por meio da organizacéo e relacionamento entre som e o siléncio.

Conforme Dutra (1994 apud ALMEIDA, 2014) a musica, envolve aspectos
motor, dindmico, sensorial, afetivo, mental e espiritual do ser, ndo s6 colabora no
desenvolvimento de todas as suas faculdades, como contribui para a formagao de

sua personalidade individual.

Com as cangdes, busca-se o desenvolvimento da liberdade de expresséo,
quebrando a dor, o cansaco € a monotonia da repetitividade dos movimentos,
defendendo a interacéo, o desafio e o auxilio no ensinar e no aprender com o corpo
(ALMEIDA, 2014).

Almeida (2014) ainda continua dizendo que a presenga da musica nas
diversas formas de expressdo do corpo envolve justificativa e desempenhos

caracteristicos dentro de cada contexto que esteja inserida.

Muitos autores relatam que a musica possui efeitos benéficos, como a
diminuicdo da ansiedade, tédio, aumentando a sensacgao de alivio e tranquilidade.
Além disso, uma pesquisa de Todres (2006) constatou que estudos de imagem
mostraram ser a musica capaz de baixar niveis elevados de estresse, dependendo

do estilo musical.

A musica € a sucessado de sons e siléncio organizados ao longo do tempo,
podendo ser classificada quanto ao seu ritmo, sua melodia, seu timbre, sua

harmonia e seus elementos constituintes (FERREIRA, 2005).

O ritmo corresponde aos diferentes modos de agrupamento dos sons em
relagdo a sua duracdo e acentuacdo, organizando vibragdes, e suas acgdes
estendem-se por toda a natureza fisica, atingindo a circulagcdo, respiragao,
oxigenagao, digestado, operacées mentais, pulsa¢gdes e movimentos (PEDRO, 2009).
Ja a melodia é a organizacédo de diferentes notas musicais associadas de forma a
produzirem um sentido melddico, numa sucessdo de sons e siléncio (PEDRO,
2009).

Conforme relata Tame (1984), a musica pode afetar a energia muscular,

elevar ou diminuir os batimentos cardiacos e influenciar na digestao.
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Cada pessoa sente a melodia da musica de maneira diferente podendo ela
garantir sensacdes diversas em diferentes tipos de pessoas (FLORIANO &
OLIVEIRA, 2011).

Ouvir musica é geralmente uma agradavel, gratificante e valiosa experiéncia
diaria durante todo o curso da vida (MIRANDA & GAUDREAU, 2011). Segundo
Sloboda (2010), ouvir musica diariamente transmite leves e cumulativas

experiéncias emocionais que podem se tornar significativa ao longo do tempo.

Ha trés formas dominantes para se classificar a audigdo de musica - ouvir
com o corpo; ouvir emotivamente e ouvir intelectualmente (Moraes, 1989). Segundo
este autor, ouvir com o corpo significa ouvir inclusive com a pele, que vibra ao
contato com o som. A segunda maneira de se ouvir musica se da no campo dos
sentimentos, onde a musica desperta ou reforgca algo ja latente no individuo.
Quando a forma e a estrutura da musica sao percebidas, encontra-se entdo o ouvir

intelectualmente.

Csikszentmihalyi (1992) afirma que uma das fungbes da musica é dirigir a

atencao do ouvinte para padrées adequados a um determinado estado de animo.

A musica nas atividades fisicas ¢é utilizada no sentido de motivar a
continuidade dos exercicios fisicos ou de distrair o praticante de estimulos n&o

prazerosos como cansacgo, dor ou até tensao psicoldgica (GFELLER, 1988).

Almeida (2014) afirma que a musica permite a troca de movimentos, da ritmo

e pode ser o marca passo das atividades para aumentar ou diminuir os movimentos.

Foi observado por Valim et. al. (2002) que o estilo musical adequado para
determinadas atividades fisicas, principalmente aquelas destinadas a diminuicédo de
estresse, necessita ser investigado. Deutsch (1996) enfatiza que seria de muita
utilidade que se soubesse como cada ritmo musical pode atuar sobre os estados de
animo das pessoas e que se deveria escolher cuidadosamente as musicas
adequadas a cada situagao de atividade fisica, conforme o que se quer atingir com

elas.

De maneira geral a literatura parece concordar de que a musica pode
provocar alteragbes nos estados de animo, assim como elicitar reagdes corporais.
Ha clara evidéncia de que a musica serve como uma forma de “lidar” com o estado
de animo no dia a dia (HARGREAVES & NORTH,1999).
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2.4 Preferéncias Musicais

A literatura demonstra que a audicdo musical pura e simples é capaz de
alterar os estados de animo dos ouvintes. Ha vertentes que chegam a classificar
musicas de acordo com seus mais provaveis efeitos nos estados emocionais. Sao
identificados temperamentos musicais que supostamente afetam os humores de
quem ouvem.

As pessoas variam em suas preferencias em suas experiéncias sensorias em
que elas tém escolha. Preferencias pessoais por diferentes coisas tem inicio na
individualidade na necessidade bioldgica individual, na cultura em que esta inserido
e na experiéncia. Preferencias nem sempre sdo consistentes e sempre poderao ser
modificadas (RADOCY & BOYLE, 1979).

A pratica também nos mostra que a pratica de atividade fisica também altera,
além de inumeros parametros fisioldgicos, muitos psicolégicos dentre os quais os
estados emocionais. A interagao e equilibrio dos aspectos fisioldgicos e psicologicos
€ 0 que deve dirigir a atuagao profissional na busca de melhor qualidade de vida dos
praticantes. Neste sentido, se faz atentar para a melhor atividade acompanhada da

melhor opgao musical quando a atividade assim exigir.

Tratando-se de musica, as preferéncias podem ser construidas tanto de
maneira autbnoma — a partir da eleicdo consciente do individuo do que quer escutar
em seu cotidiano — como de modo induzido — a partir da escuta involuntaria por
imposi¢cao do meio ou por influéncia de outros (QUADROS & QUILES, 2010).

A via preferencial de entrada dos sons no corpo humano sdo as orelhas,
embora o tato tenha grande participacdo na percepgcdo das ondas sonoras. Mas o
entendimento das informagdes sonoras se da no cérebro que busca por padrdes no
conteudo musical o que lhe permite reconhecer, antecipar e apreciar musica
(JOURDAIN, 1998). Ao buscar e reconhecer padrées o cérebro identifica apenas
estruturas inerentes a obra musical ouvida. Ele nao trabalha desta forma para
impregna-la de significado, pois que nao tem, possui apenas sentido. Por isso a

musica € aconceitual (Zampronha, 2002).

Para que haja o reconhecimento de padrbes da musica € necessario
experiéncia, € necessario pratica, repeticdo. Este fator nos indica que provavelmente

a aprendizagem é possivel.
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A Teoria de Preferéncia Musical proposta por Leblanc (1982) nos ajuda a
entender este fenbmeno. Segundo Leblanc as decisbes de preferéncia por uma
musica sao resultado da interacdo entre fatores caracteristicos do ouvinte
(hereditarios) e de informacgdes introduzidas que se referem ao estimulo musical em

si e ao ambiente cultural do ouvinte (fatores ambientais).

Especificando, os fatores que representam o estimulo da musica s&o:
Propriedades fisicas do estimulo - como frequéncia, intensidade (nuances entre forte
e fraco), duragcdo (nuances entre sons longos e curtos), forma da onda;
Complexidade do estimulo; Significado referencial do estimulo e a Qualidade da

performance.

As influéncias do ambiente cultural do ouvinte incluem: Colegas; Familia;

Educadores; Autoridades e o Condicionamento Incidental.

A midia estaria entre estes dois grupos de variaveis. Todas estas variaveis
influenciam na preferéncia musical e interagem de forma diversificada em cada fase
da vida. Elas interagem entre si e com as que seguem: Condi¢cbes capacitarias;

fisioldgicas; Atengao basica e o Estado afetivo atual.

Finalmente, todas variaveis interagem com as caracteristicas pessoais do
ouvinte: Sensibilidade auditiva; Habilidade musical; Treino musical; Personalidade;

Sexo; Grupo étnico; Status socioecondmico; Maturagao e a Memoria.

Todas estas variaveis podem possibilitar a escolha, ou a preferéncia, e como
num esquema de decisdo as informacdes podem realimentar toda a estrutura para

novas escolhas ou para a decisdo de nio escolha do trecho musical apresentado.

Considerando as variaveis apresentadas parece ser mais natural afirmar que
a preferéncia musical também sofre influéncia de aprendizagem. Neste sentido,
voltamos ao questionamento anterior: seria aconselhavel, dentro de um programa de
atividades fisicas, promover também a ampliacdo das preferéncias musicais? Qual

seria a melhor abordagem para tal?

Campeiz (2003) investigou a preferéncia musical de universitarios antes de
aplicar um programa de danga educativa. A preferéncia musical foi considerada

como o contexto dos jovens envolvidos a ser respeitado no decorrer da interferéncia.
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Deutsch (2004) vem investigando a preferéncia musical de universitarios no
inicio e no final de um programa de dangas de saldo que tem a duragédo de quatro
meses de pratica. A pesquisadora tem observado mudangas nessa preferéncia apés
este curto espago de tempo, no qual os universitarios sao expostos a ritmos,

arranjos e musicas que fogem ao repertoério comum de audi¢ao da faixa etaria.

Nas diversas observagdes realizadas, ainda que n&o dentro dos rigores de
pesquisa, tem sido possivel observar também que a preferéncia musical pode ser
diversificada segundo a fungdo: ha musica preferida para se ouvir, ha musica
preferida para dangar, ha musica preferida para dirigir, ha musica preferida para

relaxar, cada qual com suas caracteristicas préprias e bastante diferentes entre si.

Com base nestas informacdes este estudo tem por objetivo analisar os efeitos
da utilizagdo da musica nos estados de animo de trabalhadores durante aulas de um

programa de ginastica laboral.
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3 OBJETIVOS
3.40bjetivos Gerais:
o Analisar os efeitos da utilizacdo da musica nos estados de animo de
trabalhadores durante aulas de um programa de ginastica laboral.
o Comparar a alteragdo dos estados de animo em 3 situagdes experimentais
diferentes:

o 1. Antes e apds uma aula de ginastica laboral sem musica;

o 2. Antes e ap6s uma aula de GL acompanhada de musica e

o 3. Antes e apds a situacdo sem aula de GL onde os alunos apenas

serdo expostos a audicdo da musica.

3.50bjetivos Especificos:

o Verificar e comparar o estado de animo nos momentos pré e pés-intervengao
nas trés situacoes experimentais.

o Comparar os resultados obtidos no grupo nos dias em que realizam aula
pratica sem musica, aula pratica com musica e situacdo de exposicdo a audicdo da
musica, sem pratica.

o Verificar se existe uma potencializagdo de alteracdo de estados de animo

quando a aula é acompanhada pela musica.
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4 METODOLOGIA
4.4 Amostra

A amostra contou inicialmente com 40 participantes, de ambos os géneros,
com idade média de 36,4 anos (£11,3) funcionarios de diferentes setores da UNESP,
localizada na Av. 24A, n°1515, Bela Vista, Rio Claro/SP, que realizam funcgdes
semelhantes em cada ambiente de trabalho, participantes das aulas de ginastica

laboral a mais de trés meses.

Todos os participantes deveriam ter disponibilidade para participar da
pesquisa, frequentando as aulas e respondendo os questionarios solicitados. Todos
os voluntarios assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

informando ao participante sobre os riscos e beneficios da pesquisa.

Todos os participantes deveriam responder os questionarios em 3 situagoes
diferentes. Foram excluidos da amostra os participantes que ndo compareceram nas
3 diferentes situagdes. Dessa forma, obtivemos ao final uma amostra de 20

participantes, que compareceram aos dias especificos de cada aula.

4.5Procedimento
Os dados cadastrais e o termo de consentimento livre e esclarecido foram

aplicados no inicio do programa.

Os participantes foram submetidos a 2 sessbes semanais da atividade de

ginastica laboral. Nos outros trés dias uteis nao realizaram as atividades propostas.

As sessbes tiveram a duracdo de aproximadamente 15 minutos,
acompanhadas por atividades experimentais em 3 situag¢des: uma aula de ginastica
laboral sem musica, apenas com alongamentos; uma aula de ginastica laboral
acompanhada de musica e uma situagdo sem aula de ginastica laboral, onde os
alunos apenas serao expostos a audicdo da musica. As aulas onde terdo exercicios
de alongamento, estes serdo os mesmos, assim como também as musicas. A
escolha das musicas foi feita através dos resultados obtidos com o questionario de

preferencia musical.

As avaliagcbes referentes ao questionario de preferencia musical foram

respondidas um més anteriormente a aplicacdo das aulas especificas para a
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pesquisa. As avaliagcbes referentes aos questionarios de estado de animo foram

respondidas antes de todas as aulas e apds cada aula também.

As aulas foram desenvolvidas na prépria UNESP (local de trabalho) —
Campus de Rio Claro — Bela Vista. As aulas eram oferecidas por um professor

acompanhado de estagiarios para monitorar o desempenho dos participantes.

4.6 Protocolo de Avaliagao

Os participantes realizaram as seguintes avaliagdes: Questionario de Dados
Cadastrais; Questionario de Preferencia Musical (adaptado de Escala Abreviada de
Preferéncia Musical; Short Test Of Music Preference — STOMP; Rentfrow & Gosling,
2003); Lista de Estados de Animo - Reduzida e llustrada (VOLP, 2000).

4.6.1 Questionario de Dados Cadastrais.

Elaborado pela autora com base na referéncia bibliogréfica.

4.6.2 Questionario de Preferencia Musical (adaptado de Escala Abreviada de
Preferéncia Musical; Short Test Of Music Preference — STOMP; Rentfrow &
Gosling, 2003).

Este questionario € de facil entendimento, elaborado pela autora. Formado
por 5 questdes entre abertas e fechadas sobre a frequéncia com que ouviam
musica, preferencia musical quanto a tipos (nacionais ou internacionais) e estilos
musicais preferidos. Para a questao dos estilos musicais preferidos foi utilizada a
Escala Abreviada de Preferéncia Musical (Short Test Of Music Preference — STOMP;
Rentfrow & Gosling, 2003). Esta visa mensurar a preferéncia musical com relacao a
14 géneros musicais (os itens propriamente), respondidos em escala tipo Likert,
variando de 1 = Detesto a 7 = Gosto muito. Os itens sdo: 1) musica classica, 2)
blues, 3) country (sertaneja), 4) dance/eletrénica, 5) folk, 6) rap/hip-hop, 7) soul/funk,
8) canticos (gospel), 9) alternativa, 10) jazz, 11) rock, 12) pop, 13) heavy metal e 14)

musicas-tema de filmes.
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4.6.3 Lista de Estados de Animo - Reduzida e llustrada (VOLP, 2000).

A LEA — RI, é de facil entendimento e de rapido manuseio, formada por 14
adjetivos: feliz; ativo; calmo; leve; agradavel; corajoso; cheio de energia; triste;
espiritual; agitado; pesado; desagradavel; com medo e inutil, cujo objetivo € uma
analise temporal dos estados de &nimo dos individuos, revelando o seu nivel

emocional num determinado momento.

4.7 Anadlise dos Resultados

Para analise dos resultados referentes ao questionario de preferencia
musical, os dados obtidos serdo submetidos a analise por meio de tabelas
descritivas, relatando as respostas obtidas em cada questdo e a descricdo dos
valores atribuidos pela escala tipo likert de cada um dos 14 géneros musicais
(Anexo 3). Os valores atribuidos serdo somados para verificar a preferencia do
grupo. De acordo com os estilos preferidos, sera feita uma busca em sites de radio
online para a escolha das musicas. Os critérios para a escolha serdo: que a musica
sirva para a atividade de alongamento; musica com caracteristica ritmica mais
acelerada; estilos musicais preferidos do grupo; e ordem de popularidade de acesso

nas radios online.

Para analise dos resultados referentes a LEA-RI, inicialmente os dados
obtidos serdao submetidos a anadlise, por meio de quadros/tabelas descritivas,
relatando o comportamento apresentado pelos participantes da pesquisa antes e

apos da aplicacao das diferentes situagoes.

Para uma verificagcdo das mudancas e diregcdes em que elas ocorrerdo, sera
aplicado o teste ndo paramétrico de analise binomial com a utilizagdo do Programa
estatistico SPSS-17 com significancia em nivel de 5%. Cada um dos 14 adjetivos

sera analisado individualmente.

Uma vez coletados, os dados foram tabulados e cada um dos adjetivos
apresentou uma escala de 4 valores como resposta com a seguinte pontuagao:
Muito forte = 4, Forte = 3, Pouco = 2 e Nada = 1.

Em funcdo de o interesse deste estudo estar na mudanga de resultados da
avaliagdo dos participantes, entre o pré e o pos teste, em cada situagcao

experimental, os dados brutos (1), (2), (3) e (4), (Anexo 4) foram transformados em
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(+1) quando os valores aumentavam do pré para o pods teste, (0) quando os valores
permaneciam iguais e (-1) quando os valores diminuiam (Anexo 5). Elaborou-se,

também, uma tabela com a frequéncia de valores dos dados codificados (Anexo 6).
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

5.4Resultados da analise do Questionario de preferencia musical

Duas andlises foram realizadas. Na primeira analise foram comparados os
dados das questdes fechadas e num segundo momento foi feita a analise da Escala
Abreviada de Preferencia Musical (STOMP).

Quadro 1 — Resultados das questdes fechadas do questionario de preferencia

musical.
Perguntas Alternativas

Sim Nao
Vocé gosta de ouvir | 20 0
musica?

Sempre As vezes Nunca
Se sim, com qual 13 7 0
frequéncia costuma
ouvir musicas?

Nacionais Internacionais Instrumentais
Vocé prefere ouvir 5 14 1
musicas:

Fonte: Elaborado pelo autor - Dados da pesquisa (2014).

De acordo com o quadro 1, verificou-se que todos os participantes da
pesquisa gostam de ouvir musica. Entre os participantes, 13 disseram que ouvem
musica sempre e 7 disseram que ouvem as vezes. Sobre o tipo que preferem ouvir,
14 disseram preferir ouvir musicas internacionais, 5 disseram preferir ouvir musicas

nacionais e 1 disse preferir musicas instrumentais.

Quadro 2 — Valores atribuidos pelo grupo para cada estilo musical.

Estilo Musical Total Estilo Musical Total
Classica 143* Gospel 115
Blues 131 Alternativa 101
Country/ Sertanejo 109 Jazz 126
Dance/ Eletrénico 100 Rock 146*
Folk 112 Pop 144*
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Rap/ Hip-Hop 76 Heavy Metal 84

Black Soul/ Funk 92 Temas de filmes 143*

Fonte: Dados da pesquisa (2014).

De acordo com questionario de preferencia musical, como esta exposto no
quadro 2, os quatro estilos de maior preferencia foram: pop, rock, musica classica e

musica tema de filme.

Vale ressaltar que uma ultima questéo aberta foi colocada perguntando sobre
outros estilos que gostassem, caso ndo estivesse na escala, e para cada mengéo
seria colocado o valor maximo da escala likert (7). Os estilos mencionados foram:
samba, por quatro vezes; MPB, R & B, Forré e Reaguee, cada um mencionado por

apenas uma vez.

As musicas foram escolhidas com o acesso aos dois sites mais acessados de

letras de musica e radio online: www.letras.mus.br e www.vagalume.com.br. De

acordo com os critérios estabelecidos e os resultados obtidos, foram escolhidas 3
musicas, 1 de cada estilo preferido. Para a musica classica, ndao foram encontradas

musicas que se adequassem aos critérios.

Musica tema de filme escolhida: A Thousand Miles (Tema filme As

Branquelas) — 3:56 — estava em 1 lugar nos 2 sites.

Musica pop: Animals — Maroon 5 — 3:52 - (também estava entre os primeiros —

1 no terra e em 2 no vagalume)

Musica rock: Sweet Child O' Mine - Guns N' Roses — 5:20 — estava entre as

10 primeiras colocagdes nos 2 sites.

5.5Resultados da analise binomial da LEA-RI
Para uma verificagdo da significancia a nivel de 5% das mudangas e dire¢des
ocorridas, cada adjetivo foi analisado, individualmente, segundo a técnica de Analise

Binomial.

Duas analises foram realizadas, a primeira para identificar quais adjetivos
tiveram alteragbes significativas (p<0,05), em suas mudangas, isto &, os que

mudaram e os que nao mudaram com a interferéncia do tratamento experimental, e


http://www.letras.mus.br/
http://www.vagalume.com.br/
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em um segundo momento, realizou-se a analise para os dados que sofreram

alteracdes, em suas dire¢des, se aumentaram ou se diminuiram.

Para avaliagdo das mudancgas fez-se uma comparacgao entre as frequéncias
dos participantes que modificaram suas avaliagdes do pré para o pos teste com a
frequéncia dos que as mantiveram iguais. Para avaliagdo da dire¢do, nos adjetivos
que tiveram mudancgas, foram comparadas as frequéncias dos casos onde essa

mudanga aumentou ou diminuiu do pré para o pos teste (Anexos 4 € 5).

Resultados em valor Z do teste binomial para mudangas e para diregbes das
mudangas na avaliacdo de cada adjetivo entre o pré e o pos teste nas situagdes:
Aula de Ginastica Laboral, S6 audigdo da musica e aula de Ginastica Laboral com

musica, foram calculadas (Anexo 6).

A melhor interpretagcdo e o melhor significado destes dados se da quando
determinado adjetivo tem um grau de significAncia em ambas analises, ou seja, na

mudanca e na diregao.

Convencionou-se que as mudangas de um valor menor para maior seriam
denominadas de “mudancgas positivas” e de um valor maior para um menor de

“‘mudancgas negativas”.

Desta forma, é possivel afirmar se um adjetivo apds determinada situagao
realmente se alterou e de que forma isso ocorreu. A tabela 1 mostra quais adjetivos
apresentam mudancas e se as mesmas foram positivas (aumentaram) ou negativas

(diminuiram) bem como seu valor Z:
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Tabela 1 — Resumo dos adjetivos que apresentaram mudangas significativas do pré

e pos teste e suas direcdes, de acordo com a Prova Binomial.

GRUPOS MUDANCAS DIRECAO
Aula de Ginastica PESADO #
Laboral
Musica
Aula de Ginastica FELIZ f
Laboral com Musica
LEVE 1
AGITADO

Fonte: Elaborado pelo autor. Dados da pesquisa (2014).

De acordo com o Quadro 3, verificou-se que os participantes obtiveram
mudancas significativas nos estados de animo quando expostos a aula de ginastica
laboral sem musica, no adjetivo — pesado. Apds realizarem a aula, as pessoas se
sentiram menos pesadas, sendo que os demais adjetivos ndo apresentaram

significAncia em mudanca e diregdo concomitantemente.

No caso da aula em que nao tiveram os exercicios da ginastica laboral e
somente foram expostos a audigdo das musicas, os participantes ndo obtiveram

mudancas significativas em nenhum adjetivo.

Ja na aula de ginastica laboral com musica, os participantes obtiveram
mudancas significativas nos adjetivos — feliz, leve e agitado. Os participantes se
sentiram mais felizes, mais leves e menos agitadas. Sendo que os demais adjetivos

nao obtiveram significancia em mudancga e dire¢do concomitantemente.

Em funcdo dos resultados do teste binomial, verificou-se que a aula de
Ginastica Laboral com musica gerou maior impacto na interferéncia dos estados de
animo dos participantes, posto que trés adjetivos apresentaram mudangas enquanto
na aula de ginastica laboral apenas um adjetivo apresentou mudanga e somente

com a audigdo da musica ndo apresentaram mudangas significativas.

Este resultado também mostra que nas situacgdes, todos os adjetivos que

apresentaram mudanga entre o pré e o poOs teste, apresentaram “mudancas
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positivas”, em razdo da maneira que mudaram de direcdo, como apresentado na
tabela 2.

Tabela 2 — Valores brutos dos adjetivos que "aumentaram" e "diminuiram" nas

situagdes de Aula de Ginastica Laboral e Aula de Ginastica Laboral com musica

Adjetivos Aula de GL Pesado
Aumentou 0
Diminuiu 16
Adjetivos Aula GL Feliz Leve Agitado
com musica
Aumentaram 15 15 0
Diminuiram 0 1 17

Fonte: Elaborado pelo autor (2014).

Na tabela acima verifica-se que as significAncias apresentadas nas
avaliagdes das mudancgas se constataram em maior numero para a situagao de aula
de ginastica laboral com musica, sendo essa o tipo de intervengédo a que ocasionou
maior interferéncia na mudanca dos estados de animos dos participantes, de modo
que trés adjetivos apresentaram mudanca significativa enquanto apenas um adjetivo
apresentou mudanca significativa na situacdo de aula de ginastica laboral. Porém,
todas as mudancas foram positivas, sendo assim, nas duas interferéncias
proporcionaram melhora nos estados de animo dos participantes. Estes dados
corroboram com diversos outros estudos (BERGAMASCHI et al., 2002; SOUZA &
JUNIOR, 2004; FREIRE et al. 2015) que trazem como resultados diversos beneficios

aos trabalhadores através da ginastica laboral, inclusive nos estados de animo.
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6 CONCLUSAO

O objetivo geral deste trabalho foi verificar a interferéncia de aulas de
ginastica laboral nos estados de animo de seus participantes em trés situagdes
distintas: Aula pratica de ginastica laboral com musica, aula pratica de ginastica
laboral sem musica e a situacdo dos participantes apenas ouvirem a musica. O
pressuposto principal foi de que haveria diferencas nos tipos de interferéncias dos

estados de animo em cada situagao.

Os resultados das analises dos estados de animo foram apenas de mudancgas
positivas, havendo maior numero de alteracbes com a interferéncia da aula de
ginastica laboral com musica quando comparada as outras, sendo que esta possuiu
mudanca em 3 adjetivos, e todas mudangas positivas. O contexto da aula de
ginastica laboral sem musica indicou apenas mudanga em um adjetivo, também
positivo. Em contra partida, a situagdo na qual os participantes apenas ouviram
musica nao participando de nenhuma atividade pratica, ndo causou mudanga em
nenhum adjetivo, sendo assim, ndo possuiu nenhuma interferéncia nos estados de

animo dos participantes, nem positivas e nem negativas.

O fato da aula de ginastica laboral com musica ocasionar uma interferéncia
mais significativa nos estados de animo, teoricamente elucida que havendo a jungao
das duas situagdes, pode ocasionar uma experiéncia positiva maior, ja que este
contexto interfere mais positivamente nos estados de animo dos praticantes do que
a aula sem musica ou comparando ainda a situagao de apenas ouvir a musica sem
a ocorréncia da pratica. Porém, é necessario que novos estudos sejam feitos nessa
area, associando atividade fisica e musica e também com um numero maior de
participantes para que se possa ampliar consideravelmente o nivel de significancia e

confianca dos resultados da pesquisa.
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ANEXOS
Anexo 1 — Termo de consentimento livre e esclarecido

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - (TCLE) (Conselho Nacional de Saude,
Resolugao 196/96)

Meu nome é Amanda Cristina Faria, RG 34639069-2, sou aluna do curso de Licenciatura em
Educacdo Fisica. Gostaria de convida-lo(a) para participar de uma pesquisa que estou
desenvolvendo sob a orientagao da Prof? Dr? Silvia Deutsch, tendo como finalidade o Trabalho de
Conclusdo de Curso, intitulado “Efeitos da Musica nos Estados de Animo durante a pratica de
Ginastica Laboral”.

Esse projeto tem o objetivo de analisar os efeitos da musica nos estados de animo de
trabalhadores durante aulas de um programa de ginastica laboral.

Caso aceite participar desta pesquisa, inicialmente vocé respondera um questionario que
avaliara a sua preferéncia musical. Posteriormente respondera uma lista de estados de animo
reduzida e ilustrada em 3 situagdes experimentais:

1. Em uma aula de ginastica laboral sem musica;
2. Em uma aula de Ginastica Laboral acompanhada de musica e
3. Em uma situagéo onde vocé apenas ouvira a musica.

Dada a natureza da pesquisa, os eventuais riscos a que vocé estara submetido sdo minimos.
Para minimiza-los, com relagdo aos questionarios, a pesquisadora se compromete a elaborar
questdes que ndo abordarido aspectos de foro intimo, de cunho pessoal e/ou profissional. Além disso,
0 Sr/a podera nao responder alguma questao que julgar constrangedora. Nao havera juizo de valor
as respostas dadas.

Em relagdo a pratica de atividade fisica, os eventuais riscos podem estar relacionados a
algum desconforto fisico. Para minimiza-los, as atividades serdo supervisionadas por um profissional
de Educacéo Fisica e estagiarios. O local sera arejado, com boa visibilidade e contara com material
de primeiros socorros.

O acesso aos dados coletados se restringira ao pesquisador responsavel e os seus
colaboradores, garantindo seu sigilo. Os resultados serdo utilizados exclusivamente para fins
cientificos e publicados em revistas e/ou anais de congressos.

Os beneficios gerados por essa pesquisa envolvem o conhecimento do seu estado de animo
bem como suas alteragdes.

A pesquisadora garante esclarecer possiveis duvidas em qualquer momento da pesquisa. O
Sr/a podera entrar em contato com os pesquisadores pelos telefones encontrados neste termo ou
ainda através do telefone do Comité de Etica e Pesquisa (19)3526-9678.

O/A Sr/a podera se retirar ou interromper sua participagcdo na pesquisa sem qualquer
penalizagao. Nao tera nenhuma despesa, bem como nao sera remunerado.

Caso se sinta suficientemente esclarecido/a sobre essa pesquisa, seus objetivos, eventuais
riscos e beneficios, convido-o/a a assinar este Termo, elaborado em duas vias, sendo que uma ficara

em suas maos e a outra com a pesquisadora.
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Local/data: Rio Claro, / /

Assinatura do Pesquisador Responsavel Assinatura do participante da pesquisa

Dados sobre a Pesquisa:
Titulo do Projeto: Efeitos da Musica nos Estados de Animo durante a pratica de Ginastica Laboral

Pesquisadora Responsavel: Silvia Deutsch

Cargo/fungao: Professora Ginastica |, Atividades Ritmicas e Expressivas, Danca de Saldo e Yoga
Instituigdo: Universidade Estadual Paulista — Campus de Rio Claro

Enderego: Av. 24-A, 1515, Bela Vista. Instituto de Biociéncias. Departamento de Educagao Fisica-
sala 8. Laboratério de Comunicacao Corporal Expressdo e Musica.

Dados para Contato: fone (19) 35264351, e-mail: sdeutsch@rc.unesp.br

Aluno/Pesquisador: Amanda Cristina Faria

Instituigdo: Universidade Estadual Paulista — Campus de Rio Claro

Endereco: Avenida 56, 1511, Parque Universitario. Rio Claro, SP.

Dados para Contato: fone (19)99690-9990 E-mail: faria_amandinha@hotmail.com

Dados sobre o participante da Pesquisa:

Nome:

Documento de Identidade:

Sexo: () Feminino ( ) Masculino Data de Nascimento: / /

Endereco:

Telefone para contato:




Anexo 2 — Questionario de dados cadastrais, questionario de preferencia

musical e questionario de estados de animo.

DADOS CADASTRAIS

Nome:

Local de trabalho:

Atividade que executa no local de trabalho:
Sexo: (__) Feminino (__) Masculino
Estado Civil:

Data de Nascimento: _/ / Idade:
Escolaridade:

Endereco:

Bairro:

Cidade: Estado: CEP:
Telefone: ( ) Celular: ( )

OBSERVACOES:
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QUESTIONARIO DE PREFERENCIA MUSICAL

Nome: Idade:

Local de trabalho:

1) Vocé gosta de ouvir musica? Sim ( ) Nao ( )

2) Se sim, com qual frequéncia vocé costuma ouvir musica?
Sempre ( ) As vezes () Nunca ()

3) Vocé prefere ouvir musicas:
Nacionais ( ) Internacionais ( ) Instrumentais ( )

4) Com relagéo ao estilo musical, responda abaixo:
Escala Abreviada de Preferéncia Musical (STOMP)
INSTRUGCOES. Gostariamos que indicasse o seu nivel de preferéncia para os géneros

musicais listados abaixo. Faga isso anotando um numero ao lado de cada género, de acordo
com a seguinte escala de resposta:

1 2 3 4 5 6 7
Detesto Tanto faz Gosto muito
(Nem gosto nem detesto)

01. _ Musica Classica 08.  Canticos (Gospel)
02.  Blues 09.  Alternativa
03. _ Country (Sertaneja) 10. _ Jazz
04. _ Dance/Eletrénica 11. _ Rock
05._  Fok 12._ Pop
06. __ Rap/hip-hop 13. _ Heavy Metal
07. __ Soul/funk 14.  Mdusicas-tema de filmes

5) Outros estilos musicais que gosto (caso na esteja na escala)




LEA —RI - Lista de Estados de Animo Reduzida e Ilustrada (Volp, 2000)
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Anexo 3 — Respostas obtidas em cada questao e a descrigao dos valores

eneros musicails.

atribuidos pela escala tipo likert de cada um dos 14 g

Estilos musicais

heavy me musica fili

pop

rock

Alternativ Jazz

Hip-hop Soul/funk Gospel

Sertanejo Eletronicc Folk

Blues

Classica

126

101

115

92

112

100

109

131
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Anexo 4 — Relagao de valores das mudancgas (valor 1) e nao-mudancgas (valor 0)

das avaliagdes dos sujeitos para cada adjetivo, nas situagdes experimentais.

Aula de Ginastica laboral
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Aula — audicao das musicas

C.Medol

Timido!

Iniill

Agtadol Desagradavell Calmol

Ativol

C.Energal

Level

Esprituall

Tristel

Pesadol  Agradavell

Felizl

Aula de ginastica laboral com musica

C.Medol

Timido]

Tnitill

Agtadol  Desagraddvell ~ Calmol

Atwol

C Energal

Level

Espirtuall

Tristel

Agradavell

Pesadol

Feliz]
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Anexo 5 — Relacao de valores das diregées das mudancgas (valor 1) para os que
aumentaram e (valor 0) para os que diminuiram das avaliagées dos sujeitos

para cada adjetivo, nas situagées experimentais.

Aula de ginastica Laboral

TABELA:

IGUAIS
AUMENTARAM=1
DIMINUIRAM=0
TOTAL

AUM. + DIMIN.

Felz ~ Pesado Agradavel Triste Espiritual Leve C.Energia Ativo  Agitado Desagradd Calmo  Indtil  Timido C/medo

Aula - audicao de Musica

TABELA:

IGUAIS
AUMENTARAM=1
DIMINUIRAM=0
TOTAL

AUM. + DIMIN.

Felz ~ Pesado Agraddvel Triste Espiritial Leve C.Energia Atvo  Agitado Desagradd Calmo  Indtil ~ Timido C/medo

Aula de ginastica Laboral com musica

TABELA:

IGUAIS
AUMENTARAM=1
DIMINUIRAM=0
TOTAL

AUM. + DIMIN.

Felz ~ Pesado Agraddvel Triste Espiritial Leve CEnergia Ativo  Agitado Desagradd Calmo It Timido C/medo
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Anexo 6 — Valores resultantes da prova binomial para mudancas e dire¢des

das mudancgas nas situagoes Aula de Ginastica Laboral, Somente audi¢gao de

Musica e Aula de Ginastica Laboral com Musica em cada adjetivo.

AULA MUSICA AULA + MUSICA

mudanga diregéo mudanca direcéo mudancga direcéo

1. |Feliz 0,003 0,250 0,115 0,031 0,041 0,000
2. |Pesado 0,012 0,000 0,824 0,039 0,263 0,003
3. |Agradavel 0,263 0,016 0,824 0,549 0,824 0,012
4. |Triste 0,003 0,250 0,003 1,000 0,041 0,063
5. |Espiritual 0,503 0,070 0,503 0,039 0,263 0,013
6. |Leve 0,115 0,000 0,115 0,002 0,012 0,001
7. | Cheio de energia 0,503 0,008 0,824 0,549 0,115 0,002
8. |Ativo 0,503 0,008 0,003 1,000 0,263 0,000
9. |[Agitado 0,824 0,001 0,824 0,508 0,003 0,000
10. | Desagradavel 0,041 0,063 0,824 0,039 0,824 0,004
11. | Calmo 0,263 0,000 0,263 0,267 0,263 0,022
12. [ Inatil 0,041 0,063 0,012 1,000 0,012 0,125
13. [ Timido 1,000 0,002 1,000 0,344 0,503 0,000
14. | Com Medo 0,012 0,625 0,012 0,625 0,503 0,008




