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" A musica ndo é sempre, ou nem mesmo habitualmente,
algo que ouvimos por prazer. Acordamos com a musica
do radio dos nossos reldgios, depois a usamos durante o
café da manha, para juntar energia, durante a hora do
rush, para nos acalmar, durante o trabalho, para nos
anestesiar, e para relaxar, no fim do dia. E somos
bombardeados com mdusica ndo solicitada. Uma hora
vendo televisdo € acompanhada por duzias de melodias
projetadas para atrair adrenalina, lagrimas ou dinheiro de
consumo. A musica é usada para fazer operarios de
fabricas produzirem mais engenhocas e as galinhas
porem mais ovos. Ja foi usada para curar, hipnotizar,
reduzir a dor e como auxiliar na memorizagdo. Dangamos
ao som da musica, compramos com musica, limpamos a
casa com musica, fazemos ginastica com musica e amor
com musica. E, vez por outra, nos sentamos e ouvimos
atentamente musica".

Jourdain (1998, p.305)
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OLIVEIRA, Sandra Regina Garijo. Atividade fisica acompanhada de musica. Rio Claro,
2002. 166p. Dissertacdo (Mestrado). Ingtituto de Biociéncias, Unesp.

RESUMO

O objetivo do trabalho foi investigar a interferéncia de diferentes estilos musicais sobre os
estados de animo, sobre a percepcdo de esforgo e sobre a performance durante a prética de
atividade fisca. Trés estudos foram redizados. No primeiro, 0s participantes passaram por
trés sessdes experimentais de 20 minutos de audicdo dos estilos New Age; Rock Heavy
Meta e Sucessos. Neste estudo buscou-se inferir as dteragbes nos estados de &nimo dos
ouvintes apos a audicdo. NoO segundo estudo, os participantes passaram por 4 sessdes
experimentais de 20 minutos de caminhada em uma edteira rolante ouvindo os etilos acima
citados dém de uma sessio Sem Musica. Além dos estados de é@nimo, procurou-se
acompanhar a Percepcdo de Esforco e a Performance (quantidade de exercicio produzida).
O terceiro estudo foi idéntico ao segundo com excegéo da atividade que foi peddar em um
ciclo ergbmetro. Através da Andise de Correspondéncia para verificacdo dos estados de
animo apds as sesdes experimentais e das médias para verificar as Percepgdes de Esforco
e a Performance foi possivel identificar que as misicass New Age e Sucessos dteraram
positivamente os estados de animo, e que o Rock dterou negativamente os mesmos. A
Stuacdo de Caminhar e Peddar Sem Mdusica ndo foi capaz de dterar postivamente os
edados de animo dos paticipantes, e isto foi interpretado como sendo extremamente
mondtono redizar edas dividades em ambientes fechados sem estimulos visuas ou
sonoros. A percepcdo de esforgo se apresentou diferente na situacdo de Rock, a média dos
vaores foi superior as demais tanto nas parciais de 5, 10, 15 e 20 minutos quanto na média
gerd gpls os 20 minutos. A performance dos participantes no grupo caminhar néo diferiu
de uma gStuagdo para outra O grupo que pedalou diferiu sua performance de uma Stuagcéo
para outra, sendo que a menor performance ocorreu sob o estilo New Age e a maior sob 0
edilo Rock. Um question&io de Preferéncia e Adequacdo Musicd foi aplicado para os
participantes do estudo 2 e 3. As respostas obtidas permitiram identificar que para os
participantes sO houve adequacdo e motivagdo na utilizagdo do estilo Sucessos.  Outro fator
identificado é que a escolha de mlsicas por estas pessoas para pratica de atividade fisca
eda intimamente ligada aos objetivos da préatica, e por fim, a preferéncia musicd, o
conhecer amusica e letra so fatores considerados, pelos participantes, como importantes.

Pdavras chave: Atividade Fisica, Mlsica; Estados de Animo; Performance; Percepcio de
Esforco.
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OLIVEIRA, Sandra Regina Garijo. Physical activity accompanied by music. Rio Claro,
2002. 166p. Dissertacdo (Mestrado). Ingtituto de Biociéncias, Unesp.

ABSTRACT

The purpose of this Sudy was to invedigate the interference of different musical syles on
mood, on effort perception and on performance during physca activity practice. Three
dudies were developed. In the firsd one the paticipants went through three 20 minutes
experimentd sessons of lisening to New Age, Rock Heavy Meta and Success styles In
this sudy it was searched to infer the lisgeners mood dterdtions after ligening. In the
second study, the participants went through four experimenta sessons waking 20 minutes
in a treedmill ligening to the dyles cited above add to that one sesson Without Musc.
Besides the mood, it was tried to follow the Effort Perception and the Performance
(exercise quantity performed). The third study was identica to the second one, except that
the activity was to exercise in a cycle ergometry.  Using Correspondence Andysis D verify
the mood after the experimentd sessons and the Mean of Effort Perception and
Performance it was possble to identify that the New Age and Success music changed
positively the moods, and the Rock dtered them negatively. The stuations Wak and Gyde
Without Music weren't cgpable of changing postively the participants mood, and this was
understood as being extremely monotonous to do this activities in cosed environments
without visud or auditory gimulus. The effort perception was different in Rock Stuation,
the mean of vaues was upper compared to the others in partids as 5, 10, 15 and 20 minutes
and the mean aso was greater than others after 20 minutes. The participants performances
in waking group did not differ from one dtuation to another. The cycling group had a
different performance in each gStuation, the minor one was under New Age dyle and the
larger one was under Rock style. A questionnaire of Preference and Adequate Music was
applied to the participants of studies 2 and 3. The answers dlowed to identify that to the
participants there was adequate use of music and motivation jus when usng Success
dyles. Another factor identified is that this person’'s musica choice of this persons to
physica activity practice is extremdy linked to the purposes of practice, and at leadt, the
musica preference, knowing the music and the lyric are factors conddered as important by
participants.

Key Words. Physica Activity; Music; Mood; Performance; Effort Perception



CAPITULOI

CONSIDERACOES INICIAIS

1. Introducéo

N&o é preciso procurar muito para encontrar pessoas ouvindo musica durante a
execucdo de suas tarefas, em ambientes publicos como restaurantes, escritorios, em casa
durante um periodo de descanso, ou até mesmo enquanto estdo dirigindo.  Sega para
trabahar, para atrair fregueses ou para descansar muitas pessoas ouvemn diversos tipos de
musica durante 0 seu dia. A misicatem o poder de exercer uma poderosa influéncia sobre o

homem (Lenig, 1977).

Também néo € dificil encontrar pessoas praticando atividades fisicas, principa mente
em épocas de total estresse devido a correria do dia-a-dia. O que dizer entéo das pessoas
que praticam suas dividades fiscas ouvindo misica? Enquanto caminham, enquanto fazem
gindgtica, musculacdo, enquanto peddam, entre tantas outras. O envolvimento regular a
aividade figca proporciona respostas psicolégicas muito desgavels, como aspectos



relacionados a salde, se sentir melhor, reducéo da ansiedade, da depresséo, e aumento da

auto-estima Wanke (1997).

Segundo Radocy e Boyle (1979) agumas misicas podem ser relaxantes, outras
podem fazer o individuo se sentir mais feliz outras podem causar frustracéo, agitacéo, entre
outras manifestagOes.

O que hd na misica ou na atividade fisica que as fazem tao araentes? Uma das
possiveis respostas para esta pergunta pode estar no fato de que consciente eou
ingtintivamente o ser humano busca satisfazer suas proprias necessdades. Esta busca reflete
na melhora da quaidade de vida, que segundo Berger & Mclnman (1993) edta relacionada
a0 grau percebido de quanto o individuo é capaz de satifazer as suas necessidades

pscofisologicas.

A qualidade de vida segundo os autores acima citados se da por uma satisfacéo dos
objetivos e desgos do individuo, enfatizando mais a experiéncia subjetiva se comparada as

condigdes de vida, com maior nimero de afetos positivos e a auséncia de afetos negetivos.

Se ambos fendmenos — misica e atividade fisca— s80 estratégias para se buscar boas
experiéncias subjetivas, pergunta-se qua a interferéncia da misica e da atividade fisica sobre

0s estados de animo das pessoas quando so utilizadas de forma conjunta?

Com base nas indagagtes acima propds-se 3 estudos que seréo descritos no decorrer
deste trabal ho.



CAPITULO Il

REVISAO DE LITERATURA

1. Musica

"Uma coisa é certa: a misica sO pode ser pensada como
fendmeno singular no momento em que adquire maior autonomia
em relacdo as outras formas de linguagem. O papel secundario
outorgado a misica, bem como sua historica dependéncia em
relacdo a literatura, teatro, pintura etc., obscureceu, por longo

tempo, a reflexdo a respeito de sua verdadeira esséncia” (Seicman,
2001, p.17).



A misca normdmente, € definida como uma “linguagem universad”.
Segundo Amard (1991) se a linguagem € uma comunicago reciproca entdo a masica néo €
uma linguagem, porém s ha o dgnificado de que diferentes géneros de muisca séo
conhecidos e gpreciados universdmente, ou de que a musica é cgpaz de dicitar reagdes
emocionais em diferentes grupos étnicos, entdo ea é uma linguagem universd.

A misica, deve ser consderada um meio de comunicagdo onde as emogOes,
0s conceltos de carder estético, rituaistico ou smbdlico podem s expressados
(Borchgrevink, 1991). A musca consegue despertar e manter a atencdo de grandes
quantidedes de pessoas por longos periodos de tempo, visto que a muisica transmite
informacao sobre estados afetivos (Roederer, 1998).

Merriam (gpud Radocy e Boyle, 1979) agpresenta uma distinggo entre usos e
fungbes da musica, sendo que 0 uso e refere as Situagdes nas quals as pessoas empregam
as musicas, e as fungbes se referem as razbes e aos motivos peos quais sfo utilizadas, dém
disso 0 autor rdlata que as musicas possuem as mesmas fungbes na maoria das culturas
dentre das estdo - expressio emociond; expressdo e experiéncia estética; entretenimento;
comunicagdo; representacdo smbdlica; representacd0 da redidade estruturada; resposta
figca, vdidacdo das indituiches e normas socias, vdidagdo dos rituas reigiosos,
contribuicdo para a caracterizacéo e a edtabilidade da cultura; integragdo socia e fonte de
gratificaco.

As fungbes de expressdo emociond e a de respoda fisca sGo as que

diretamente serdo consderadas neste trabalho em particular.

S80 numeras as influéncias da musica sobre as emocgdes, 0s desgjos e sobre
0S processos inteectuais do homem. Lenig (1977) afirma que a masica provoca fortes
reacOes sobre 0 organismo do homem assim como interfere no desenvolvimento de suas
faculdades intdlectuais e emocionais. Tame (1984) acrescenta que a muisica provoca
reacOes diversas nas varias seges do cérebro que governam as respostas aos estimulos,
podendo provocar uma s&rie de emogdes e reagdes fisicas, como batidas mais rdpidas do
coracao, riso, lagrimas, dilatacdo da pupila etc. Este autor, citando Arigtétdes, afirma que a

musica chega ater o poder de formar o cardter do homem.



Para Roederer (1998) a percepcdo da musica esta baseada em processamento
de informages aclsticas. A complexidade de dentificacdo de uma mensagem sonora, o
grau de sucesso nas previsdes redizadas pelo cérebro para dar inicio a0 processo de
identificacd0 e o0 tipo de associaghes redizadas por comparacdo de informagdes
armazenadas de experiéncias anteriores podem ser 0 que o0 autor chama "causa' essencid
das sensagbes musicals invocadas por uma determinada mensagem musicd. Dedta forma
tanto 0s mecanismos neurals inatos quanto o condicionamento culturd devem determinar
nossa resposta comportamentd e estéticaamusica

Jourdain (1998) faz inimeras consideracOes sobre a influéncia dos padrbes
musicals nas emogdes, N0 prazer € no corpo e remete a hipotese do marcador somético
proposta por Damésio (1996, 2000) o qua sugere uma neurologia desenvolvida para a

representacéo muscular explicita da emogao.

Ha& trés formas dominantes para se classficar a audicdo de mlsica - ouwvir
com O corpo; ouwvir emotivamente e ouwvir inteectuamente (Moraes, 1989). Segundo este
autor, ouvir com o corpo dgnifica ouvir inclusve com a pele, que vibra ao contato com o
som. A segunda maneira de se ouvir misica se da no campo dos sentimentos, onde a
musica desperta ou reforga ago ja latente no individuo. Quando a forma e a estrutura da

mUsica S50 percebidas, encontra-se entdo o ouvir intelectuamente.

Entretanto, colocar-se a escuta da musica trata-se de uma atitude, e segundo
Tomatis e Vilain (1991) pode- se também n&o tomar ta atitude.

Segundo Jourdain (1998),

... Amusica flui através do cortex auditivo. Esse cOrtex é densamente
ligado com outras partes dos lobos temporais e com os lobos frontais, mas
nao com o cortex motor, que movimenta nossos musculos, ou com o cortex
somatossensorial, que monitora as sensacdes da pele, tenddes e miscul os.

Entretanto ...Amantes da musica contam que sentem em seus
musculos e em seus 0Ssos hdo apenas a batida pulsante, mas também os
contornos melddicos, as transi¢des harmonicas, as mudangas dinamicas -
fendmenos que, por todos os motivos, deveriam ser inteiramente ‘ mentais' e
absolutamente néo * corporeos . (p.408)



Paece que a musculatura ‘‘representa’ a musca modedando as

caracteristicas principais em movimentos grandes e pequenos (Jourdain, 1998).

Pode-se dizer que toda musica € a expressio de dgum movimento fisco e
gue todo tema ou frase é o reflexo de dgum gesto corpord (Gaway, 1987). Para Tame
(1984, p.146)... “ E dificil encontrar uma Gnica frag&o do corpo que ndo sofra a influéncia

dostons musicais’ .

A muisica, segundo Amara (1991), pode ser usada como uma poderosa
forma de dicitar comportamentos. A enorme senshilidade do ouvido humano contribui
para a interacdo entre a audicdo e nossas emogdes. Uma obra musical pode evocar uma
s&rie de sensacBes crométicas ou corporess, que sdo acompanhadas de estados emocionais,

associados, por suavez, arecordagdes pessoais (Mecacci, 1987).

A literatura parece concordar que a musica pode provocar ateracbes nos
edados de &nimo, assm como dlicitar reagBes corporais. Ha clara evidéncia de que a
musica serve como uma forma de “lidar” com o estado de a&nimo no diaadia (Hargreaves
e North ,1999).

Congderando as afirmacfes anteriores, 0 que pode acontecer, em relacéo aos
edados de &nimo, a um individuo que executa suas aividades ouvindo musica? Ege fator
poderia interferir na sua prética ou na sua performance? E seus estados de &nimo estariam

aterados apds uma prética de atividade acompanhada de masica?

2. Atividade Fisica

A dividade fisca faz pate do comportamento humano envolvendo
componentes culturais, sicio-econdmicos e psicologicos, e pode trazer extraordinarios
beneficios mentais se praicada sem exageros (Barbanti, 1990). Normamente, et
associada com a melhora da salde menta e com a sensacdo de melhora do bem estar
psicologico (Berger & Mclnman, 1993; Miranda, Goddli & Okuma, 1996; Berger e 4.,
1998). Segundo edtes autores a prética de aividade fisca contribui positivamente no auto-



conceito e na auto-estima e no decréscimo dos estresses psicologicos e fisologicos e de

estar relacionado a experiéncias prazerosas, dentre elas a prética de atividade fisica

O exercicio contribui fortemente para a quaidade de vida de muitas formas,
aumentando 0 bem edar pscoldgico, mehorando o auto—conceito e fornecendo
oportunidades para vivenciar momentos de pico (Singer, 1996).

Segundo Berger (1996) evidéncias sugerem que os beneficios psicoldgicos
associados a prética de atividade fisica regular e plangjada, para aquele que a pratica, esta
em 4 aeas — melhora do estado de animo, reducdo do stress, auto-conceito mais positivo, e
melhor qudidade de vida Para esta autora a melhora do estado de é&nimo é o principa
beneficio psicoldgico da atividade fisica habitud.

A participacdo regular em atividade fisca, segundo Harris (1996), tem uma
variedade de beneficios para a salde e pode, além disso, ter mportantes contribuicdes para
aumentar a qualidade de vida, expandindo, por exemplo, nossas opgdes e aumentando
nossa capacidade para vivenciar nosso potencid. Entretanto Yeung (1996) afirma que é
darmante o fato de que poucas pessoas redizam exercicios regularmente.  Sobre este ponto
Marttila; Laitakari; Nuppone, Miilunpado e Paronen (1998) afirmam que os beneficios de
salde causados pela atividade fisca nem sempre sGo suficientes ou nem sempre séo pré

condi¢Bes para a aderéncia e manutencdo da prética de atividade fisca

Da mesma forma que a atividade fisca esta associada com mudancas de
curto prazo na diminuicdo da ansedade, depresso, raiva e fadiga, tanto quanto no aumento
do sentimento de bem estar mentd, derta, vigor e energia, a inaividede fisca tem sdo
consderada como um fator de risco para individuos com sintomas depressivos (Berger,
1996).

Hoffman (20008) classfica os pgpés da aividade fisca em esferas. Edtas
eferas identifican os diferentes propositos da redizacdo de uma aividade fisica nas
diferentes experiéncias de vida S80 as esferas da Educacdo; do Lazer; da Salde, da
Competicdo; da Auto-Suficiéncia; da Auto-expressio e do Trabalho. Para este autor a

atividade fidca esta sempre acompanhada por experiéncias subjetivas, ndo importando em



gque efera de experiéncia o individuo estgja envolvido. Além disso, toda atividede fisica
estd acompanhada por sensacBes que podem ser convertidas em percepcdes, emocles e
conhecimento. Mas para se ter uma experiéncia completa da atividade fisica, é preciso

estar aberto para as impressdes emocionas e cognitivas que a atividade fornece.

Segundo Singer (1996) ha vérias opinides sobre o que sgnifica qudidade de
vida — para aguns, € a fdta de problemas de salde, para outros é ter tempo suficiente para
fazer o minimo possivel, e também ha agueles que pensem a qudidade de vida como sendo
a capacidade de ter uma condicdo econdmica boa o suficiente para viver confortavel mente.
Mas, para o0 autor, a quaidade de vida pode ser interpretada como uma busca continua de
enriquecimento, estimulacéo e atividades saudavels. Singer completa que todos poderiam e
deveriam buscar a experiéncia da quaidade de vida e para o autor, 0 movimento, a salde, e
a dividede fidca redmente contribuem para a qudidade de vida dém de serem os

componentes basi cos existentes para todas as pessoas.

Mudangas na quimica corpord, tais como aquelas resultantes da liberacéo de
endorfinas durante a atividade fisica vigorosa, ou liberacdo de adrendina durante o medo,
esté normamente acompanhadas por uma mudanca em nossas emogdes, desta forma, a
dividade fisca etd sempre acompanhada por sensagfes internas, mudancas no
funcionamento fisoldgico e sensacbes externas, e quando edas informagbes sdo
organizadas pelo sstema em percepcdes podem dicitar emocBes que sd0 associadas a
atividades fisicas em particular (Hoffman, 2000b).

Segundo Yeung (1996) ha explicagdes tanto fisioldgicas quando psicologicas
para os efeitos da atividade fisica sobre os estados de a&nimo. A teoria biol6gica da mais
atencdo a acdo das endorfinas no sstema nervoso central. Alguns estudos tém mostrado que
0s niveis plasméticos de endorfina ficam devados gpds o0 exercicio, mas, segundo o autor,
edas suposiches parecem intuitivas, visto que véias pesquises tém fahado em mostrar
edes efeitos. A hipltese termogénica propde que uma devacdo na temperatura corpora €
responsavel por aumentar subjetivamente os estados de &imo. A hipdtese da distracéo
afirma que ndo € uma acdo epecifica do exercicio que provoca as alteracdes nos estados de

animo, mas M 0 "se dedigar” dos fatores estressores que faz esta diferenca



Uma possivel reacdo entre expectativa de beneficios psicoldgicos e
ateragbes nos estados de &nimo em corredores foi questionada por Berger et a. (1998).
Dois estudos foram redizados, no primeiro os participantes relataram Suas expectativas em
um questionario semi aberto e completaram o Profile of Mood States (POMS) antes e
depois da corrida; no segundo estudo, os participantes responderam a um questionaio
objetivo de expectativa, e também completaram o POMS antes e gpds a corrida.  Os
resultados encontrados nos 2 estudos foram de que os corredores relataram beneficios
sgnificantes nos estados de animo apds exercicios, 0 que confirma as observagdes sobre a
influéncia do exercicio sobre respostas emocionais postivas. Entretanto, ndo se encontrou
evidéncias conclusvas de que a expectativa pscoldgica etd envolvida nos beneficios

emocionals em peguenas sessdes de exercicios.

A rdacdo entre afeto e percepcdo de esforgo durante a prética de atividade
fidca foi investigada por Acevedo; Gill; Goldfarb e Boyer (1996). Neste estudo, os
pesquisadores  investigaram as mudancas, na escaa de percepcéo de esforco - RPE, em 2
horas de corrida e examinaram a relagdo da RPE e do afeto, e a relagdo dos dois com
indices metabdlicos - frequéncia cardiaca, ventilacdo e nivel de glicose. Os resultados néo
mostraram correlagdes sgnificantes entre RPE e afeto, e em 90 minutos de atividade, a
RPE teve um relacionamento moderado negativo com o nivel de glicose, enquanto que o
afeto e os nivd de glicose tiveram um relacionamento positivo moderado.  Os autores
explican este comportamento de forma que gpés uma corrida longa, um corredor
competitivo poderia relatar fadiga e um edado de animo depressvo, entretanto, se
perguntado como se sente, provavelmente, relataria um afeto postivo reacionado a uma
auto avaliacéo positiva por ter completado a meta.

Pessoas envolvidas em 4 tipos diferentes de exercicios - danca aerébica
(cerdbio); musculacdo (anaerdbio), artesmarcias (misto-aerébio e anaerdbio), e ta chi
chuan e hatha yoga (pouco exercicio) foram investigadas por Szabo; Mesko; Caputo e Gill
(1998). Os resultados foram que os participantes em baixo esforgo fisico - tai-chi e haha
yoga relataram maior tranquilidade do que os participantes dos outros grupos de exercicio e
menor estresse do que o grupo de atesmacias. Os exercicios leves resultaram em

maiores beneficios afetivos do que os exercicios de maores intensdades. O grupo de
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artesmarciais relatou um daeto menos favorave, maor exautdo e fadiga e menor

revitalizac&o apds 0 exercicio comparado ao grupo anaerébio.

A reducdo de estados de animo negativos parecem acompanhar a maioria dos
esportes aerébios tanto quanto alguns anaerdbios como levantamento de peso e yoga
(Yeung, 1996).

Cakszentmihdyi (1992,1999) d&firma que mesmo a agéo fisca mais smples
pode causar satisfacdo quando é fonte geradora do fluir e acrescenta que o @minhar € a
aividade fisca mas smples que s possa imaginar, € que pode sar profundamente
satisfatdria quando a pessoa estabelece metas e controla 0 processo. De acordo com o autor
ha vérios fatores que estdo relacionados a0 estar em fluxo — ter habilidade suficiente, estar
apto para completar uma atividade desafiadora, ter a atencdo totamente absorvida pela
aividade, ter objetivos claros e feedbacks imediatos sobre como estd se desenvolvendo,
sentir uma espécie de controle sobre a Stuagdo e sobre S mesmo, perder a consciéncia do

sdf, perder anogdo do tempo. Infeizmente muitas pessoas ndo experimentam o fluxo.

Se mesmo o caminhar pode ser profundamente satisfatorio, o que pode
ocorrer a um individuo que caminha ouvindo misica? Se comparado a um outro individuo
gue ndo ouve musica enquanto pretica sua aividade, podemos dizer que a satisfagdo sera a
mesma? O que dizer de um individuo que rediza sua atividade fisca peddando em uma
bicicleta ergométrica ouvindo a musica? Como eda satifacdo se reflete em termos de
estados de animo do praticante?

3. Estados de Animo

Alguns tedricos parecem ndo encontrar propdsito para o termo “estados de
animo’, usando-o dternadamente com outros termos, tas como afeto ou emocao,
entretanto, h4 um pequeno grupo que tem tentado preservar um dgnificado didinto para
este termo.
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Deutsch (1997) dfirma que ha uma diferenca quditativa entre estados de
animo e emogdes, dém de haver um consenso de que os estados de &nimo sdo pouco
especificos e superficias.  Segundo a autora, podemos dizer que estados de animo séo
estados de sentimentos que podem ser difusos ou globais, e nos permitem ter uma acdo
auto-reguladora.

Os estados de animo condstem de respodtas perceptuais e cognitivas as
informagbes de pré-disposicdo ou esimulos de discriminacdo sobre as caracteriticas

correntes do funcionamento do organismo (Nowlis e Nowlis apud Borgatta, 1961).

Para Volp (1997) as medidas de estados de animo estdo mais ligadas as
medidas de interacbes do que as de personalidade e que os mesmos podem sofrer

influéncias de vérios fatores.

Morris (1989) parece trazer uma definicdo mais abrangente onde, os estados
de &nimo sdo condderados como estados afetivos capazes de influenciar um amplo aparato
de respostas e quando comparados aemocao, os estados de animo sdo tipicamente estados
afetivos menos intensos e parecem estar envolvidos na instigagdo de processos auto-

regulatorios.

Diferentes abordagens tentam explicar a emergéncia de um estado de animo
cuja caracterigica é didtintiva, difusa e pervasva. Para lsen (apud Morris, 1989) é a
importancia do evento que vai determinar se a reacdo inicid é uma emogdo ou um edtado
de &imo. Neste caso, quanto maior a sgnificancia do evento, maior a resgéo. Se edta
reacd0 segue da interrupcdo da atividade que o individuo esta enggjado, atraindo a atencéo
e demandando agumas respostas caracteriza-se ai a emocdo, mas, e 0 evento é mais
“suave’, ndo causa td interrupcdo, e ndo muda ostensivamente o contexto ou a aividade do

individuo tém-se o estado de animo.

A visdo de Jacobsen e Nowlis (apud Morris, 1989) € de que o estado de
animo é funciond enfatizando seu aspecto de difusdo. Porém, para Nowlis, de lidera uma
resposta de natureza auto-regulatdria e para Jacobsen o estado de &nimo em s mesmo é

auto-regulatério.  Para estes autores os estados de animo fornecem informagBes sobre o
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corrente funcionamento do organismo e estdo envolvidos no auto-monitoramento e auto-

regulacdo de um comportamento complexo.

Para Zgjonc (apud Morris, 1989) aemergéncia de um estado de animo se da
pelo relacionamento dos dstemas cognitivo e afetivo, que sGo parcidmente independentes
um do outro, dém diso, para 0 autor, 0 Sstema afetivo tem primazia € € mais senstivo,
capaz de responder a estimulos menos intensos.  Desta forma, eventos de menor relevancia
aivam o ssema afetivo sem engatilhar o sstema cognitivo, e o resultado pode ser uma
mudanca no sentimento sem uma “avdiacdn’. Quando edta “avaiacd0” ndo ocorre, ndo ha
conexdes entre 0s sentimentos e as causas dos mesmos, permitindo que o estado de animo
permaneca difuso e pervasivo.

Considerando que a prética de atividade fisica do tipo, andar ou peddar em
cicloergdbmetro, e que a audicdo de musica podem dterar os estados afetivos do individuo,
admite 2, neste trabalho, estarmos investigando estados de animo, assumindo a definicdo
de Morris (1989), entendendo-os como menos intensos (comparados a emocéo) e
envolvidos nos processos auto-regul atérios.

AplGs edtas definigdes, pergunta-se que tipo de influéncia podem sofrer os
edados de animo de um individuo gpds ouvir um determinado egtilo musicd durante um
determinado periodo de tempo? Que tipo de ateracdo ocorrerd nos estados de animo caso
o individuo pratique atividade fisica por certo periodo ce tempo? E, como a musica diada
a prética de aividade fisica podem dterar os estados de &nimo?

4. MUsica versus Atividade Fisica versus Estados de Animo

A rdacdo entre midca e atividade fisica parece clara para varios autores.
Gfdler (1988) dfirma que dguns pesquisadores encontraram que componentes da musica
podem influenciar respostas motoras. Segundo a autora citada, a musica pode agir de duas
formas sobre a aividade fisica, primeiro como fator quantitativo e tempord relacionado a
forca e a peformance e segundo, para contribuir as atitudes mentais dos praticantes

proporcionando motivacdo e agindo como distrator de estimulos néo prazerosos.



13

Um estudo da autora acima citada examinou as atitudes de adultos jovens
em reacdo a influéncia de componentes edruturais e edtilos musicais sobre a atividade
motora - agrobica. Os resultados deste estudo demonstraram que a musica pode beneficiar
a aividade motora, tanto como um faor motivaciond quanto como um fator tempord e
Quantitetivo necessarios durante a atividade motora. Para a autora, a mulsica parece
fornecer uma edtrutura ritmica para a dividade. A maioria dos participantes deste estudo

declarou que o ritmo e o0 tempo da mUsicaindicaram aspectos temporais do movimento.

Beckett (1990) realizou um estudo com o objetivo de determinar os efeitos
do egimulo musical sobre o exercicio aerébio comparando a digéncia percorrida e a
recuperacd0 da frequéncia cardiaca sob 3 condicbes. A autora considerou velocidade
aerébia a manutencdo da frequiéncia cardiaca em 60% de intensdade durante 30 minutos. A
recuperacéo foi definida como a média entre a freqiéncia tomada 1 minuto apds o exercicio
com a freqléncia tomada 2 minutos gpds o exercicio. Na primeira condicdo, 30 minutos de
caminhada em velocidade aerObia sem ouvir musica, na segunda, 30 minutos de caminhada
em velocidade aerdbia ouvindo mulsca continuamente e por Udltimo 30 minutos de
caminhada em veocidade aerdbia ouvindo misica intermitentemente. Os resultados
mostraram que a misica afetou 0 exercicio enquanto andando em velocidade aerdbia, e
gue a condicdo com intervaos intermitentes de sléncio e midca foi um pouco mais efdtiva
guando comparada a mudca continua. Isto dgnificou que aguees que caminharam com
mulsica caminharam mas e com menos esforgo do que agueles que caminharam sem
mlsica e que houve uma pequena diferenca entre agueles que caminharam ouvindo a
mlsca intermitente  quando comparados agueles que caminharam  ouvindo mulsica
continua

Os efeitos de diferentes tipos de musca sobre a freqléncia cardiaca,
percepcdo de esforco, e tempo de exaustdo durante um trabaho em edteira rolante foram
verificados por Copdand e Don Franks (1991). Os autores utilizaram musicas rgpidas (140
bpm) e lentas (60-70 bpm). Os resultados encontrados foram que as freqiiéncias cardiacas
foram de vaores mais baixos durante a misica lenta quando comparadas a misica rapida

Entretanto os autores ndo encontraram diferencas na percepcéo de esforco. E, em relacéo
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a0 tempo de exaustéo, os participantes que ouviram a mudca lenta tiveram um tempo maior

parachegar a exaustéo do que o grupo controle (sem misica).

Fergunson, Carbonneau, Chambliss (1994) relataram dteracbes na
performance de um exercicio de karaté apds ouvir misica Neste estudo 14 lutadores de
karaté executaram um “ kata” , cada participante redlizou 0 movimento de “ kata” 3 vezes.
Antes de executar 0 movimento ees ouviram 1 minuto de musica positiva, misica negativa
ou sléncio, que segundo o autor teriam Sdo classficadas anteriormente, e foram
gpresentadas deatoriamente.  Para avdiar a redizacdo da tarefa ées utilizaram uma Escda
de Avdiagéo de “Kata” a qud consta de uma escaa tipo Likert com vaoresde 1 a5 e
relataram suas percepcfes quanto a qudidade da execucdo de seus movimentos.  Os
resultados mostraram sgnificantes diferencas entre os ‘katas’ redlizados depois de exposto
a musica quando comparados aos redizados sem misica. A média das notas gpos a musica
postiva e a negaiva mostrou ser significantemente maior quando comparada a média apos
0 sléncio. Entretanto quando comparadas as execugdes expostas a musica podtiva e as
execugbes a musica negativa ndo foram encontrados resultados significantes.  Além diso
apos a redizacdo da auto-avaliacdo dos karatecas, 11 participantes airmaram que a misica

os fez sentir mais confortéveis e 10 rdataram terem se sentido mais relaxados.

No intuito de investigar as dteracbes nos estados de &nimo em individuos
idosos apds a prética de atividade fisica aerdbia com musica (grupo experimentd) e sem
musica (grupo controle), Miranda, Goddi e Okuma (1996) redizaran um trabaho
utilizando musicas de 80 a 96 bpm para que pudessem manter uma intensdade moderada
de esforco de pessoas idosas, e empregaram o “Profile of Mood States’ (POMS) antes e
apos a dividade fisca. Os resultados obtidos pelas pesquisadoras foram de que a atividade
fisca parece diminuir “Raivd’ (grupo experimenta e grupo controle) e “Tensdo” (grupo
controle). Além disso 0 grupo expeimentd agpresentou diminuicdo nas sensacles de
“Depressin” e aumento no “Vigor”, sendo possivel supor que a utilizacd da musica pode

ter sdo o principal responsavel por este resultado.

Alteragbes nos estados de animo de pessoas que dancaram e ouviram a
diferentes ritmos musicais foram encontradas nos estudos de Deutsch (1997) e Volp (1997).
Em seu edtudo, Deutsch utilizou os ritmos de Cha-cha-cha, Samba e Vasa, e comparou as
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ateracOes nos estados de @nimo de pessoas que SO ouviram estes ritmos e pessoas que
dancaram egte ritmo (Dangas de Sd&o). Para verificar as dteragdes nos estados de animo,
a autora utilizou-se da LEA (Lista de Estados de Animo) a qua consta de locugdes de
estados de animo, baseada no trabalho eaborado por Deutsch, Godeli e Volp (1995), que
segundo Volp (1997), estd baseado nos estudos de Hevner (1935,1936, 1937) e de
Engdmann (1977, 1978, 1986). Apls redizar uma Andise de Correspondéncia e uma
Andise Binomid a autora encontrou que o0 grupo gue owviu Cha-cha-cha gpresentou uma
dminuicdo nos adjdivos "misteriosn” e “"caregado” e um aumento no adjetivo
"indgnificante’; o grupo que owiu Vdsa demondrou uma diminuicgdo no adietivo
"ridiculo”; o grupo que dancou Cha-cha-cha um aumento no adjetivo "degre’ e uma
diminuicdo nos adjetivos "deprimido’, "indgnificante’, "ridiculo” e "com medo’; o grupo
gue dangou Vasa demonstrou uma diminuicdo nos adjetivos "deprimido” e "repdente’; e o
grupo que dangou Samba demonstrou um aumento no adjetivo "tranquilo®. A partir destes
resultados a autora concluiu que a mudca dtera os estados de &imo e que a mesma,

acompanhada da prética de danca de sal &0, potenciadiza a dteracdo dos estados de &nimo.

Volp (1997) também utilizou os ritmos Vasa, Cha-cha-cha e Samba para
verificar possiveis dteragfes sobre os estados de animo. Neste trabaho comparou-se
individuos que ouviram a tais ritmos e individuos que paticiparam de uma pratica de danca
livre a quad esava dividida em dois grupos, participantes com experiéncia e sem
experiéncia em danca. A Lista de Estados de Animo também foi utilizada, e a andise
edatidtica foi redizada aravés de uma Andise de Correspondéncia e de uma Andise
Binomid e os resultados encontrados pela autora foram de que 0sS grupos que ouviram
Vdsa e dancaram livremente Vasa demondraram um aumento nos adjetivos "ddlicado” e
"leve’, 0 grupo que owiu Cha-cha-cha mostrou um aumento nos adjetivos "devado” e
"excitado"; 0 grupo que dangou livremente Vasa diminuiu o adjetivo "previsivd" e o grupo
que dancou livremente Samba diminuiu o0 adjetivo "amedrontado’. EStes resultados
permitiram a autora concluir que ha dteracbes nos estados de animo induzidas peo ritmo
musical e que em aguns ritmos estas dteracies sBo potencidizadas se acompanhadas por

movimentagao corporal.
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Miranda (2001) avdiou 0 bem edtar subjetivo de idosos durante atividades
aerdbias, utilizando muisicas "agradéveis' e "desagradéveis'.  Os resultados encontrados
foram de que ndo houveram diferencas dgnificativas entre os dois edilos musicals, mas a
utilizacdo de midca durante a préica de dividade fisca diminuiu as percepcdes
desagradaveis e foi capaz de desviar o foco de atencdo. O estudo, segundo a autora,
também indicou que a musica é percebida pelos participantes como fator facilitador da
execucdo, diminuindo o esforco fisico e tornando-o mais agradavel, corroborando com a
literatura existente sobre a funcdo didtratora que a musica pode assumir em rdacdo aos

efeitos desconfortavei's que a atividade pode gerar.

Oliveira, Deutsch e Volp (1999) redizaram um estudo objetivando verificar
as interferéncias de diferentes estilos musicais sobre a prética da atividade fisica e sobre os
edados de animo.  As autoras utilizaram os edtilos Rock Heavy Metd, Musca Erudita,
Misca New Age, Mdusicas de Sucessos Atuas e uma Stuacdo sem muisica Os
participantes foram divididos em grupos que caminharam, peddaran em uma bicicleta
ergoméirica e praticaram uma sessip de step.  Para verificar os Estados de Animo as
autoras utilizaram a Profile of Mood State (POMS), composta de 65 locucles adverbiais
(Grove & Prepavesss, 1992). Além deste parametro, utilizowrse de uma tabea de
percepcdo de esforco que o participante deveria responder apos cada sessdo e acompanhou
Se a quantidade de atividade produzida em cada situacéo.

Em relacBo aos estados de animo os resultados mostraram que 0s
partticipantes que Caminharam Ouvindo Musca New Age se sentiram mas Alegres,
Eficientes, Alertas, Smpéticos e Bondosos. Nas situagbes em que fizeram uma sessto de
Step ouvindo Musica Erudita e Caminharam ouvindo Rock se sentiram mais Incgpazes de
se Concentrar, Arrependidos, Tristes, Tensos, e Furiosos. Os participantes que pedaaram
a Bicideta ouwvindo MUsca New Age s sentiram mas Indteis.  As autoras fizeram uma
comparacdo entre os resultados da Percepcdo de Cansaco e da Performance e encontraram
gue O ha duas stuagdes onde a mehor performance coincide com as respostas dos
participantes de se sentirem mais cansados, nas Stuacoes de Step e  de Bicicleta ouvindo a
musica New Age. Outro resultado é de que houve também grandes variagfes em relacéo a
quantidade de exercicio produzido em cada dividade fisca dependendo do estimulo
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musicd utilizado. A mesma atividade redizada por uma mesma quantidede de tempo mas
com egimulo musicd diferente chegou a diferencas de 53% em termos de quantidade
produzida.

Entretanto, segundo as autoras, 0 nUmero de participantes (seis) foi muito
reduzido por grupo de atividade fisca. Um outro fator foi de que duas das atividades foram
redizadas em um ambiente tchado, a atividade da bicicleta e a atividade de step, enquanto
gue a aividade de caminhar foi redizada em um ambiente aberto (pista de atletismo), o que
pode também ter interferido nos resultados.

Diante das situagOes citadas acima, e no intuito de aprofundar anda mais o
estudo sobre musica, estados de animo e atividade fisica, propde-se este novo estudo.

5. A utilizacdo da LEA-RI - Lista de Estados de Animo-Reduzida e

llustrada

Uma das dificuldades encontradas por pesquisadores ao estudarem 0s
estados subjetivos s80 0s instrumentos de pesquisa, visto que, como o préprio home diz,

estados subjetivos, sfo internos e dificels de serem medidos.

O Profile of Mood States (POMS) elaborado por McNair, Lorr e
Droppleman em 1971 é um dos instrumentos mais uilizados para avaiacdo dos estados de
animo durante a prética de aividade fisca (Berger e Owen, 1992). Condtituido de 65
adjetivos digtribuidos em sais categorias (tensfo, depressio, medo, vigor, fadiga e
confusdo), 0 POMS consegue detectar a mudanga dos estados de animo das pessoas apds a
prética de atividades fisicas através de uma escala do tipo Likert.

A extensdo do POMS € um fator que dificulta a utilizacdo do mesmo, dém

disso, a dificuldade de entendimento dos inimeros termos torna dificil aplicklo a todo tipo

de populacéo.

Como dito anteriormente, Deutsch, Goddli e Volp (1995) desenvolveram
uma Lista de Estados de animo, composta de 40 locucbes do tipo 'sinto-me..." utilizada por



18

Deutsch (1997) e Volp (1997) nomeada LEA, baseada na lista de estados de animo de
Hevner (1935, 1936 e 1937) e Engedmann (1977, 1978,1986) . Na lista origind de Hevner
subconjuntos de seis a onze adjetivos estdo didtribuidos em 8 categorias. Na LEA, apds
andie dos adjetivos traduzidos, as autoras decidiram redigribui-los em dez categorias
mantendo-se trés adjetivos em cada uma, dém disso ha sempre uma categoria de sentido
oposto a outra, que segundo Volp (2001) foi uma tentativa de oferecer, ao respondente,

oportunidade de expressar seus verdadeiros estados de animo.

Ainda ndo sdtisfeita com a utilizacdo da LEA, Volp (2000) daborou um
ingrumento com um ndmero reduzido de locugdes que pudesse caracterizar as principals
dimensdes, associando estas locucBes a desenhos de faces facilitando a aplicacdo do
mesmo em quaquer faxa et&ia - criangas, jovens, adultos e idosos, e para nivels
diferenciados de instrucéo - ndo afabetizados e afabetizados.

Neste novo insrumento Volp tomou como base a LEA (com 40 adjetivos) e
as 70 faces congtantes do "How do you feel bday" para determinacéo dos adjetivos que
comporiam a nova liga reduzida Desta unido resultaram 14 adjetivos. fdiz; ativo;, camo;
leve, agradavel; corgoso; cheo de energia; trisge; espiritud; agitado; pesado;
desagradavel; com medo e indtil.

Duas vesies do ingrumento foram eaboradas uma de diferencid
seméantico estabdlecida para ser utilizada com criangas e uma versio com escda de
intensdade indicada para jovens e adultos. Este indrumento, denominado LEA-RI - Liga
de Estados de Animo - Reduzida e llustrada (Anexo 4) foi utilizado em diferentes estudos
visando aboranger diferentes faixas et&ias e diferentes sStuagbes.  Paticiparam destes
estudos - criangas, jovens, adultos e idosos, em atividades do tipo - danca, canto, desenho,
ginddtica localizada, danga do ventre, sessdes de aongamento, voleibol, ginagticas ritmica e
artigtica e hidroginéstica (Volp, 2001).

A LEA-RI, na opinido dos respondentes, foi de fécil entendimento e, de
acordo com os colaboradores que aplicaram os estudos citados acima, € de rdpido

manusaio.
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Por estes motivos, optou-se por utilizar a LEA-RI na tentativa de acessar os
estados de aimo dos participantes gpos audicdo musical e apds a prética de atividade fisica

- peddar e caminhar - acompanhada de musica.
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CAPITULO III

OS ESTUDOS

Na tentativa de atingir o objetivo de verificar a inteferéncia de diferentes
esilos musicais sobre os estados de a&nimo, sobre a percepcdo de esforco e sobre a

performance durante a prética de atividade fisica, propds-se trés estudos.

No primeiro estudo, buscouse verificar possives dteragbes nos estados de
animo de individuos expogtos a trés edtilos mudcais diferentes - Rock Heavy Metd; New

Age e Sucessos.

No segundo, buscou-se verificar as respostas dos individuos, em relacéo aos

seus estados de animo, performance e percepcdo de esforgo, durante uma caminhada em
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edeira rolante, expostos aos mesmos trés estilos musicais do estudo 1 — Rock Heavy Metd;

New Age e Sucessos, assm como a pratica sem utilizacdo de misica

No terceiro estudo, buscourse veificar as respostas dos individuos, em
relacdo aos seus estados de animo, performance e percepcéo de esforco, durante sua pratica
de dividade fisca em um ciclo ergbmetro, expostos aos mesmos trés edtilos musicais

utilizados no estudo 1 e 2, assm como a prética sem acompanhamento musica.

Os estudos supracitados estéo descritos a seguir.
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ESTUDO 1
“Audicéo de diferentes Estilos Musicais”

Este estudo teve por objetivo verificar se a audicio de determinados edtilos
musicais alteram os estados de animo de quem os ouve.

As hipdteses levantadas foram:
H1: A audicdo de musica atera de forma positiva os estados de &nimo, e,

H2: Diferentes estilos mudicais dteram distintamente os estados de dnimo de

guem OS Ouve.

Para aingir o objetivo deste estudo utilizou-se da seguinte metodologia.

Participantes — Fizeram parte deste estudo 30 pessoas, 14 mulheres com média de idade
de 18,3 anos (DP = 1,15) e 16 homens com media de idade de 19,5 anos (DP = 2,7). Este
grupo foi composto por aunos dos cursos de Licenciatura e Bachardlado em Educaco
Fisicado Indtituto de Biociéncias da Unesp — Campus de Rio Claro.

Os adunos foram convidados a participar do estudo (Anexo 1), e aos

aceitarem o convite, assnaram o termo de compromisso (Anexo 2).

SituacOes Experimentais - Este grupo passou por 3 situagtes experimentais a saber:
GO — Grupo gque Ouve

Y¢ ouvir 20 minutos a Rock Heavy Meta (OUR)

Y¢ ouvir 20 minutos & New Age (OUN)

¥¢ ouvir 20 minutos a MUsicas de Sucesso (OUS)
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O tempo de duracdo de cada Stuacéo experimentd foi determinado a partir da
literatura consultada. Berger (1996) afirma que os pesquisadores normamente sugerem de
20 a 40 minutos de exercicio para que se possa gerar beneficios psicoldgicos. Este tempo
foi 0 definido para o estudo 2, que sera descrito adiante, mas que trata, entre outras Coisas,
dos beneficios psicolégicos gpos prética de atividade fisca Como ha intencéo, se possive,
de estabelecer relacOes entre os estudos propostos neste trabalho, optou-se por manter o
tempo igua nos trés estudos. Em relacdo ao tempo necess&io de audicdo musicd para s
obter beneficios psicolégicos, ndo encontramos estudos indicando, entretanto, podemos
utilizar a citagdo de Jourdain (1998) que diz que uma Unica musica pode nos levar do prazer

ador muito rapidamente.

Estimulo Musical — Os diferentes estimulos musicais Rock Heavy Metd; Masica New

Age e uma seecéo de Musicas de Sucesso (Anexo 3), foram escolhidos por terem exercido
grande influéncia no estudo de Oliveira, Deutsch e Volp (1999). As musicas denominadas
"sucesos', foram escolhidas aravés de um levantamento na Interngt, em 3 Stes que
dispunham de listas das misicas mais tocadas no ano, ou na semana. De todas as ligtas

escol heur se as mlsicas que eram comuns em pelo menos duas ligtas.

Ambiente Experimental — A coleta de dados se deu nas instdagbes do Departamento de
Educacdo Fisca da Unesp - Rio Claro. Os participantes ouviram os diferentes estimulos

musicals acomodados em uma sda ampla (17,70 x 6,80), normamente utilizada para as

aulas de danca do departamento, com som ambiente.

Instrumento

Lista de Estados de Animo - Reduzida e llustrada - Utilizowse a LEA-RI

(Anexo 4), como forma de inferir os estados de animo dos participantes imediatamente
antes da atividade a ser desenvolvida, neste caso, ouwvir a um determinado estimulo musical,

e logo apds a audicéo.



24

Materiais — Aparddho de som AIWA NSX 5305 — Digtd Audio Sysem; um Cd,
previamente gravado com o0s esimulos musicas e um crondmetro para controlar os 20

minutos de duracéo da atividade.

Procedimentos — Asim que os participantes chegavan ao loca da coleta, lhes era
solicitado que preenchessem a LEA-RI. Apds preenchimento da mesma, ees ouviam 20
minutos de determinado estimulo musica, sorteado aeatoriamente. Apds a audicdo do

esimulo musicd, ees preenchiam a LEA-RI novamente,

Cabe sdientar, que o participante a0 preencher a lista pela segunda vez néo

tinha acesso aguela preenchida anteriormente,

A ingtrucdo dada a todos os participantes para preenchimento da LEA-RI foi
amesma — “Eda € uma lista de estados de @nimo, e eu preciso que vocé a preencha, de
forma que me diga como esta se sentindo neste momento para cada adjetivo, numa escala

de muito forte amuito pouco.”

Tabulacdo dos dados — Uma vez coletedos, os dados foram tabulados. Cada um dos

adietivos gpresentou uma escaa de 4 valores como resposta com a seguinte  pontuaco:
Muito Forte = 4, Forte = 3, Pouco = 2, Muito Pouco = 1.

Para verificar s houve dteracdo ou ndo das respostas dos participantes a
LEA-RI, utilizou-se dos vaores “4”; “3"; “2" e “1” do pré e do pds teste, em cada adjetivo
de cada Stuacdo experimental (Anexo 5). Os dados brutos foram transformados em (+1)
quando o valor do pos teste era maior do que o do preé teste; (0) quando o valor do pos teste
era igual ao valor do pré teste e (-1) quando o valor do pés teste era menor do que o vaor

do pré teste (Anexo 6).

ApGs identificados os vdores que “aumentaram” (1); “iguas’ (0) e
“diminuiram” ¢1), elaborou-se uma tabela que mostra a freqiiéncia destes valores para cada

grupo (Anexo 7).



25

Para tanto denominoutse cada Stuacdo experimenta com um “A” paa
aumentou (OURA; OUNA; OUSA) e com um “D” paa diminuiu (OURD; OUND;
OusD).

A patir deste levantamento de freqiéncias pdde-se entéo fazer a andise
fatorial de correspondéncia através do programa SPAD-N — Integrado, versdo 25 P.C., ea

Prova Binomid através do programa SPSS — versao 7.0.

Andlise Estatistica — Utilizouse uma técnica edatisica multivariada de Andise Fatoria
de Correspondéncias (Langrand, 1996) porque esta técnica procura tornar clara a
proximidade entre pefis linhas, entre perfis colunas e entre pefis linhas versus pefis
colunas, de uma dada matriz de dados, através de projecOes sobre planos fatoriais. Este
tratamento, nos permitiu verificar s2 houve ou ndo dteracdo nos estados de animo, assm
como projetalos em um plano faorid.  Utilizowse também de uma Prova Binomid para
que se pudesse confirmar as diregbes das mudancgas de cada estado de animo, caso da
realmente ocorresse.

Resultados e Discussao

Analise Fatorial de Correspondéncia

ApGs a execucdo da andise de correspondéncia varios eixos S0
apresentados. Para a elaboracdo do mapa descritivo, € necessario fazer a escolha dos dois
exos que mehor gpresentam a digribuicdo dos dados. Neste estudo em particular
escolhewrse 0s eixos 1 e 2 pelo fato de que estes sBo 0s mais representativos no conjunto de

dados, como pode ser observado na Tabela 1.
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Tabela 1: Vaores proprios, percentagens e percentagens acumuladas em cada eixo

- grupo ouvir
Eixo | Vaor Proprio |  Percentagem | Percentagem acumulada
1 0,2571 74,89 74,89
2 0,526 15,32 90,21
3 0,148 4,32 94,53
4 0,113 3,30 97,84
5 0,074 2,16 100,00
6 0,000 0,00 100,00

A Tabda 2 traz os vaores das coordenadas e contribuicdes das freqiiéncias

dos adjetivos e situagcbes noseixosle2.

Tabela 2. Vaores das coordenadas e contribuicdes das frequiéncias
dos adjetivos e situacies nos eixos 1 e 2 — grupo ouvir

Adjetivose Contribuigoes Coordenadas
Situacles exol €xo 2 exol €ixo 2
Fdiz 25 10,6 0,33 0,31
Pesado 16,2 2,1 -0,68 -0,11
Agradavel 53 0,1 0,38 -0,02
Trigte 4,5 24,8 -0,47 -0,5
Espiritua 13,4 6,9 0,62 -0,2
Leve 7,3 8,8 0,46 -0,23
Cheo de Energia 1,9 20,5 0,24 0,36
Ativo 0,5 10,7 0,12 0,25
Agitado 11,9 0,3 -0,61 0,05
Desagradave 11,6 1,6 -0,72 -0,12
Cdmo 9,4 39 0,49 -0,14
InCtil 13,2 2,0 -0,9 0,16
Timido 0,0 5,3 -0,05 0,24
Com Medo 2,4 2,5 -0,49 0,23
OUSA 13,8 13,7 0,44 -0,2
OousD 11,4 6,4 -0,48 0,16
OURA 52,8 11,1 -0,87 -0,18
OURD 18,3 41 0,43 0,09
OUNA 3,6 18 0,28 -0,29

OUND 0,1 46,6 -0,05 0,42
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Os vdores das coordenadas demonstradas na Tabela 2 foram utilizados para
elaborar 0 mapa descritivo dos resultados (Figura 1).

Figura 1 - Mapa descritivo dos resultados da Andlise de Correspondéncia entre adjetivos e
classes de resultados nos eixos 1 e 2.

O diganciamento dos adjetivos e stuagdes dos eixos (vaores 0;0) demonstra
a relevancia dos resultados, dém disso, a proximidade entre adjetivos e Situagbes supde a

relacéo entre 0 que mudou (adjetivo) e quando (Situagéo).

Pode-s= destacar a proximidade de adjetivos e Stuagbes como resultados
relevantes na Figura 1. - Ouvir New Age (OUNA) - os paticipantes se sentiram mas
“leves’, “cdmos’ e“espirituas’, e (OUND) menos “ativos’ e menos “cheio de energid’.

- Ouwvir Rock - 0s participantes, gpds a Situacdo experimentd
OURA, s sentiram mais “pesados’, mais “desagradavels’ e mais “triges’, e possvemente
(OURD) e sentiram menos “egradaveis’.  Embora este adjetivo estgla muito proximo ao
exo (vaor 0), a stuacdo Rock se locdiza muito préximo do mesmo, dém disso parece

|6gicaaoposicao “mais desagradave” e “menos agradavel”.
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- & gpbs Ouvirem Sucessos, 0s participantes se sentiram (OUSA)
mas “leves’, “espirituas’ e “cdmos’, e £ sentiram (OUSD) com menos “medo’, menos

“in(teis’ e menos “ agitados’.

Como observado, os adjetivos “leve’, “cdmo’ e “espiritud” parecem ter
relacdo direta com duas situagbes — Ouvir New Age e Sucessos.

Neste momento, consderou-se adequado observar os dados brutos das
Stuagbes acima descritas, para que se possa identificar e confirmar 0s resultados
demonstrados no mapa descritivo. A Tabela 3 traz estes vaores na Stuacdo Ouvir New
Age, Ouvir Rock e Ouvir Sucessos.

Tabela 3: Vaores brutos dos adjetivos que "aumentaram” e "diminuiram™ nas
Stuagdes Ouvir New Age; Rock e Sucessos

Ouwvir New Age
OUN Espiritual Leve C. Energia Ativo Camo
Aumentaram 8 9 4 4 12
Diminuiram 3 4 12 10 6
Ouwvir Rock
OUR , . .
Pesado Agradavel Triste Desagradéavel
Aumentaram 18 4 12 10
Diminuiram 4 18 3 20
Ouwvir Sucesos
ouUs Espiritual Leve Agitado Camo Inatil C/ Medo
Aumentaram 16 16 5 13 1 1
Diminuiram 2 4 9 2 6 3

Faz-se necesskrio sdientar que adguns adjetivos, mesmo tendo um vaor

“bruto” reldivamente baixo para aumentou ou diminuiu, as vezes aparecem no mapa
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descritivo, um exemplo disso € o adjetivo “com medo’ na Stuacdo Sucessos, somente 3
pessoas diminuiram o adjetivo “com medo”, entretanto ele gparece como um fator relevante
no mapa descritivo, isto se deve ao fato de que os eixos 1 e 2 foram os melhores para
visudizar este adjetivo em particular. O oposto também acontece, adguns adjetivos tém um
vaor bruto reaivamente ato, entretanto ndo aparecem no mapa descritivo, devido aos
eixos 1 e 2 ndo serem os mehores para mostrar estes adjetivos em particular.  Os dados

brutos de todos os adjetivos nas 3 situagdes podem ser observados no Anexo 7.

Uma outra forma encontrada para andisar as dteragdes dos adjetivos e suas
respectivas Stuagbes, dém de identificar a direcdo da mudanga (aumentow/diminuiu) foi a

aplicacdo de uma Prova Binomia , cujos resultados serdo descritos a seguir.

Prova Binomial

Para Prova Binomid, utilizou-se as mesmas tabulagbes descritas nos
procedimentos deste trabadho. Duas andises foram redizadas, a primeira para identificar
quais adjetivos tiveram dteragbes sgnificativas (p<0,05), desta forma os dados levados em
consgderacdo foram os que mudaram e 0s que ndo mudaram com o tratamento experimental
(Anexo 8), e em um segundo momento, redizou-se a andise para os dados que sofreram
dteragbes (aumentaram e diminuiram) para identificar as dteragbes dgnificativas (p<0,05)
das direcbes (Anexo 9).

O Anexo 10 mostra os resultados da Prova Binomid para o fator mudanca
nos 3 grupos. A Tabela 4 resume os vaores significantes da Prova Binomid para o fator

mudanca nas situagdes Ouvir New Age; Ouvir Rock e Ouvir Sucessos.



30

Tabela 4. Resultados da Prova Binomia para o fator mudanca nas
stuagdes Ouvir New Age; Ouvir Rock e Ouvir Sucessos

Ouvir New Age

Adjetivo p<0,05 | Obs.
Trige 0,01 néo mudanca
Desagradavel 0,02 néo mudanca
Indtil 0,000 néo mudanca
Timido 0,01 néo mudanca
Com Medo 0,000 né mudanga

Ouvir Rock

Adjetivo p<0,05 | Obs.
Pesado 0,018 mudanca
Agradavel 0,018 mudanca
Cdmo 0,006 mudanca
Com Medo 0,02 néo mudanca

Ouvir Sucessos

Adjetivo | p<005 | Obs.
Fdiz 0,018 néo mudanca
Trige 0,045 néo mudanca
Desagradavel 0,002 néo mudanca
Timido 0,045 né& mudanca
Com Medo 0,045 néo mudanca

Somente na Stuacdo Ouvir Rock encontrou-se dteragBes significantes para o
fator mudanca nos adjetivos “pesado”, “agradével” e “cdmo”’. Nas outras duas Situagdes —

New Age e Sucessos, os va ores sgnificantes foram paraando mudanca.

O segundo passo tomado gpds a Prova Binomid para mudanca, foi a andise
para direcdo, ou sga, quas adjetivos aumentaram ou diminuiram de forma Sgnificativa
apés a Stuacdo experimenta. O Anexo 11 traz os resultados desta Prova Binomid para o
fator diregcéo, nas trés Stuacoes experimentais.

Na tabela 5 encontram-se os resultados significantes da Prova Binomid em
relacéo a direcdo para as Stuagdes Ouvir Rock e Ouvir Sucessos. A situacdo Ouvir New
Age ndo apresentou nenhum resultado significante em relacéo ao fator diregéo.
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Tabela 5. Resultados da Prova Binomid para o fator diregéo nas
stuagdes Ouvir Rock e Ouvir Sucessos

Ouvir Rock

Adjetivo | p<0,05 | Direcio
Fdiz 0,002 Diminuiu
Pesado 0,004 Aumentou
Agradavel 0,004 Diminuiu
Trige 0,035 Aumentou
Espiritua 0,000 Diminuiu
Leve 0,007 Diminuiu
Cheio de Energia 0,013 Diminuiu
Agitado 0,012 Aumentou
Desagradéve 0,041 Aumentou
Cdmo 0,000 Diminuiu
Indtil 0,039 Aumentou

Ouvir Sucessos

Adjetivo | p < 0,05 | Direcéo
Pesado 0,021 Diminuiu
Agradavel 0,019 Aumentou
Espiritud 0,001 Aumentou
Leve 0,012 Aumentou
Cdmo 0,007 Aumentou

A mehor interpretacdo e o mehor sgnificado destes dados se da quando
determinado adjetivo tem um grau de significAncia em ambas andises, ou sga, mudanca e
direcdo. Dedta forma, serd possivd afirmar se um adjetivo apds determinada Stuacéo
reAlmente se adterou e de que forma isto ocorreu. Neste trabaho em particular, somente a
Stuacdo Ouvir Rock apresentou resultados nestas circungténcias. A Tabela 6 traz a
comparacdo destes resultados.

Tabea 6. Resultados da Prova Binomid para os fatores mudanca e
direcdo na Situacdo Ouvir Rock (p<0,05)

Adjetivo |  Mudanca | Direcio
Pesado 0,018 0,004
Cdmo 0,006 0,000

Agradavel 0,018 0,004
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Os adjetivos “pesado”, “cdmo’ e “agradavd” foram os Unicos a
gpresentarem  resultados  Significantes nos fatores mudanga e diregdo. Desta forma é
possivel afirmar que gpds ouvirem 20 minutos de Rock Heavy Metd, os participantes se

sentiram mais pesados, menos calmos e menos agradavels.

Como dito anteriormente, a melhor interpretacdo se d& quando h& vaor de
sgnificancia nos dois fatores — mudanca e diregcdo, entretanto, ndo se pode deixar de avaiar
0s resultados das diregdes Sgnificativas dos outros adjetivos. Tanto na Stuacéo de
Sucessos, quanto na de Rock, muitos adjetivos gpresentaram resultados significantes. A
Stuagdo Sucessos, goresentou dteragbes de forma a deixar os individuos com dguns
edados de &imo mas pogtivos — os individuos se sentiram menos “pesados’, mas
“agradaveis’, mas “espirituas’, mas “leves’ e mas “cdmos’ e no Rock, 0 oposto
aconteceu, os adjetivos negativos, ficaram mas destacados — e€es se sentiram menos
“fdizes’, menos “agradavels’, menos “egpirituals’, menos “leves’, mencs “cheios de
energid’, emais “pesados’, “trigtes’, “agitados’, “ desagradaveis’ e“inltes’.

Quando compara-se os resultados da Andlise de Correspondéncia e da Prova
Binomid, pode-se verificar a congruéncia dos resultados em relagdo a direcdo da mudanca,
epecidmente na Stuacdo Ouwvir Rock vido que os adjetivos "pesado’, “cdmo’ e
"agradavel" foram dgnificativos nos fatores Mudanca e Diregdo na Prova Binomid e

gpareceram como relevantes na Andlise de Correspondéncia.

O Quadro 1, traz uma comparacdo dos resultados relevantes da Andise de
Correspondéncia e dos resultados significantes para o fator direcdo da Prova Binomid, os

adjetivos destacados sdo agueles significativos nos fatores mudanca e direcdo (Quadro 1).
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Quadro 1. Comparacd dos resultados relevantes na Andise de
Correspondéncia e dgnificativos para o fator direcdo na Prova Binomid
para as situagdes OUN; OUR e OUS.

Situacéo Andise de Correspondéncia Prova Binomid

ONA (+) leve, cdmo; espiritud
(-) aivo; cheio de energia

ORO (+) pesado; desagradavel; triste | ( +) pesado; desagradével;
triste; agitado; indtil

(-) agradave
(- ) agradavel; fdiz
eoiritud; leve; chelo de
energia; calmo
Osu (+) leve espiritud; cdmo | (+) leve; espiritudl; camo;
(- ) medo; inttil; agitado agradavel;
(-) pesado

ApGs a andlise de dados e a partir das hipGteses levantadas pode-se dizer

que:

a) A HipGtese 1. “A audicd de mulsica dtera de forma postiva os
estados de animo”, deve ser negada. 1st0 se deve a0 fato que a Situacdo Ouvir Rock, neste
estudo em particular, va contra esta afirmacdo. Os resultados mostraram tanto na Andise
de Correspondéncia como na Prova Binomid, que os participantes, apGs ouvirem vinte
minutos dete edilo musicad, s sentiram “mais pesados’; “mas desagradaves’; “mas
triges’; “mas agitados’ e “mas indtes’. Além de s sntirem “mencs agradaves’;
“menos fdizes’; “menos espirituas’; “menos leves’, “menos chelos de energid e “mencs
camos’'.

Estes resultados corroboram com as afirmacdes de Tame (1984) sobre o
aumento da tensfo e a desarmonia do espirito ao ouvir Rock e de Campbell (2001) que cita
o Digtirbio Afetivo do Rock & Roll (DARR) onde ha um declinio da capacidade auditiva
naturd e um aumento da andedade, estresse e fadiga provocado por um excesso de audicdo
de Rock.
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b) Em redagdo a Hipotee 2. “Diferentes edtilos musicais dteram
digintamente os estados de animo de quem os ouve’, deve ser aceita, vito que oS

diferentes edtilos musicais utilizados provocaram diferentes respostas emocionais.

Segundo Campbell (2001) cada estilo musicad possui dgumas tendéncias de
efeitos aos ouvintes, dentre ees, 0 autor cita a misica New Age, que por ndo ter um ritmo
dominante, pode prolongar a sensacdo de espaco e tempo.

Os resultados do estudo estéo de acordo com as afirmagdes de autores como
Radocy e Boyle (1979); Deutsch (1997) e Volp (1997), de que a musica interfere nos
estados emocionais dos ouvintes, e corroboram com os estudos de Deutsch e Volp, acima

citados, de que cada egtilo induz a estados de &nimo especificos.

A stuacdo Ouvir New Age parece ter dterado os estados de animo deixando
0s paticipantes mais camos e tranqlilos, a Stuagdo Ouvir Rock deixou os participantes
com os estados de &nimo “negativos’ mas aflorados, e a Stuacdo Sucessos parece ter
deixado os estados de animo “positivos’ mais aflorados. A partir destes resultados pode-se
identificar que “tipo” de edado de animo se quer aflorar, para entdo utilizar o estimulo
muscd.

Embora mais estudos devam ser conduzidos com outros estimulos musicas,
pode-se indicar que a misica New Age é uma boa escolha a ser utilizada por agueles que

desgam diviar os sintomas de cansago e stress provocados pelo dia-a-dia.

Ouvir 0 Rock Heavy Metd parece ndo gudar em Stuagbes como a de cima
citada, muito pelo contré&rio, os resultados nos dertam para o fato de uma grande maioria de
jovens, que utilizam este edilo mudcd, exaamente na fase de suas vidas onde ha uma
grande conturbacdo e mudancgas repentinas de euforia e tristeza profunda.  Sched (1999)
aravés de um estudo experimentd e de uma abrangente revisio de literatura, mostra
adgumas relagbes entre a utilizacdo de Rock Heavy Metd e os indices de suicidios entre
adolescentes.
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Ouvir Sucessos parece ser uma boa escolha também para as Stuagbes de
cansago e dress, entretanto, como a classficagdo de “sucessos’ muda muito rapidamente,

pouco pode-se afirmar sobre seus efeitos.
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ESTUDO 2

“Pratica de Atividade Fisica Em Esteira”

O estudo 2 foi conduzido com o objetivo de verificar se os diferentes estilos
musicas interferem nos estados de animo, na percepcdo de esforco e na performance de
individuos durante a prética de caminhada em esteira.

A hip6teses levantadas seguem:
H1. A aividade fisca interfere de forma podtiva sobre os estados de animo de quem a
pratica;
H2: A dividade fisca acompanhada de mulsica potencidiza a dteracdo dos estados de

animo de quem apratica;

H3: Diferentes estilos musicais atuam sobre a Performance e sobre a Percepcdo de cansago

dos praticantes de forma digtinta.
Para atingir o objetivo do estudo utilizou-se da metodol ogia descrita a seguir.

Participantes — Alunos dos cursos de Licenciatura e Bachardado em Educacéo Fisica e
do Curso de PO6s Graduecdo em Ciéncias da Motricidade Humana do Ingtituto de
Biociéncias da Unesp, Campus de Rio Claro foram convidados a participar deste estudo
(Anexo 1). Apds aceitarem ao convite os participantes assnaram ao termo de compromisso
(Anexo 2).

O grupo foi composto por 18 mulheres com média de idade de 22 anos (DP
= 2,36) e 12 homens com média de idade de 21,4 anos (DP = 0,79).
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Todos o0s participantes passaram deatoriamente pelas seguintes  sessdes

experimentals.

GC - Grupo que Caminha

¥¢ caminhar 20 minutos ouvindo Rock Heavy Metd (CRO).
¥ caminhar 20 minutos ouvindo New Age (CNA).

¥¢ caminhar 20 minutos ouvindo MUsicas de Sucesso (CSU).
% caminhar 20 minutos Sem ouwvir Musica (CSM).

Estimulos Musicais e Tempo de Atividade — Os egtilos musicais foram os mesmos do

estudo 1 (Anexo 3), assm como o tempo de atividade de 20 minutos.

Ambiente Experimental — A coleta de dados se deu nas ingtadagdes do Departamento de

Educacéo Fisca da Unesp-Rio Claro. Os participantes fizeram a caminhada em uma esteira
de exercicios locdizada no Laboratério de Fisiologia (3,5 x 5,0 mts).

Materiais — Uma edteira de exercicios marca Inbramed, crondmetro para tomada da

Percepcéo de Esforgo a cada 5 minutos e controle da sesséo experimental; aparelho de som
AIWA — CSD SR 525, e fones de ouvido. O uso de musica ambiente ndo foi possivel no

Laboratdrio, devido a grande interferéncia de ruidos externos.

Instrumentos — Lista de Estados de Animo - Reduzida e llustrada (Anexo 4) -
Assm como no esudo 1, utilizouse a LEA-RI (Volp 2000), imediatamente antes da
atividade de caminhar, bem como logo apds o término da atividade.

Escala De Borg — Durante a prética do caminhar (minutos 5; 10; 15
e 20) , em cada Stuacdo experimental, o praticante respondeu a Escala de Percepcéo
Subjetiva de Esforco - “RPE” (Borg, 2000). A escda utilizada contém 15 graus que variam
de 6 a 20. A cada dois graus pode-se visudizar uma descricdo do esforgo percebido no
momento da dividade (Anexo 12). Paa Borg (2000) o esforco percebido estéa
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principadmente relacionado ao conceito de intensidade do exercicio, mas ab mesmo tempo,

as condicdes de motivacdo, emocionais e patol ogicas.

Neste estudo em paticular, utilizou-se a escda no intuito de verificar se
diferentes estimulos musicais podem fazer diferenca na percepcdo subjetiva de esforgo dos
praticantes. A opcao de obter as respostas dos participantes nos minutos 5; 10; 15 e 20
deve-se a0 estudo de Nethery, Harmer e Taaffe (1991) onde ele sugere que a medida que a
duracdo do exercicio aumenta, os estimulos musicais vao perdendo a capacidade de

influenciar a percepcéo de esforgo.

As ingtrugdes dadas a cada participante foram semehantes as indicadas por
Borg (2000) — “A cada 5 minutos solicitarel para que vocé fornega um vaor na Escaa de
Borg, este vaor deve representar a sua percepcdo de esforgo, ou sga, como VOcé esté
percebendo o exercicio que esta realizando”.

Quantidade de Exercicio Produzida - Redizorse um
acompanhamento da performance, sendo considerada a quantidade em quildmetros (dado
fornecido pela esteira) que o participante percorreu durante os 20 minutos em cada Sesséo

experimenta.

Questionario de Preferéncia e Adequacdo Musical -
“QPAM” - Para o Grupo que Caminhou, no ultimo dia de coleta de @da participante,
apos ter preenchido a LEA-RI, solicitou-se para que ele respondesse ao Questionario de
Preferéncia e Adequacdo Musicad - “QPAM” (Anexo 13). Neste momento o participante
poderia opinar sobre a adequacdo das selegBes musicais a atividade que de redizou, sobre
sua preferéncia em reacdo as sdegbes musicals, poderia opinar s as musicas eram
adequadas para motivar ou ndo, a prética da atividade, dém de faa sobre seu gosto
musica durante a pratica de atividede fisica e sua opinido sobre a sessdo de atividade sem

0 egtimulo musicd.

As respogtas dos participantes a0 QPAM podem indicar possivels relactes
entre preferéncia musica, quantidade de exercicio redizado e percepcdo de esforco durante

a prética de atividade fisica acompanhada de musica.
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Procedimentos - A seguir resume-se a estrutura da experimental no dia de uma

coleta de dados de um participante que caminhou ouvindo rock por exemplo:
1. A primeratarefado participante foi preencher aLEA-RI.

2. Entd de colocava os fones e iniciava sua caminhada ouvindo o egtimulo musicd
sorteado durante 20 minutos.

3. Aos 5; 10; 15 e 20 minutos era solicitado que dissesse um nimero referente & Escala de
Percepcéo de Esforco de Borg.

4. E assm que de terminasse sua prética (20 minutos), preenchiaa LEA-RI novamente.

5. Se eda @a a Ultima sessdo de exercicio, entdo ee respondia a0 Questionario de
Preferéncia e Adequacdo Musical.

Permitiv-se a0 participante a opcéo de aumentar e diminuir a velocidade com
gue caminhava. A indrucéo dada a des foi: “Fique a vontade para aumentar ou diminuir a
velocidade, no momento que desga”. Todos os participantes comegaram a caminhada
numa velocidade inicid de 35 Km/hora, io se deve a0 faio de que a edera é
computadorizada e S0 inicia seu movimento a partir de uma velocidade padréo estipulada
eeronicamente. A veocidade 35 Km/hora eqglivde a aoroximadamente 109
passogminuto, e segundo Mishima (apud Volp, 2001) a freqiéncia da andadura norma é
de 110 a 112 passos por minuto, desta forma, 109 passogminuto estd muito proxima de

uma andadura norma, sendo considerada confortavel para qualquer participante.

A opcéo de deixar livre ap participante aumentar ou diminuir a velocidade
da edeira £ deve a hipdtese de que diferentes ritmos musicais irdo auar de forma
diferenciada na performance do mesmo, tornando possivel verificar s8 em um mesmo
periodo de tempo é possivd produzir diferentes quantidades de exercicio, e qud a
percepcdo de esforco pararealiza-1o de acordo com o estilo musical.

No ambiente experimenta permaneciam o0 participante e o pesquisador e
evitou-se conversas que ndo do protocolo de pesquisa.
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Andlise Estatistica

Estados de Animo — Para andise dos estados de 8nimo o procedimento estatistico
foi 0 mesmo descrito no estudo 1 - a Andlise Fatorid de Correspondéncias e a Prova

Binomid.

Defini-se 0s grupos como CNAA (Caminhar New Age Aumentou); CNAD
(Caminhar New Age Diminuiu); CROA (Caminha Rock Aumentou); CROD (Caminhar
Rock Diminuiu); CSUA (Caminhar Sucessos Aumentou); CSUD (Caminhar Sucessos
Diminuiv); CSMA (Caminhar Sem Mudca Aumentou); CSMD (Caminhar Sem Musca

Diminuiu).

Percepcdo de Esforco e Quantidade de Exercicio Produzido — os resultados
obtidos pela aplicacdo da Escda de Borg foram submetidos a uma andise edtatistica
elementar para obtencdo da média nos diferentes ritmos em cada atividade e a Prova de
Friedman foi utilizada para verificar s os resultados da média sfo dgnificantemente
diferentes. Os resultados do acompanhamento da Quantidade de Exercicio Produzido
foram submetidos a uma Andise de Vaiancia para verificar s2 as performances diferiram

gginificantemente de uma Stuacéo para outra.

Questionario de Adequacdo Musical - As respostas dadas ao QPAM foram
agrupadas por item, ou sga — adequacdo dos edtimulos a préica; gosto, motivacdo;
preferéncia musical para pratica de aividade fisca, e préica de aividade sem
acompanhamento musical, para que as relagbes entre as respostas a0 questiona&io e as

respostas ao exercicio pudessem ser feitas.

ApGs a tabulacdo dos dados, aplicorse as andises eddtidticas, cujos

resultados estéo descritos a seguir.

O Anexo 14 traz os vaores 1, 2, 3 e 4 das avdiagOes da LEA-RI em cada
Stuacdo experimental do pré para o pos teste. Para que a Andise pudesse ser desenvolvida
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aribuiu-se valores "1" quando o vaor do pré teste fosse menor que o vaor do poés teste, "0"

quando os vaores de pré e pos teste fossem iguais, e 1" quando o pré teste fosse maior do
gue o do pods teste, 0 Anexo 15 traz edta codificacdo. A partir da identificacdo dos valores
"1", "0" e "-1", daborours=e uma tabela com a somatéria da fregiiéncia destes vaores

(Anexo 16), em cada Situacéo experimental

Resultados e Discussao
Anéalise Fatorial de Correspondéncia

Os eixos 1 e 2 foram 0s que mostraram mais representativamente 0 conjunto

deresultados. A Tabda7 traz os valores de cada e xo.

Tabela7: Vaores proprios, percentagens e percentagens acumuladas em cada eixo

— grupo caminhar
Exo | Vaor Proprio |  Percentagem | Percentagem acumulada
1 0,2539 69,37 69,37
2 0,0517 14,13 83,50
3 0,0286 7,83 91,32
4 0,0164 4,49 95,82
5 0,0060 1,64 97,45
6 0,0058 1,58 99,03
7 0,0035 0,97 100,00

Para eadboracdo do mapa descritivo utilizamos os valores das coordenadas
dos eixos 1 e 2. A Tabela 8 traz os valores das coordenadas e contribuigdes das frequiéncias
dos adjetivos e Situages Nos respectivos exXos.

Tabela 8. Vaores das coordenadas e contribuiges das
freqiiéncias dos adjetivos e Stuagdes noseixos 1 e 2 — grupo

caminhar
Adjetivose Contribuigdes Coordenadas
Situagdes exol €xo 2 exol €xo 2
Fdiz 7,2 11 0,57 -0,10
Pesado 9,7 0,1 -0,53 -0,03
Agradavel 14,1 0,3 0,67 -0,04
Trige 5 0,1 -0,46 0,02
Espiritua 57 12,8 0,43 0,29

Leve 91 0,1 0,46 -0,02
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Chelo de Energia 0,3 9,5 0,09 -0,24

Ativo 2,5 16,8 0,25 -0,29
Agitado 13,5 3,1 -0,66 -0,14
Continuacdo da tabela anterior
Desagradavel 14 7,2 -0,74 -0,24
Cdmo 4,2 17,6 0,32 0,30
Indtil 4,0 4,6 -0,66 0,32
Timido 6 22,8 -0,64 0,57
Com Medo 4,8 3,7 -0,59 0,23
CNAA 13,1 2,6 0,51 0,10
CNAD 23,8 1,6 -0,66 0,08
CROA 12,3 36,4 -0,50 -0,39
CROD 5,7 4,7 0,29 0,12
CSUA 22,1 2,3 0,63 -0,9
CSUD 22,0 16,6 -0,76 0,30
CSMA 0,3 26,5 0,08 -0,39
CSMD 0,8 94 0,14 0,21

A partir destas coordenadas (Tabela 8), pdde-se daborar 0 mapa descritivo

dos resultados, como visto na Figura 2.

081
- timido 067
041
; - inutl * camo- espiitual
C3.D medo 02 - CAVD
- CRCD CNAA
- OND e Eixo1
f - ' v ' “leve T . agadad
08 06 04 0,2 D 0,2 04 -06- C3uA 08
- agitado feliz
* desagradavel 021 * cenergia
' - ativo
- CROA 04l @A
061
08- Eixo2

Figura 2 — Mapa descritivo dos resultados da Andise de Correspondéncia entre adjetivos e
classes de resultados nos eixos 1 e 2 — Grupo Caminhar.
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Condderando a distancia dos adjetivos e Stuacoes dos eixos 1 e 2 (vaores
0;0) e a proximidade entre adjetivos e Stuagdes, teremos 0s seguintes resultados relevantes.

A dgtuagdo Caminhar ouvindo New Age (CNAA), parece ter deixado os
individuos mais “cdmos’ e mais “espirituas’. Caminhar ouvindo Rock aumentou o estado
“desagradévedl” (CROA) e diminuiu os etados “cdmo’ e “espiritud” (CROD). Na
Stuacdo Caminhar Sucessos (CSUD) os individuos se sentiram menos “timidos’, menos
“indteis’ e com “menos medo’. E, Caminhar Sem Musca deixou os individuos menos

“cdmos’ e menos “expirituals’ (CSMD) e mais “divos’ e “chelos de energia’ (CSMA).

Como visto, ha aproximacdo das Stuagbes CSMD; CROD e CNAA dos
adjetivos “cadmo’ e “egpiritud”. Os dados brutos abaixo, demonstram estas StuagOes e

adietivos, em rdlacéo a“aumentaram” e diminuiram’”.

Tabea 9. Vaores brutos dos adjetivos que "aumentaram”* e "diminuiram'
nas Stuagdes Caminhar New Age; Rock; Sucessos e Sem Musica

Caminhar New Age
CNA Espiritud Cdmo
Aumentaram 8 13
Diminuiram ) 4
Caminhar Rock
CRO Espiritud Desagradavel Cdmo
Aumentaram 1 10 )
Diminuiram 12 5 15
Caminhar Sucessos
CsuU [nGil Timido C/ Medo
Aumentaram 0 1
Diminuiram 4 6 3
Caminhar Sem MUsdca
CsSM Espiritud C. Energia Ativo Cdmo
Aumentaram 3 5 1
Diminuiram

10 4 7 8
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O destaque aos adjetivos, se d& por terem aparecido no mapa descritivo
como relevantes, entretanto cabe verificar que embora adguns adjetivos tenham um vaor
bruto pequeno, aparecem no Mapa, ito se deve porgque os eixos 1 e 2 sdo os melhores para
representa-los, o contrario também ocorre, adguns adjetivos com vaores brutos atos néo
gparecem, Visto que 0 eixo 1 e 2 para estes adjetivos ndo seriam os mehores. Os vaores

brutos de todos os adjetivos podem ser visuaizados no Anexo 16.

Para verificar o grau de dgnificancia das dteragbes dos adjetivos, e a
direcdo, caso tenham ocorrido, redizou-se a Prova Binomial, e os resultados seréo descritos

asequir.

Prova Binomial

A codificagdo dos dados para submeté-los & Prova Binomid é idéntica a
feita para a Andise de Correspondéncia. Além disso, aravés da Prova Binomid torna-se

possivel identificar a sSignificancia da diregdo e da mudanga, caso ela realmente ocorra

Para redizacd da Prova, utilizou-se os valores de Mudanca e Ndo Mudanca
ocorridas do pré para o pés teste, estes valores foram codificados em "1" para Mudanga e
"0" para N& Mudanca (Anexo 17). Além desta codificacéo, realizouse outra codificacdo
paa os vadores que "Aumentaram” e "Diminuiram”, cujos vaores atribuidos foram 1 e 0O,
respectivamente (Anexo 18).

O Anexo 19 traz os resultados da Prova Binomial para o fator mudanga, em
cada dtuacdo. A Tabela 10 modra os vdores sgnificantes do fator mudanca para as
stuagdes Caminhar New Age, Caminhar Rock; Caminhar Sucessos e Caminhar Sem

Musica
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Tabela 10. Resultados da Prova Binomia para o fator mudanca nas
Situagdes Caminhar New Age; Rock; Sucessos e Sem Musica

New Age

Adjetivo | p<005 | Obs.
Fdiz 0,001 néo mudanga
Agitado 0,045 néo mudanga
Indtil 0,000 néo mudanca
Medo 0,045 néo mudanga
Timido 0,018 néo mudanga

Caminhar Rock

Adjetivo | p<005 | Obs.
Trige 0,045 néo mudanca
Indtil 0,000 néo mudanca
Medo 0,001 néo mudanca
Timido 0,001 néo mudanca

Caminhar Sucessos

Adjetivo | p<005 | Obs.
Trige 0,018 néo mudanca
Desagradavel 0,006 né mudanca
Cheio de Energia 0,045 néo mudanca
Indtil 0,000 néo mudanca
Medo 0,000 ndo mudanga
Timido 0,006 néo mudanga

Caminhar Sem MUsica

Adjetivo | p<005 | Obs.
Desagradéavel 0,002 n& mudanca
Indtil 0,000 néo mudanca
Medo 0,000 néo mudanca
Timido 0,001 néo mudanca
Trige 0,001 néo mudanca

Como vigo nos resultados da Prova Binomid, ndo houveram adteracOes
ggnificantes dos adjetivos em nenhuma das Stuagbes, e como explicado no estudo 1 os
melhores resultados ocorreriam quando houvessem vaores sgnificantes para mudanca e
diregdo, 0 que nd ocorreu com estes grupos. Todavia, faz-se importante observar os
resultados para as dteracbes em relacdo a direcéo, para que se identifigue uma tendéncia na
direcéo das ateragdes dos adjetivos, mesmo que esta mudanca néo tenha sdo Sgnificativa
O Anexo 20 traz os resultados da Prova Binomia para o fator diregdo para as StuagOes
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Caminhar New Age Caminhar Rock; Caminhar Sucessos e Caminhar Sem Mdusica,
respectivamente.

A Tabea 11 traz os resultados sgnificativos para o fator direcdo nas
Stuagbes Caminhar New Age, Caminhar Rock e Caminhar Sucessos. A Stuacdo Caminhar
Sem MUs ca ndo gpresentou resultados significantes.

Tabela 11. Resultados da Prova Binomia para o fator direcéo
nas situagtes Caminhar New Age; Rock; Sucessos, Sem MUsica

New Age

Adjetivo | p<005 | Direcio
Agitado 0,039 dminuiu
Agradavel 0,012 aumentou
Cdmo 0,049 aumentou
Desagradavel 0,012 dminuiu
Medo 0,039 diminuiu
Pesado 0,013 diminuiu

Caminhar Rock

Adjetivo | p<005 | Direcio
Agitado 0,021 aumentou
Agradavel 0,022 dminuiu
Cdmo 0,002 diminuiu
Espiritud 0,003 dminuiu

Caminhar Sucessos

Adjetivo | p<005 | direcdo
Agitado 0,039 dminuiu
Agradavel 0,000 aumentou
Ativo 0,022 aumentou
Desagradavel 0,016 dminuiu
Cheio de Energia 0,039 aumentou
Fdiz 0,003 aumentou
Leve 0,001 aumentou

Como vigo, os resultados da Prova Binomiad em rdacdo ao fator direcdo
mostram que na Situacdo Caminhar New Age 0s estados positivos aumentaram e os estados
de &imo negativos diminuiram. Na Stuagdo Caminhar ouvindo Rock, os estados de animo
negativos aumentaram e os estados positivos diminuiram. Caminhar ouvindo musicas de



47

Sucesos diminuiu 0os estados de animo negativos e aumentou os estados positivos. A

Stuagdo Sem MUsica ndo apresentou ateragtes em nenhum adjetivo.

O Quadro 2 mostra a reacd de resultados entre a Andise de
Correspondéncia e o fator diregdo da Prova Binomid.

Quadro 2 - Comparagcdo dos resultados relevantes na Andise de
Correspondéncia e dgnificativos para o fator direcdo na Prova Binomid

para as 4 situagdes
Stuacdo | Andisede Correspondéncia Prova Binomia
CNA (+) cdmo; espiritua (+) agradavd; cdmo
(- ) agitado; desagradavdl;
medo; pesado
CRO (+) desagradavel (+) agitado
(- ) camo; espiritua (- ) agradave; camo;
espiritua
CSuU (-) timido; indtil; medo (+) agradéve; divo; c.
enagig fdiz; leve
(- ) agitado; desagradével
CsMm (+) divo; cheio de energia _
(- ) cdmo; espiritud

Os resultados acima demonstrados sBo muito similares a0 estudo 1, o edtilo
New Age deixando os participantes mais calmos, e com estados de &nimos “pogtivos’ mas
evidenciados, 0 Rock, deixando os participantes com estados de animo “negdivos’ mas
destacados e o edtilo Sucessos, aflorando estados mais “pogtivos’. Em reagdo a Andise
de Correspondéncia, temse a Sem Musica, que tanto aflorou estados de @nimo “postivos’,
quanto diminuiu outros, também “podtivos’, entrelanto na Prova Binomid nenhum
adjetivo mostrou ateracéo.

Edtes resultados contradizem a literatura, no que diz respeito as dteracles
psicolégicas provocadas pela prética de aividade fisica, entretanto estes mesmos resultados
nos levaram a pensar a Teoria do Huxo de Cakszentmihdy (1992; 1999) no que diz
respeito a0 desdfio da atividade, quando o mesmo € inferior a capacidade do individuo,
pode levar ao tédio. Segundo o autor citado "Se os desafios S0 baixos em relacéo as
habilidades do individuo, de fica rdaxado, em seguida entediado”. Tavez, a monotonia do
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caminhar sem musica (citada nos questionarios que mais tarde seréo abordados) tenha

provocado esta ndo ateracdo de estados emocionais.

Resultados da Percepcéao de Esforco e da Performance

Como proposto no item Andlise Estatistica dos Dados, deste trabalho, os
resultados obtidos pela gplicacdo da Escda de Borg foram submetidos a uma andise
edaidica dementar para se obter a média nos diferentes ritmos, aém disso, a Prova de
Friedman foi redizada para verificar se as diferencas entre as percepgdes de esforgo foram
ggnificativas. Os resultados do acompanhamento da Performance entendida aqui como a
quantidade de exercicio redizada durante o periodo de coleta (20 minutos), foram
submetidos auma estatistica dementar para se obter a média nos diferentes ritmos em cada
aividade e uma Andlise de Vaiancia foi redizada no intuito de verificar se as diferencas

exigentes eram sgnificatives.

O Anexo 21 traz os resultados brutos dos participantes em rdacdo a
Percepcdo de Esforgo em cada Situacdo experimenta do grupo que caminhou e o Anexo 22
0s dados da performance. A partir destes valores realizou-se a média cujos resultados seréo

descritos a seguir.

A Tabela 12 apresenta os resultados da média para a Percepcéo de Esforco a
cada 5 minutos, dém de trazer o valor damédiatotd, ou sga, dos 20 minutos de atividade.

Tabela 12. Média da Percepcdo de Esforgo em cada situagéo, a cada 5 minutos e no periodo total
de 20 minutos - grupo caminhar.

Situagdes New Age Rock Sucessos Sem misica

Mintos 5 10 15 20 5 10 15 20 5 10 15 20 5 10 15 20
Media5 79 84 89 91 88 94 98 10 83 86 91 94 80 87 90 96
Med. Total 8,60 9,63 8,85 8,86
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Cabe observar que as médias de cada 5 minutos e a média tota da Situacéo
Rock € superior as outras médias, lembrando que a Escda Subjetiva de Percepcdo de
Esforco utilizada neste trabaho va do vaor mais baixo (menor esforgo) 6 ao vaor 20
(maior esforco).

A Figura 3 mostra a disposicéo dos pontos de nedia das interagdes Escala de
Borg x SituagOes.

Médias das Percepcbes de Esforco em cada situacgéo
experimenta

20

18

16

14

12

Escalade Borg

Rock

10 New Age Sucessos Sem Mdasica

Estilos

Figura 3. - Pontos de Média da Escala de Borg em cada sSituacdo experimentd apds 20
minutos de caminhada

A Figura apresentada acima, facilita a visudizacdo do comportamento das
respostas a Escaa de Borg em cada Situacéo experimental, destacando a diferenca existente
entre a situacdo Rock e as outras Situagoes.

A Prova de Friedman - utilizada para varias amodtras relacionadas - foi
definida para verificar se as diferencas encontradas em relacdo a Percepcdo de Esforgo em
cada dtuacdo experimental eram dgnificativas. O resultado da prova mostrou que néo
houve diferenca significante (p=0,15). Embora a média gerd (gpds 20 minutos) do edtilo
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Rock tenham se agpresentado ligeiramente superior se comparada as outras, esta diferenca

néo foi sgnificativa

Borg (2000) afirma que a musica durante o exercicio, principadmente durante
o trabalho aerdbio, parece aterar a percepcdo de esforco, visto que mudangas no estado de
vigilia ou na concentracdo diminuem a RPE, mas este comportamento néo foi verificado
neste estudo.

Os vdores das médias em cada Stuacdo experimenta por tempo
estéo dispostos na Figura 4.

Pontos de Média - Escalade Borg x Tempo - Grupo Caminhar

Escalade Borg
20

18

16

14

—®— New Age
12

—#— Rock
10 J— Sucessos
./”,.-—.—/l/ Sem Mdsica
- "»
8 % —
6 T 1
Tempo
5 10 15 20

Figura 4. Pontos de Média — Escda de Borg x Tempo para as situagtes Rock;
New Age; Sucessos e Sem Musicado Grupo Caminhar.

Cabe observar que no decorrer do tempo, em todas situactes experimentais,

ocorre um crescimento linear das médias das respostas a escala de percepcdo de esforco.

Em relacéo a quantidade de exercicio produzido (Performance) redizouse
tanto uma andise dementar (Mmédia) quanto uma andise de varidncia Os resultados da
média estéo na Tabela 13.
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Tabela13. Media da Performance (Km percorrido) em cada situacéo
experimenta ao find de 20 minutos de atividade — grupo caminhar.

Situagio | NewAge | Rock | Sucessos | SemMusica
Performance (Km) 1,33 1,39 1,33 1,38
Ap6s andie dos resultados da Média foi possive identificar que

praticamente ndo ha diferenca entre as distancias supostamente percorridas. Esta igualdade
também foi verificada na andise de variancia, que néo revelou significancia F(3,87) = 1,67

e p=0,17.

Embora ndo se tenha encontrado diferencas tanto na Percepcdo de Esforco,
guanto na Performance, se faz necessio sdientar que Borg (2000) afirma que fatores
psicologicos como a motivacdo, 0 edtado emocionad e fatores ambientais, entre eles a
musica e o ruido, podem influir no esforco percebido. Este efeito ndo foi percebido neste
estudo, talvez isto se deva as condicBes em que os participantes redizaram suas atividades,
ou sga um ambiente fechado e pequeno, sem egtimulo visua, durante uma préatica que néo

oferecia desdfios.

Questionario de Preferéncia e Adequacdo Musical - QPAM

Conduzi-s2 uma andise quditativa das respostas a0 QPAM, o Quadro 3,
traz grupos de respostas dadas pel os participantes, e os comentarios feitos por eles.

Quadro 3. Andise das Respodas e Comentarios dos participantes que Caminharam ao Question&rio

de Preferéncia e Adequacéo Musica

Questéo New Age Rock Sucessos

Quantoa |N&o ficou clao s este|A grande maoria dos|Neste edilo houve somente

Adequacéo | edtilo foi ou ndo adequado|participantes achou que o|uma resposta para a ndo
para 0s participantes, a|estilo ndo foi adequado. adequacdo. Todos os outros
opinido deles foi bastante concordaram com a utilizacéo
dividida, muitos acharam|Alguns acharam adequado, |deste edtilo, dguns citaram
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este edtilo adequado, outros
acharam muito lento.

Alguns  comentaios dos
participantes que acharam o
edilo adeguado:  “fique
relaxadd’; "ndo vi o tempo
pasx”; "sa muito cadmd’;
"0 tempo passa e a gente
nem percebe’; "redize a
dividade sem  edorco”;
"deixa a dividade mais
leve'.

Aqueles que ndo acharam

adequado disseram:  "muito
lenta para caminhadd’;
muito cansativa para

caminhar"; "adequada para
momentos de reaxamento,

edes  judificaram a
adequacéo dizendo que o
rtmo era o mas rapido,
propicio para a atividade -
"a&8 midcas eam bem
rpides’; "boa, faz a gente
acderar”.

Comentarios para a hao

adequacéo:  "fiquei  tensa,
pesada’; "me senti
caregada, cansadd'; "ndo

da pra digtrair"; "deveria ser

utilizada para  dividades
mas rgpidas’; "dava a
Impresséo que edava

andando mais répido do que
a redidade’; "odig, tentel
pensar em outras coisas’

gue nd godaram de uma

misca ou outra  em
particular.

Alguns comentarios - "podia
catar  junto’; "nem st

cansago’; "parece que O
tempo de exercicio passa
mais rgpido”’; "da animo para
caminha; "traz motivacdo e
satisfacdo”; "dava pra ficar
cantando e nem percebia a
aividede'; "aé exqueci que

edava andando’; "faz o
tempo passar mals
rgpidamente’; "a  aividade

flui melhor”

néo de dividede fisca'.

Quantoao|Uma grande pate dos|A grande maioria disse ndo|A maioria disse gostar deste

Gosto participantes disseram  que| gostar deste etilo. edtilo, principdmente porque

gosdam da mulsica New podiam cantar, ou que eram
Age, muitos completaram|Alguns disseram gostar de| todas conhecidas.
suas resposta dizendo que é |[Rock, mas nd de Heavy
idedl para o relaxamento.|Metal. Alguns disseram que
Alguns  dissstam néo gostavam de dgumas
conhecer, ou nd ouvir| UM pequeno grupo | mésicas mas néo de outras.
fregiientemente, e a respondeu gostar  deste
minoria dise ndo gogar | &silo.
deste edtilo.

Quanto a|N& foi possivd identificar|A grande maioria dirmou|A grande maoria afirmou

Motivacdo | se ede edilo foi um faor|que o Rock ndo motivou ajque as misicas de sucesso
motiveciond ou ndo. O] aividade. motivaeam  a  caminhada,
grupo ficou bem dividido. principamente porque
Uma boa parte diz que o|Um pegueno grupo disse|podiam acompanhar
ritmo traz pouca motivagzo, | que este estilo motivou. cantando, dguns  disseram
outros dizem que moaotivou gque ete ritmo  pouco
bastante, outros que motivou, e somente duas
desmotivou. pessoas afirmaram que ndo se

sentiram motivadas.
Situacdo | Os paticipantes, em sua maioria, acharam a atividade desmotivante, sempre comparando
Sem com as Stuagbes com musca. Alguns citaram que sem misica SO ndo era pior do que
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M Usica

com Rock.

Alguns coment&ios dos que ndo gostaram — “0 tempo ndo pasa’; “a atividade demorou
mas’; “pensava em outras coisas para me didrair’; “pouco motivadora, mas néo igud ao
Rock” ; “tive vontade de parar”; “me fez perceber melhor 0os meus movimentos, porém
senti menos vontade de caminhar”; “ extremamente monétond’ .

Aqueles que gostaram, o fizeram por terem condigdes de manter a atencdo no exercicio —
“prestel muita atencdo na duracdo da atividade, 0 que ndo ocorreu nos outros dias’; “da
para s concentrar mas na caminhadd’; “prestel mais aencdo nas necessdades
corporas’; “muito boa, preocupel muito mais com a ividade e intensdade’.

Musica
que
utiliza
para
préatica de
Atividade
Fisica

“Mudicas que posso cantar, fazer gestos’; “mulsicas de sucesso, porque motivam’;
“dance, porque sdo agitadas’; “pop rock, por que prefiro”; “aegres e conhecidas, “rock,
por que Sigo as batidas das baterias’; “rock, axé, reggag’; “sucessos mais agitados’; “as
musicas que eu gosto rock, blues e jazz, preferencidmente os mas agitados’; “mudcas
gue possuem marcacao regular”; “musicas de minha preferéncid’;

Apbs andise quditativa das respostas dos participantes a0 QPAM, foi

possive identificar que o Rock ndo foi um esimulo adequado para a caminhada, mas o

Sucesso sm. O edilo New Age, tdvez pela fdta de uma marcacdo ritmica “cad’,

gpareceu com respostas muito divididas.

A motivacdo causada pela misica, a0 que parece, acontece principadmente

guando as musicas sd0 conhecidas, 0 faio dos participantes poderem cantar parece ter

influenciado a motivacdo proporcionada pelo estilo, neste caso, Sucessos.

O Rock Heavy Metd e o New Age s edilos muscas extremamente

antagbnicos, e extremos, talvez este sga o fator que tenha sdo marcante para exclui-los do

gosto musica dos individuos, parece novamente, que os faores conhecer e cantar sgam

bastante importantes na escolha.  Roederer (1998) afirma que desde o inicio da vida as

pessoas estéo expostas a um conjunto limitado de estimulos musicais, e ocondicionamento

culturd rapidamente sobressai e se impde.  De certa forma a musica New Age é bem

recente no Bradil, e poucos s80 0s meios de comunicacdo que incluem em sua programacéo
0 Rock Heavy Metdl.
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Além disso, segundo Jourdain (1988) a nossa preferéncia cognitiva, que ee
explica como sendo uma inclinagdo por certos tipos de misica, tem como nossa primeira
competéncia musica o contorno melddico, e que normamente a escuta de melodias remete
a escuta de paavras, 0 autor também acrescenta que a melodia pode ser entendida como um

dispositivo musical que quase todos podem entender, lembrar e reproduzir.

A Stuacdo sem musica gpresenta dois falos muito interessantes, a0 mesmo
tempo que ea parece ser desmotivante para 0s participantes, parece estimular o participante
a focar a atividade que edta redlizando, os movimentos corporais, favorecendo a imerséo na
aividade propriamente ditaa. Como todos os participantes sdo futuros professores de
Educacéo Fisca e desta forma, estardo em contato direto com diferentes tipos de atividades
fidcas, quedtiona-se se este comportamento — foco na atividade n&o deveria ser congtante.
O objetivo pelo qua se procura a dividade fisca deve ser um fator consderado, a0 se

escolher amusica que sera utilizada (ou néo utilizada) para acompanhamento.

Algumas pontuagbes necessitam de atencdo, adguns paticipantes fizeram
comentarios a0 question&rio em relacdo ao tempo da dividade. Parece redmente que o
estilo New Age propicia a sensacéo de prolongamento da sensacdo de espaco e tempo como
afirma Campbel (2001), 0 mesmo aconteceu com a Situagdo Sem MdUsica, entretanto os

proprios participantes relataram que caminhar Sem Musicafoi uma atividade monGtona

O rdato dos participantes em relacdo ao ritmo da musica corrobora com o
estudo de Gfdler (1988), quando dizem que a musica serve como um fator motivador e
quando utilizam o ritmo para marcar a atividade. Alguns comentarios sobre 0 New Age ser
muito lento, e 0 Rock muito rgpido foram feitos entretanto, as mUsicas sdecionadas ndo
possuiam uma diferenca de batidas por minuto muito grande e dgumas musicas da seecéo
de Sucessos eram ainda mais lentas do que o New Age (Anexo 3). Parece que o "barulho”
do Rock, acabou por confundir o ritmo das masicas, assm como ndo permitia identificar a

similaridade das batidas das musicas New Age e Sucessos.

Pode-se notar também que os paticipates, ao fazerem comentérios
positivos em relacd a0 New Age, se remetem a estados psicolOgicos, ja 0s comentérios
negativos s referem a aspectos fiscos. O oposto acontece no Rock, quando faaram



55

positivamente deste edtilo se direcionaram a aspectos fiscos e comentarios negativos se
relacionaram a aspectos psicoldgicos. JA na sSituagdo Sucessos ndo e fez comentérios

negativos e os positivos estéo atrel ados tanto a aspectos fisicos quanto psicol dgicos.
Discusséo Geral

A partir dos resultados das andlises anteriormente descritas podemos negar a
H1 "A aividade fisca interfere de forma postiva sobre os estados de &nimo de quem a
praticd’ vido que, neste estudo em paticular, os individuos a0 praticarem atividade fisca
(sem mulsica) ndo demongraram dteragbes em seus estados de a&nimo.  Isto pode ter
ocorrido devido as circunsténcias em que redizaram a atividade, ou sga, em edteira rolante,
num ambiente fechado e pegueno, sem conversar, sem dteragdo do ambiente e sem
gualguer tipo de edimulo visud ou auditivo, dém disso como a dividade ndo
proporcionava desafios, torna-se possivel que a prética em s ndo tenha Sdo suficiente para

proporcionar beneficios psicol 6gicos.

Pode-s¢ acetar parcidmente a H2 - "A atividade fisca acompanhada de
musica potencidiza a dteracdo dos estados de &imo de quem a praica’, visto que ndo se
pode dizer que a muUsica tenha potencidizado a ateracdo dos estados emocionas, pois
somente a prética ndo gerou td dteracdo. Mas pode-se dirmar que a utilizacdo de misica
durante a préaica da dividade caminhar readmente provocou ateracbes nos estados de

animo.

Em rdlacdo a H3 - "Diferentes edtilos musicais atuam sobre a Performance e
sobre a Percepcdo de cansago dos praticantes de forma distinta’, esta deve ser negada
Embora hga uma pequena diferenca de percepcéo de esforco ao ouvir Rock, que foi
superior as demais, e a do New Age, que foi inferior, esta diferenca no foi sgnificaiva,
dém disso ndo houve diferenca sgnificativa na quantidede de exercicio redizado sob as
diferentes Stuagdes, que diferiram gpenas em alguns metros.

O objetivo da prética desportiva deve ser considerado quando se desga
incluir a musica, sga ela com objetivo motivacional, por marcacdo ritmica, sga por fator

digrator, assm como a pergunta "Como quero que meu auno saa da minha aula?' deve
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s condderada, vito que, dependendo do estimulo sonoro utilizado, posso deixa-lo

"emocionamente pior" do que quando entroul.
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ESTUDO 3

“Préatica de Atividade Fisica no Ciclo Ergbmetro”

O objetivo do estudo 3 foi de verificar se os diferentes estilos musicais
interferem nos estados de animo, na percepcéo de esforco e na performance de individuos

durante o exercicio em um ciclo ergbmetro.
As hipoteses levantadas foram:

H1. A aividade fisca interfere de forma podtiva sobre os estados de animo de quem a

pratica;

H2: A dividade fisca acompanhada de mulsica potencidiza a dteracdo dos estados de

animo;

H3: Diferentes egtilos nusicais atuam sobre a Performance e sobre a Percepcdo de cansago

dos praticantes de forma digtinta.

H4: As respostas dos estados de animo, da Performance e da Percepcdo de Cansago seréo
semelhantes no estudo 2 e 3.

Participantes — Para compor este estudo foram convidados (Anexo 1) 30 aunos dos cursos
de Licenciatura e Bachardado em Educacéo Fisica e Mestrandos no Programa de Pds
Graduacdo em Motricidade Humana do Ingtituto de Biociéncias da Unesp — Rio Claro. O
grupo foi composto por 24 mulheres com média de idade de 23,6 (DP = 2,56 ) e 6 homens
com média de idade de 22,6 (DP = 2,94 ). ApOs aceitarem 0 convite de participar, todos
preencheram ao termo de consentimento (Anexo 2).

Todos o0s participantes passaram, dedtoriamente, pelas seguintes  Stuacoes

experimentals:
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GP - Grupo que Pedala

Y¢ peddar 20 minutos sem ouvir musica (PSM).

¥ pedaar 20 minutos ouvindo Rock Heavy Meta (PRO).
v¢ pedaar 20 minutos ouvindo New Age (PNA).

Y pedaar 20 minutos ouvindo Musicas de Sucesso (PSU).

Estimulos Musicais e Tempo de Atividade — Os edimulos musicais e 0 tempo de

atividade foram os mesmos utilizados no estudo 2.

Ambiente Experimental — Os participantes da atividade de peddar redizaran suas

tarefas no LACCEM - Laboratério de Comunicacdo Corpora Expressdo e Musica (3,5 x
3,7 mts)), localizado no Departamento de Educacdo Fisica- Campus da Unesp/RC.

Materiais — Um ciclo ergdbmetro, modeo Wordwide - CE, um apardho de som AIWA —

CSD SR 525, e fones de owido. O uso de misca ambiente ndo foi possived no
Laboratdrio.

Instrumentos — Asim como no estudo 2, utilizou-se a LEA-RI, a Escda de Borg, o

controle da Quantidade de Exercicio Produzido (fornecido em Km pelo ciclo ergdbmetro) e
0 Questiondrio de Preferéncia e Adequacéo Musical —“QPAM”.

Os objetivos da utilizacdo destes instrumentos foram os mesmos do estudo 1

e 2, assm como todas instru¢oes dadas foram idénticas ao estudo anterior (2).

Procedimentos - A seguir a estrutura da sessdo experimental de um individuo no dia de

uma coleta de dados que peda ou ouvindo new age, por exemplo:
1. A primeratarefado participante foi preencher aLEA-RI.

2. Em seguida, o participante colocava os fones e iniciava sua peddada ouvindo o
estimulo musica sorteado durante 20 minutos.
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3. Aos 5; 10; 15 e 20 minutos era solicitado a0 participante que dissesse um nimero da

Escala de Borg referente a sua Percepcao de Esforgo.
4. Assim que ee terminasse sua prética (20 minutos), preenchiaa LEA-RI novamente.

5. Se esta ea a Ultima s£ss80 de exercicio, entdo de respondia a0 Questionario de

Preferéncia e Adequacdo Musical.

No ciclo ergbmetro, por ser 0 participante que “move’ 0 mecanismo da
bicideta (da ndo é derbnica) ndo = estabdeceu uma velocidade minima inicid, mas
solicitorse para que 0 exercicio fosse continuo, sem pausa entre as pedaadas, deixando

livre, também, a velocidade que peddava

Analise Estatistica dos Dados - Os procedimentos para tabulagdo dos dados, assm
como para a andlise edtatistica, foram idénticos ao do estudo 2. O Anexo 23 traz os vaores
1, 2, 3 e4 dosrespodas a LEA-RI em cada situacéo experimental. Para redizar a andise
proposta, codificou-se estes valores de forma que recebeu vaor "1" quando o vaor do pré
teste fosse menor que o vaor do pds, "0" quando os vaores do pré e pos testes fossem
iguais, e "1" quando o pré teste fosse maior do que o do pds teste. O Anexo 24 traz estes
vaores. A patir da identificacdo dos vaores "1"; "0" e “1", eaborouse uma tabela com a
somatéria da freqliéncia destes vaores (Anexo 25), em cada Situagao experimentd.

As sglas PNAA; PNAD; PROA; PROD; PSUA; PSUD; PSMA; PSMD
foram aribuidas para Peddar New Age Aumentou; Peddar New Age Diminuiu; Peddar
Rock Aumentou; Peddar Rock Diminuiu; Pedadar Sucessos Aumentou; Peddar Sucessos
Diminuiu; Peddar Sem Mduldca Aumentou e Pedda Sem Mduisca Diminuiu,
respectivamente.  Os resultados seréo descritos a seguir.
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Resultados e Discussao
Anélise Fatorial de Correspondéncia

Apb6s a Andise de Correspondéncia identificou-se que os eixos 1 e 2 so 0s
que melhor representam os resultados. A Tabela 14 traz os vaores proprios, percentagens e

percentagens acumuladas em cada elxo.

Tabela 14: Vaores proprios, percentagens e percentagens acumuladas em cada
€X0 — grupo peddar

Eixo | Vaor Proprio |  Percentagem | Percentagem acumulada
1 0,1673 56,41 56,41
2 0,0577 19,44 75,84
3 0,0329 11,09 86,93
4 0,0190 6,42 93,35
5 0,0108 3,65 97,00
6 0,0054 1,84 98,83
7 0,0035 1,17 100,00
8 0,0000 0,00 100,00

As coordenadas utilizadas para €laboracd do mapa descritivo estédo na
Tabela 15, onde também sdo apresentados as contribuigdes das frequéncias dos adjetivos e
Stuagdes nos respectivos eixos (Tabela 15).

Tabela15. Vdores das coordenadas e contribuic¢des das freqiiéncias
dos adjetivos e situactes nos eixos 1 e 2 — grupo pedaar

Adjetivose Contribuigdes Coordenadas

Situagdes exol €xo 2 exol €ixo 2
Fdiz 15,5 0,3 0,69 -0,06
Pesado 29,9 3,0 -0,7 0,13
Agradavel 6,1 1,3 0,32 0,09
Trigte 09 5,6 -0,18 -0,27
Espiritua 7,6 12,8 0,39 -0,3
Leve 6,3 0,1 0,3 0,02
Cheio de Energia 2,4 10,1 0,21 0,26
Ativo 0,7 89 0,11 0,23
Agitado 9,0 4,7 -0,43 0,18
Desagradave 1,8 4,5 -0,24 0,23
Cdmo 0,6 9,2 0,1 -0,22
Indtil 0,5 3,0 -0,69 0,11
Timido 10,3 35,3 -0,65 -0,7

Com Medo 19 3,8 -0,46 -0,38
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PNAA 13,8 0,5 0,43 0,05

PNAD 21,3 2,1 -0,58 0,11
PROA 12,6 24,7 -0,45 0,37
PROD 18,8 14,0 0,41 -0,21
PSUA 15,2 7,7 0,43 0,18
PSUD 16,3 48,1 -0,5 -0,5
PSMA 1,3 0,1 -0,16 -0,02
PSMD 0,7 3,0 -0,09 0,11

A partir das coordenadas pdde-se elaborar 0 mapa descritivo, demonstrado

naFigurab.
0,8 1~
0,6 4
- PROA 047
> desggyadavet ativd™ €nergla
PSML pesadlgNA':Dagnado ' = PSUA
: indtil = agraday, .
& * leve qﬁN%A Eixo 1
. . . . i . . . .
-1 -0,8 -0,6 -0,4 -0,2 0,2 0,4 0,6 0,8 1
021 = calmo = PROD
" triste = espiritual
= ¢/ medo -0,4 -
= PSUD
0,6 - = feliz
- timido
0,8 < Eixo2

Figura5 — Mapa descritivo dos resultados da Andlise de Correspondéncia entre adjetivos e
classes de resultados nos eixos 1 e 2 — grupo pedalar.

Consdera-se como resultados relevantes, agueles que mas se diganciam
dos eixos, ou sga, dos vaores 0;0. Além diso, a proximidade da sStuacdo a0 adjetivo,
demondtra a influéncia das Situagbes sobre os adjetivos e vice-versa, desta forma, podemos
destacar 0s seguintes adjetivos e Stuagbes. na Stuacdo New Age, os estados de animo que
aumentaram (PNAA) foram "agradavd" e "leve', e os que diminuiran (PNAD) foram



62

"pesado”, "inltil", e "agitado'; na Stuacdo Rock, os adjetivos que aumentaram (PROA)
foram "pesado’; "indtil" “agitado" e "desagradavd”, e diminuiram (PROD) os adjetivos
"eqpiritud”, "fdiz' e "cdmo'; na dtuacdo Sucessos, aumentaram (PSUA) os adjetivos
"cheio de energid’, "agradavd”, "leve' e "divo", e diminuiram (PSUD) os adjetivos "com
medo’ e "timido"; e por fim, na Stuacdo Sem Musca, diminuiram (PSMD) os adjetivos
"pesado’, "indiil" e "agitado”.

Pode-se verificar, aravés da Figura 5, que os estados "cheio de energid’,
"agradavel" e "leve' est@ proximos de 2 Stuacles diferentes, assim como os adjetivos
"pesado’, "indtil" e "agitado"’, exd0 proximos a 3 situacles diferentes. A Tabela abaixo
pode gudar na visudizacdo dos dados brutos de cada sStuacdo, facilitando a identificacdo
dainfluéncia das situagdes sobre os adjetivos (Tabela 16).

Tabela 16. Vaores brutos dos adjetivos que "aumentaram” e "diminuiram’ nas
situactes Pedalar New Age; Rock Sucessos e Sem Musica

New Age
PNA Agradave Leve Pesado InUtil Agitado
Aumentaram 10 12 3
Diminuiram 1 3 1
Rock.
PRO Pesado Agitado Indtil Espirit. Fdiz Cdmo Desag.
Aumentaram 45 8 3 2 1 2 10
Diminuiram 4 4 1 14 12 15 5
Sucessos

PSU C. Energia | Agradave Leve C/ Medo | Timido Ativo

Aumentaram 4 1 13 0 0 1
Diminuiram 1 4 5 > 3 >
Sem MUsica
PSM Indtil Pesado Agitado
Aumentaram

Diminuiram
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Lembramos que, em determinados casos, 0s adjetivos aparecem como
relevantes no mapa descritivo, embora tenham um vaor bruto pequeno ou tém um vaor
bruto dto e ndo aparecem no mapa, isto se deve a escolha dos eixos 1 e 2. Os vaores

brutos de todos os adjetivos e situagctes podem ser visuaizados no Anexo 25.

Para verificar s houveram dteragBes significativas em rdlacdo a mudanca e

adirecdo realizou-se a Prova Binomial, cujos resultados estéo descritos a seguir.

Prova Binomial

A tabulacdo para executar a Prova Binomid € a mesma redizada para a
Andise de Correspondéncia, descrita no estudo 1. Utilizou-se os vaores de Mudanca e Ndo
Mudanca do pré para o pés teste, os valores foram codificados em "1" para Mudanca e "0"
para Ndo Mudanca (Anexo 26). Aqueles que Mudaram receberam nova codificacdo para
gue se pudesse redlizar a prova para direcéo, sendo que o vaor "1" foi atribuido para os que

aumentaram e o vaor "0" para os que diminuiram (Anexo 27).

A Tabela 17 traz os resultados significantes da andise para as Stuactes New
Age, Rock, Sucessos e Sem Musica

Tabda 17. Resultados da Prova Binomial para o fator mudanca nas situagtes
Peddar New Age; Rock; Sucessos e Sem MUsica

New Age

Adjetivo | p<005 | Obs.
Desagradavel 0,001 néo mudanca
Fdiz 0,002 né& mudanca
Indtil 0,000 néo mudanca
Com Medo 0,000 néo mudanca
Timido 0,000 né mudanca
Trige 0,002 néo mudanca

Rock
Adjetivo | p<005 | Obs.

Trige 0,018 néo mudanca
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Indtil 0,000 néo mudanca
Medo 0,000 néo mudanca
Timido 0,000 néo mudanca
Sucessos
Adjetivo | p<005 | Obs.
Desagradavel 0,006 néo mudanca
Fdiz 0,002 néo mudanca
Indtil 0,000 néo mudanca
Medo 0,000 néo mudanca
Continuacdo da tabela anterior
Timido 0,018 néo mudanca
Trige 0,006 néo mudanca
Sem MUisica
Adjetivo | p<005 | Obs.
Desagradave 0,045 néo mudanca
Espiritud 0,002 né mudanca
Fdiz 0,000 néo mudanca
Indtil 0,002 néo mudanca
Medo 0,000 né mudanca
Timido 0,006 néo mudanca
Trige 0,000 néo mudanca

Como vido, nenhum adjetivo gpresentou mudanga Sgnificativa Como
explicado anteriormente, o mehor resultado aconteceria caso  ocorresse  valores
ggnificativos tanto para mudanga quanto para diregdo. Mesmo ndo encontrando vaores
nestas circungténcias para o fator mudanga, redizorse a Prova Binomid para direcéo em
cada stuacdo, permitindo verificar se h&4 adguma tendéncia de dteracéo destes resultados.
O resultado da andlise esta apresentado no Anexo 29.

A Tabela 18 traz os valores dgnificativos para o fator direcéo nas Stuagdes
New Age, Rock e Sucessos, respectivamente. A Situacdo Sem MUsica ndo apresentou
resultados significativos a p<0,05.

Tabela 18. Resultados da Prova Binomid para o fator direcdo na Stuagdo
Pedalar New Age; Rock e Sucessos

New Age
Adjetivo |  p<005 | Obs.
Agradave 0,012 Aumentou
Esoiritua 0,021 Aumentou
Leve 0,035 Aumentou
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Pesado 0,057 Diminuiu

Rock

Adjetivo | p<005 | Obs.
Cdmo 0,002 Diminuiu
Espiritud 0,004 Diminuiu
Fdiz 0,003 Diminuiu
Pesado 0,003 Aumentou

Sucessos
Adjetivo | p<005 | Obs.
Cont.

Cheio de Energia 0,012 Aumentou
Fdiz 0,031 Aumentou
Timido 0,008 Diminuiu

Embora a Andlise de Correspondéncia tenha apresentado dteragbes na
dtuacdo Sem Mudca, a Prova Binomia ndo gpresentou resultados significativos. Nas
outras SituagOes a comparacdo dos resultados parecem coerentes. O Quadro 4 traz a
comparacdo dos resultados da Andise de Correspondéncia e da Prova Binomid - fator
direcdo - no grupo pedalar, em todas as Situagies experimentais.

Quadro 4 - Comparagdo dos resultados relevantes na Andise de
Correspondéncia e ggnificativos para o fator direcdo na Prova Binomid

para as 4 stuagoes.
Situagbes | Andise de Correspondéncia Prova Binomia
PNA (+) agradavd; leve (+) agradavd; espiritud,;
(- ) pesado; inditil; agitado leve
(- ) pesado
PR (+) pesado; intil; agitado; (+) pesado
desagradavel (- ) cdmo; expiritud; feliz
(- ) cdmo; expiritud; feliz
PS (+) cheio deenergig; (+) chelo energia fdiz
agradave; leve, divo (-)timido
(- ) timido; com medo
PSM (-) pesado; inditil; agtado

Os resultados deste estudo parecem muito sSimilares ao dos estudos 1 e 2, 0
edilo New Age destacou os estados de animo "postivos'; a audicdo de rock durante a
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pratica do peddar deixou os paticipantes com 0s etados de animo "negaivos' mais
evidenciados, e por fim, peddar ouvindo sucessos alterou os estados de animo deixando-os

mais "pogitivos'.

Resultados da Percepcéao de Esforco e da Performance

Como descrito na metodologia, para andise da percepcéo de esforgo propds-
se 0 cdculo das médias dos vdores atribuidos pelos participantes, 0 Anexo 30 traz os
vaores brutos das respostas do participantes & Escala Subjetiva de Percepcéo de Esforgo, e
a Prova de Friedman para veificar se as diferencas entre cada edtilo musica eram

dgnificatives

A Tabela abaixo traz os valores das médias de cada situacéo experimenta, a
cada 5 minutos, e amédia do periodo total - 20 (Tabela 19).

Tabela 19 - Média da Percepcdo de Esforco em cada Situacdo, a cada 5 minutos e no periodo
total de 20 minutos - Grupo Pedalar.

Média New Age Rock Sucessos Sem misica

Mintos 5 10 15 20 5 10 15 20 5 10 15 20 5 10 15 20
Meda5 70 72 75 78 78 84 88 92 73 75 79 80 72 7,7 81 84
Med. Total 7,4 8,5 7,7 7,9

As médias do edtilo Rock, tanto nas parciais de 5 minutos quanto tota, sfo
superiores aos outros edtilos. A Stuacd Sem Mdusica, também agpresentou médias
ligeiramente superiores comparadas a0 New Age e aos Sucessos, com excegéo do minuto 5,

que é inferior a0 minuto 5 dos Sucessos.

A Figura 6 traz as médias das percepces de esforco de cada Situacdo
experimental a0 find dos 20 minutos.
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Pontos de M édia da Escala de Borg em cada situagéo experimental
apos 20 minutos

20

18

16

14

12

Escala de Borg

10
Rock N
New Age Sucessos Sem Musica

8 ®

6 T T T T 1
Estilo

Figura 6 - Pontos de Média da Escda de Borg em cada Situacdo experimenta apos
20 minutos

Como dito anteriormente, a Prova de Friedman foi redizada para verificar se
as diferencas na percepcdo de esforco dos participantes eram sgnificantes. O resultado da
prova mostra que Sm (p=0,001).

Para que fosse possivel identificar entre quais Situaghes esta diferenca era
ggnificante, redizorse a Prova de Friedman novamente, comparando edtilo a edtilo. Os
resultados encontrados mostram que houveram diferencas sgnificativas entre a percepcéo
de esforco dos participantes entre as Stuagbes — Rock e New Age (p=0,000); Rock e
Sucessos (p=0,05) e Rock e Sem Musica (p=0,014). As outras comparacdes (New Age X
Sucessos, NA X Sem Mudca e Sucessos X Sem Muasica) ndo apresentaram  diferencas

ggnificativas.
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Egtes resultados levam a concluir que pedadar ouvindo rock deixou os

participantes mais cansados do que em todas as outras SituagOes.

A Figua 7 mostra o comportamento da Percepcdo de Esforco dos
participantes a cada 5 minutos em cada Situacéo experimenta.

Pontos de M édia - Escala de Borg x Tempo - Grupo Pedalar

20

18

16

—o— New Age

14 —&— Rock
Sucessos
Sem MUsica

12

Escala de Borg

10

Tempo

Figura7 - Pontos de Média da Escala de Borg em cada situacdo experimental apés 20
minutos - grupo pedalar

Borg (2000) afirma que a musica pode diminuir a percepcdo sentida durante

a préica de atividade fisca, isto ndo ocorreu neste estudo, o0 estilo Rock provocou uma

malor percepcao de cansaco.

Neste estudo, assm como no estudo 2, ha um aumento linear nos vaores da

percepcao de esforgo em todas as situagoes.

A média das peformances em cada Stuacdo experimental foi caculada, a
Tabela 20 traz estes valores.
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Tabela20. Média da Performance (Km) em cada Situagéo experimentd ao find
de 20 minutos de atividade — grupo pedaar.

Situagio | NewAge | Rock Sucessos | SemMusica
Performance (Km) 551 6,01 554 577

Neste estudo, embora hgja concordancia entre percepcdo de esforgo e
performance, ou sga, as maiores performances apresentam naiores percepcdes de esforgo,
a quantidade de préica em cada Stuacdo experimentd diferiu, especidmente quando se
consgdera a maior e a menor performance, ou sga Rock e New Age respectivamente, visto

gue a diferenca exigente entre das foi igud a 1/2 kildbmetro.

Para verificar ¢ a diferenca exigente em cada Stuagdo era Sgnificativa
redizorse uma ANOVA de Medidas Repetidas A andise de vaiadncia revelou
sgnificancia F(3,87)=4,842 e p<0,005. O teste de contraste revelou haver uma tendéncia
clbica F(1,29)=12,567 e p<0,002. A Figura 8 traz as médias da performance de cada
edilo.

Pontos de Média da Performance em cada situacéo
experimental - grupo pedalar

6,1 7
6,0
6,0 {
5,9 1
5,8 1

5,7 1

Perfarmance

56 55
55 - 55

54 1

53

Rock New Age Sucessos Sem Musica

Estilos

Figura 8. Pontos de Média da Performance em cada Stuacdo experimental -
grupo peddar.
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Os resultados obtidos neste estudo corroboram com as afirmagdes de Borg

(2000) em rdacdo a possbilidade de fatores emocionas e ambientais influirem na

percepcdo de esforco e na quantidade de exercicio produzido

Questionario de Preferéncia e Adequacédo Musical - “QPAM”

As respogtas obtidas através do QPAM foram analisadas quditetivamente, o

Quadro 5, traz a andise e os comentérios dos participantes.

Quadro 5.  Andise das Respostas e Comentérios dos participantes que Peddaram ao Questionario de
Preferéncia e Adequacéo Musica

Questéo

New Age

Rock

Sucessos

Quanto a
Adequacao

O principa tipo de resposta
para este estimulo foi de ndo
adequacdo, poucos foram 0s
participantes que disseram
achar 0 New Age adequado
para pedalar.

Alguns comentarios  foram
de que a expeiéncia foi
interessante por que sempre
utiliza’am ete tipo de
mldsca para relaxamento,
muitos a0 dizerem que néo
era adequado, completaram
com afirmagdes do tipo
“adequada para reaxa’;
“muito  lenta’; “digra, faz

pensar navida’

As respodta foram em sua
maioria paa a nao
adequacdo do estilo
musicd paa este tipo de
atividade, Encontrou-se
somente 7 respostas
agirmando a adequacdo
deste ritmo.

Aquees que s2o a favor do
Rock, dizem que este € um
ritmo esimulante,
acderado. Mas a grande
maoria airma que “é um
rtmo que cansa muito’,
“Que o0 tempo demora a

passar”, “perturbadora’.

A grande maoria optou
pelos sucessos como sendo
as mais adequadas, somente
um paticipante dise o0
contrério (sem judtificativa).

Dentre 0s comentarios
feitos estdo: “dtima o tempo
passa mas rgpido’; “super
motivante’; “boa, mas faz a
gente cantar e didrair da
atividade'.

Quanto ao
Gosto

Mas da metade dos
participantes  disseram  ter
gostado do estilo New Age.
Somente um duno disse néo
ter gostado. Outros
dirmaran godar, mas ede,
eta ardado a atividade,
nestes casos as afirmacles

foram: "goto mas ndo é

A grande maioria disse ndo
ter gostado desse edtilo.

Dentre 0 grupo que disse
gostar, adguns sO gostam
em adgumas ocasifes - "D
paa praticar  atividade
fiscd'; "de vez em quando,
principdmente se estou me

Neste edilo, a grande
maioria disse ter gostado
muito. Algumas  pessoas
relataram que depende das
mldcas, "dgumas mulsicas
S80 boas outras néo'.
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adequada para esta
atividade™; "godo  para
aividades de rdaxamento’;
"gostel, mas prefiro paa
aividedes mas  leves';
"godo mas prefiro  para
relaxar”.

sentindo muito pesado”.

Outros gostam mas tém
restricbes - "Gosto mas me
deixa agitadd’; "gosto mas
me Snto pesada’.

Quanto a
Motivacéo

A grande maoria dafirmou
que a musca New Age é
pouco motivante, ou néo
motivante. Apenas 5
pessoas acharam este edtilo
motivante, entre 0s
comentarios estéo -
"motivante e a0 mesno
tempo relaxante’; "me
deixou motivada durante a
praica e rdaxada apos’;
"vige as idéias de proceso
criativo em dancd'.

Outros comentarios
advindos daqueles que néo
e sentiram motivados - "néo
motiva, mas faz esquecer do
tempo, ided para fazer horas
de execicios'; "redize @
dividade mas lentamente’;

"me deixou sonolentd’.

Oito pessoas afirmaram
que o Rock foi motivante,
em uma judtificativa
encontrou - se O Seguinte
coment&io - "motivante, €
como s €da edivesse
preparando-me  paa um
pogterior  momento  de
edress=’.

A grande maioria disse que
0 rock nd motivou em
nada dentre os comentarios
- "insuportave"; "me senti
cansada e desmotivada';
"gostaria que acabasse
mais cedo’; "ruim, queria
terminar logo o teste’; "néo
me senti motivada, mas o
som me fez peddar mas
répido pra ver se acabava

logo".

Apenas uma pessoa
respondeu que este néo foi
um edilo motivante, uma
outra, disse que iso
dependia da misica. Mas a
grande maioria airmou que
fo 0 edilo mais motivante,
um comentaio encontrado
foi "0S SUCESDS Mme
animaram a peddar cada
vez mais rdpido, quando as
musicas eram mais
agitadas’.

Situacéo
Sem
Musica

Metade do grupo afirmou que esta Situagéo foi ruim, entre os comentérios - "a atividade
demora mais para acabar”; "o tempo ndo pasd’; "diminui a velocidade de execucéo e
digrai da atividade'; "a dividade ficou mas cansativa e desmotivante'; "o tempo

custou a passar*'; "sem gracd’.

Alguns dirmaram que néo fez diferenca  Outros afirmaram que "com mulsica € mas
motivante, mas € suportavel ficar 20 minutos sem muidcd'; "tdvez se o tempo fosse
maior ficaria mondGtono”; "me dedigue da dividade, parece até que a SessB0 terminou
mais rgpido”; "me fez prestar mai's atencéo na atividade'.

Musica
que
utiliza
para
pratica de
Atividade

“dancantes, alegres, agitadas, rock naciona”; “rock, pop naciona e internacional. Pela
melodia e batida das misicas’; “mpb por que gosto muito”; “musicas de SUCessos pois
edd0 na ponta da lingud’; “sucessos nacionas e internacionas’; “mudcas mas
agitadas para me sentir mais motivado para a pratica’; “musicas que tocam nas rédios’;
“rock naciond, porque o ritmo dita um ritmo para a aividade aém de tornar o esforgo
fisco menos perceptivel, pelas letras das musicas’; “dance, porque sBo musicas
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Fisica |macadas e facds de s tradbdha”; “mldcas nacionas que trangmitem agum
sgnificado”; “dance me lembra sol, praia gente bonita, verdo, corpo cuidado, mente
tranquila’; “rock naciond e internaciond porque fico lembrando de bons momentos
enquanto pratico a atividade’; “dance porque o ritmo auxilia a contar passos, peddadas,
etc.”; “rock, porque é mas forte e eu gosto”; “mulsicas com batidas fortes, ritmo
elevado”

Apbs andlise das respostas dadas a0 QPAM, pode-se verificar que o edtilo
New Age néo foi considerado um bom ritmo para a prética de atividade fisca — peddar —
muitos associam edte ritmo as atvidades de rdaxamento principdmente se dirigindo a
lentiddo das misicas deste edtilo. Os participantes que sfo a favor do Rock falam de sua
aca0 edimulante e de seu ritmo acelerado, aqueles que séo contra, fdam de sua capacidade
de perturbar, cansar, deixar “pesado’, este também foi um ritmo considerado inadequado
para a préatica pda maioria dos participantes. Em relacdo aos Sucessos, houveram somente
comentérios positivos em relacéo a adequacéo.

Interessante observar como tanto 0 que é considerado adequado quanto

inadequado podem levar a uma execucdo mais veloz da aividade.

Como dito anteriormente Gfeller (1988) a0 se referir sobre a utilizacdo da
mulsica durante a prética de atividade fisca, fda sobre sua funcdo motivadora e tempord,
ambos tipos de respostas estiveram presentes neste estudo, alguns se referem a utilizagdo da
muisca como fator motivador, outros como fator de “marcacd’ da aividade
Curiosamente, no estudo 1 e no 2 0 mesmo tipo de coment&rio surgiu, 0 New Age como um
ritmo lento, 0 Rock como um ritmo acelerado, e os Sucessos como estilo bem “marcado”
para a aividade, entretanto as misicas sdecionadas, em todos os edilos variam em sua
marcacdo, e curiosamente, as musicas da selecdo Sucessos, 80 tdo lentas quanto as do New
Age. Algumas musicas do Rock sdo mais acderadas, comparadas aos outros estilos, mas
também h& musdcas ditas lentas. O que questionamos, € 0 quanto eas reamente serviram
para marcar a atividade, visto que se ees se basearam na marcacdo, entdo ndo achariam as

musicas New Age t&o lentas, ou a0 contré&rio, achariam 0s Sucessos lentos.

Uma possivel resposta para 0 questionamento acima, € que a musica New
Age tem um faor culturd e um objetivo (do proprio edtilo) que é a utilizacdo da mesma

paa 0 relaxamento, para a diminuicio do dress, sendo sempre um fator de
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acompanhamento para as aividades chamadas de “volta a cdma’. Além disso uma
caracterigtica do edtilo € a complexidade de marcac@o, tavez este fator tenha dificultado a
contagem por parte dos participantes. Jourdain (1998) afirma que nossa percepcao musical
€ sensivel a marcha do fluxo da misica (tempo) e a forma que de é apresentado ao cérebro,
e gue todos os aspectos desta percepcdo — tons, timbre, agrupamentos e relagtes
harménicas dependem da velocidade da apresentacdo da musica, de forma que se ea é
tocada rapidamente, podemos perder detalhes, mas quando € tocada lentamente, o alcance
deste perceptua diminui e pode acontecer de deixarmos de perceber agrupamentos de
meodia, harmonia e metro. Pode-se pensar também que se a musica for um bom fator
motivador, pode ser considerada como adequada, tendo ela marcacdo clara ou ndo, neste

caso, a motivagao sobressairia a marcagdo.

Em relaco ao gostar dos edtilos vivenciados, os participantes relataram que
gostaram dos estilos New Age e Sucessos e ndo gostaram do Rock. Mas este gostar esta
sempre relacionado a0 objetivo do praticante, muitos dizem as ocasides em que gostam
deste ou daguele egtilo. Uma condderacéo a ser feita € que quando se fala dos estilos New
Age e Rock, os participantes tratam a sddecdo como um todo, ao chegar nas misicas de
Sucessos, 0s paticipantes rdatam gostar de uma ou outra misica, ou estilo (axé, baada
etc.)

Quanto a motivacdo, os comentarios foram de que a misica New Age e o
Rock sdo pouco motivantes para o tipo de prética que realizaram, e que 0s Sucessos foram
mals motivantes. Ao que parece os fatores que foram levados em consderacéo para estas
respostas foram o tempo e a execucdo ou quantidade de exercicio produzida A musica
New Age foi rdacionada com sensacéo de prolongamento do tempo e lentiddo na execucéo
da atividade fisca, o Rock foi relacionado ao tempo que parecia mais longo e a maior
producéo de exercicio, e por fim 0s Sucessos relacionados a0 exercicio (porque as musicas
eram mas agitadas).

Em relacdo a situacdo sem musica as respostas do grupo pareceram bastante
divididas, agueles que ndo gostaram redlataram a demora em acabar 0 exercicio, o fator
desmotivante, e a dteracdo na velocidade de execucdo dos exercicios. Para aqueles que foi

indiferente peddar sem musica, ha rdatos de que um aumento do tempo de execucéo
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provavelmente levaria ao tédio. Aqueles que gostaram se referem ao fato de poderem dar

mais atengdo a atividade.

Nas respostas dos participantes quanto as musicas que ees utilizam para a
pratica de atividede fisica, os relatos sdo de mulsicas aegres, agitadas, que possam ser
cantadas, e de facil marcagdo ritmica. O que corrobora com as afirmagdes citadas acima de
Gfdler (1988), tanto em relacdo a motivacdo quanto a marcagdo temporal.

Discussao Geral

A partir destes resultados, pode-se negar a H1 - " A aividade fisca interfere
de forma positiva sobre os estados de &imo de quem a praticad’. Nem a Andise de
Correspondéncia nem a Prova Binomiad apresentaram resultados podtivos na Stuacéo
Peddar sem Mlsca O fato de redizarem edta aividade em um ambiente fechado, sem
qualquer tipo de edimulo visud ou sonoro pode ter Sdo um faor desmotivante, ndo
proporcionando desafios para 0 participante e consequentemente ndo gerando beneficios
psi col gl cos.

A H2 - "A aividade fisca acompanhada de mlsica potencidiza a dteracéo
dos edtados de animo" ndo pode ser completamente aceita, viso que nd&o ocorreram
dteragbes emocionals somente na praica, sendo impossivel airmar que a muidca
potencidiza a dteracdo. Por outro lado, a utilizacdo de misica durante o peddar provocou
ateragBes nos estados, tanto positiva quanto negativamente.

Pode-se aceitar a H3 - "Difeentes edilos mudcas auam sobre a
Performance e sobre a Percepcdo de cansaco dos praticantes de forma digtinta’.  Encontrou-
s diferengas tanto na Performance quanto na Percepcdo de Esforco dos participantes em
cada etimulo muscd. Em um mesmo periodo de tempo produziu-se quantidades

diferentes de exercicios em cada Situagdo assm como a percepcdo de cansago diferiu.
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Para que se possa negar ou aceitar a H4 - "As respostas dos estados de
animo, da Performance e da Percepcdo de Cansago serdo semelhantes no estudo 2 e 3°, faz-

Se necessario rever os resultados do estudo 2 e 3 e compara-los.

O Quadro 6 traz a comparacdo dos resultados encontrados tanto na Andlise
de Correspondéncia quanto na Prova Binomid para o fator direcéo em relacéo as dteracles
dos estados de &nimo nas duas situagies — caminhar e pedaar.

A visudizacdo completa do Quadro permite fazer agumas consderagOes.
Houve coeréncia nas respodtas intra Stuagbes, ab mesmo tempo que um estado “postivo”
aumenta seu oposto diminui, sBo exemplos os adjetivos agradavel / desagradavel das
gtuagdes CNA; CRO; CSU, os adjetivos camo / agitado nas situagdes CNA; CRO e PRO,
e os adjetivos leve / pesado na situacéo PNA.

Quadro 6 — Comparacao dos resultados encontrados nos estudos 2 e 3
tanto na Andise de Correspondéncia quanto na Prova Binomid para o fator diregdo
em relacdo aos estados de animo.

Andise de Correspondéncia Prova Binomid
Situagéo Aumentaram Diminuiram Aumentaram Diminuiram
CNA Cadmo; Agradavel; | Agitado;
Espiritud Cdmo Desagradavd;
C/Medo; Pesado
CRO Desagradavel Cdmo; Agitado Agradave;
Espiritud Cdmo; Espiritud
CsuU Timido; Indtil; Agradave; Agitado;
C/ Medo Ativo; C. Desagradavel
Enegia; Fdiz,
Leve
PNA Agradave; Pesado; Indtil; Agradavel; Pesado
Leve Agitado; Espiritud,;
Leve
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PRO Pesado; Indtil; Cdmo; Pesado Cdmo;
Agitado; Espiritud; Fdiz Espiritud; Fdiz
Desagradavel
PSU C. Energig Timido; C/ C. Enagia; Timido
Agradave; Medo Fdiz
Leve Ativo
PSM Pesado; Inditil;
Agitado

O comportamento dos estados de animo em cada Stuagdo experimentd
parece ser coerente, ou sga, 0 estilo New Age em ambas StuagOes destacou estados de
animo “pogtivos’, reduzindo os estados “negativos’. O egtilo Rock evidenciou 0 aumento
de edtados “negativos’ diminuindo os “postivos’, a Stuacdo Sucessos demonstrou um
aumento dos estados “pogitivos’ e diminuicdo dos “negetivos’, e por fim a Stuagdo Sem
Musica, em ambas dividades, ndo se mogtrou marcante, tendo demonstrado dteracéo

goenas na Andise de Correspondéncia da Stuacdo peddar, diminuindo estados
“negativos’.

Degta forma é possivel afirmar que em se tratando dos estados de &nimo, os

resultados foram semel hantes nos dois grupos — caminhar e pedaar.

Em relagcdo as respodtas a Escala de Percepcdo de Esforgo, a Tabela 21 traz a
comparacdo dos dois estudos.

Tabda 21 - Comparacdo de Médias da Percepcdo de Esforco em cada Situacdo
experimenta dos estudos 2 e 3, a cada 5 minutos e no periodo tota de 20 minutos.

New Age | Rock |  Sucessos | SemMisica
Minutos 5 10 15 20 5 10 15 20 5 10 15 20 5 10 15 20

Caminhar 79 84 89 91 88 94 98 10 83 86 91 94 80 8,7 90 9,6

Pedalar 70727578 78 84 88 92 73 7579 80 72 7,7 81 84

Tota Caminhar 8,60 9,63 8,85 8,86

Total Peddar 7,4 8,5 17,7 7,9
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Como vigo, a Percepcdo de Esforco na situacdo Pedalar foi menor do que a
do Caminhar, tanto nas parciais de 5 minutos quanto gpds os 20 minutos de exercicios. A
comparacdo permitiu verificar que 0 mesmo comportamento ocorreu no que diz respeito
aos edimulos musicais. O New Age apresentou a menor percepcdo de esforgo nos dois
esudos, 0 Rock a maior, tanto nas parcias de 5 minutos quanto na meédia totd, e as

StuagBes Sucessos e Sem MUsi ca praticamente ndo gpresentaram diferencas entre S.

Observando estes valores médios na Escala, cujos vdores vao de 6 para
“Sem esforco nenhum” a 20 “Maximo Esforgo”, pode-se verificar que nas duas Situagdes os
vaores variaram entre “ Sem esforgo nenhum” e “Muito Leve’ (6 a 10).

Em rdacdo a peformance, a Tabela 22 mostra as comparacOes entre as
quantidedes de exercicios produzidas nos dois grupos de atividade em cada Stuacdo
experimentd.

Tabda 22 - Comparacdo das Médias de Performance (Km percorrido) em cada situacéo
experimenta ao find de 20 minutos do grupo caminhar e pedalar

Situagéo New Age Rock Sucessos Sem Musica
Caminhar 1,33 1,39 1,33 1,38
Pedalar 5,51 6,01 554 577

A performance do grupo que caminhou foi pratiicamente a mesma em todas
as dtuacles experimentals, jA com 0 grupo que pedaou, encontrou-se uma diferenca de 1/2
kilGbmetro entre amaior performance - Rock, e amenor - New Age.

Degta forma em relacdo a H4 - "As respostas dos estados de animo, da
Performance e da Percepcdo de Cansago serdo semelhantes no estudo 2 e 3" pode ser aceita
parcialmente, visto que em relacdo aos resultados dos estados de animo e da percepcéo de
esforco nos dois estudos foram semehantes, entretanto o comportamento da performance
diferiu de um estudo para outro.
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O que parece neste caso € que 0s estimulos musicais gparentemente tem um
certo tipo padréo de influéncia sobre os estados de animo e percepcéo de esforgo, mas néo

sobre a performance.
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CAPITULO IV

CONSIDERACOES FINAIS

O objetivo gerd deste trabalho foi de verificar a interferéncia de diferentes
edtilos musicais sobre os estados de animo, sobre a percepcdo de esforco e sobre a

performance durante a prética de aividade fisca. Para tanto propOs-se trés estudos.

O pressuposto principa, foi de que tanto a mlsica quanto a prética de
atividade fisca proporcionariam bem edtar ao praticante e ap ouvinte de musica mas a
utilizacdo da musica durante a prética de dividade fisca teria uma grande influéncia tanto
nas respostas emocionas / subjetivas (estados de animo e percepcéo de esforgo) quanto em
respostas fisicas (quantidade de exercicio produzido).
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O edudo 1 tratou somente da audicio muscd de dguns edilos,
desvinculada da pré&tica de dividade fisca Nos estudos 2 e 3 0s mesmos estilos foram

utilizados conjuntamente a préticado Caminhar e do Peddar.

Os resultados em rdagdo as respostas emocionais /  subjetivas foram
smilares nos 3 estudos. As dteragbes dos estados de animo relatadas pelos participantes
ap0s a audicdo dos edilos ou gpds a audicdo acompanhada de prética mudaram

damilarmente

Encontrou-se  tanto dteragbes “negativas’, quanto  “podtives’ — as
“negativas’ no Rock e as “podtivas’ nos edilos New Age e Sucessos, estes dados
corroboraram com as posigies tedricas de Tame (1984) e Jourdain (1998) quando faam
dos “perigos’ da musicaa. Como dfirma Tame, ‘os efeitos acusticos dos ritmos de grande
parte da misica moderna ja se revelaram danosos ao organismo humano” (pg. 123),
assm como Jourdain a0 se referir ao futuro, afirma que ‘talvez a misica se torne ainda
mais poderosa do que ja conhecemos. Se chegar a tanto, ela sera quase fatal” (pg. 418).
A0 mesmo tempo 0s mesmos autores e outros como Radocy & Boyle (1979); Fregtman
(1986); Roederer (1998); Seicman (2001); Campbell (2001) em seus trabahos fdam dos
beneficios pscolégicos gerados peda muUsica, sga na tergpia — musicoterapia, sga no
“dmples’ ouvir de umaorquestra

Os resultados corroboram com os estudos de Deutsch (1997) e Volp (1997).
Embora as autoras tenham utilizado Dangas de Sd& e Danga Livre as dteragbes nos
estados de animo ocorreram tanto na audicdo musica quanto na audicdo acompanhada de

movimentagdo corpora sendo neste Ultimo caso potencidizadas.

As stuagdes de Caminhar e Peddar sem muUsica ndo gpresentaram dteraces
positivas nos estados de &nimo, como era esperado. O ambiente fechado, sem estimulo
visud ou sonoro parece ndo ter colaborado para 0 bem estar apds a prética de atividade
fidca A fdta de desafio pode ter sido um fator colaborador, como abordado por
Cakszentmihdyi (1992, 2000) se ndo ha desdfio para o individuo, ele sente tédio o qud

pode se transformar em ansedade quando a razéo se torna muito grande. Berger e Owen
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(1992) citando Dishiman afirmam que nem todos os tipos, volumes e classes de exercicios

irdo afetar todos 0s aspectos da salide mental para todas as pessoas.

A percepcao de esforgo verificadas nos estudos 2 e 3 em parte corroboram
com pesquisas na aea que afirmam que a musica ambiente pode diminuir a percepcéo de
esforco (Borg, 2000), que a estimulacdo auditiva pode reduzir a percepcéo de esforco
(Nethery et d., 1991), ou que musica “agradavel” pode reduzir a percepcéo de esforco
(Miranda, 2001). Entretanto a prética de aividade ouvindo a0 egtilo Rock gpresentou
valores na Escala de Percepcéo de Borg superiores aos outros estilos, e superior a prética de
atividade Sem Musica

Um outro aspecto abordado nos estudos 2 e 3 foi a peformance dos
participantes.  Pressup0s-se que os diferentes estilos musicais difeririam na quantidade de
exercicio redizado pelos participantes. Borg (2000) afirmou que a musica pode dterar a
quantidade de exercicio produzido. Isto ndo foi encontrado no Caminhar. A performance
para todas as Stuagdes foi de 1,3 Km com diferenca apenas de adguns metros. Tavez o
ocorrido se deva a “redtricdo” da dividade caminhar, vio que ha uma certa linha limite
entre andar e correr, e 0 solicitado a0 participante era que caminhasse e ndo corresse.  Ja no
Pedalar, as performances redlizadas nas stuagbes New Age e Rock se mostraram diferentes

em %2 Km. A misica neste sentido pode ter influenciado a prética.

Os fatores motivacdo, gosto e preferéncia musica foram obtidos através de
um question&io aplicado aos paticipantes. Os resultados mostraram que para 0s
participantes sO houve adequacdo e motivacdo na utilizagdo do edtilo Sucessos. Entre as
judtificativas para edta resposta estdo o ritmo, a letra da misica, e o fato de serem
conhecidas. A andise das respodas nos permitiu identificar que a preferéncia musica €

marcante para que determinado estilo sgja adequado ou néo.

Leblanc (1982) afirma que a preferéncia musicd € composta pela interacéo
das informagbes de entrada (input) e das caracteriticas do ouvinte, sendo que as
informagbes de entrada devem ser entendidas como os estimulos musicais e o ambiente
culturd do ouvinte. Ambiente este, que comporta opinides de amigos, familia, educadores,

autoridades e influéncia da midia Deste modo parece coerente as judificativas dos
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participantes em relacdo a0 conhecer a musica e letra, vito que as mlsicas de SUCESDS
estd0 presentes na midia, podendo desta forma fazer pate do edtilo de preferéncia no
ambiente dos participantes.  Em adolescentes a preferéncia musical age como uma “marca
de identidade’” segundo North e Hargreaves (1999) a qua prediz varios outros aspectos de
vida e atitudes. Neste estudo os participantes ndo sdo adolescentes, mas acabaram de sair
destafase, e possvelmente a“marca’ ainda se mantém.

Em rdacdo a preferéncia destas pessoas para a Uutilizacdo de misica durante
Suas préticas de exercicios os resultados mostraram que a escolha da musca edta
intimamente ligada a0 objetivo da prética o que contempla a afirmacdo de Hargreaves &
North (1999) de que 0 gosto musicd é mediado pelo ambiente auditivo imediato, de forma
que ele reflete uma Stuacdo determinada e objetivos especificos, pessoas em momentos
desprazerosos vao preferir musica relaxante, enquanto pessoas que estdo em um estado de

prazer (por exemplo se exercitando) poderdo preferir misi cas estimul antes.

De forma gerd os resultados desta pesquisa mostram que se faz necessario
tomar muito cuidado a0 se propor uma atividede fisca, uma audicdo muscd, ou uma
atividade fisca acompanhada de misica Foi possivel verificar que a prética de dividade
em um ambiente fechado, sem estimulacdo sonora ou visud ndo proporcionou bem estar
psicolégico aos participantes, que a audicdo musical pode trazer maeficios pscoldgicos
assm como beneficios, e que a pratica acompanhada de musica pode influenciar aspectos
psicol bgicos/subjetivos e fisicos.

Ege trabdho ndo teve a pretensdo de identificar quais estilos musicais sfo
adequados ou ndo para a prética de dividade fisca, mas sm eencar uma S¥ie de
influéncias que a musica pode ter se acoplada a prética de aividede fisca. A preferéncia
musicd do participante pode ser um fator que contribua para 0 bem estar apls 0 exercicio,
etavez um fator motivador para arealizagdo do mesmo.

Faz-se necessario pesquisar outros fatores que poderiam estar  sendo
influenciados pela utilizacdo da musica juntamente a prética de dividede fisca ~ Tadvez
respostas fisgologicas como producdo de lactado, diminuicdo ou aumento da fregiéncia

cardiaca pudessem trazer outras informagfes. Bem como outros fatores como aumento ou
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diminuicio de motivacdo para prética, stress ou ansedade gpGs uma pratica esportiva
acompanhada de misica

Todos estes indices poderiam servir como ferramentas tanto para aqueles que
buscam atividades que proporcionem melhora na qudidade de vida quanto para os
profissonais que visem melhorar a quaidade dos servigos prestados aos seus clientes.
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ANEXO 1

Carta Convite

Prezado (a) Graduando (a),

Sou estudante do Programa de Mestrado em Ciéncias da
Motricidade do Instituto de Biociéncias — UNESP — Campus de Rio Claro e,
peco sua colaboracgdo no sentido de participar voluntariamente do meu projeto
de pesquisa cujo tema esté relacionado com alteragdes nos estados de animo, na
performance e na percepcdo de esforco durante a pratica de atividade fisica
acompanhada de musica.

A amostra deste estudo serda composta por estudantes
universitarios dos cursos de Licenciatura e Bacharelado em Educacéo Fisica da
instituicdo supracitada.

Sua participacdo é de fundamental importéncia para que este
estudo se concretize da melhor maneira possivel. Neste sentido, coloco-me a
disposicdo para esclarecer quaisquer duvidas que possam surgir. Saliento
ainda que a identificagdo sera mantida em sigilo e a divulgacé@o dos dados para
fins de pesquisa sera feita mediante seu consentimento.

Atenciosamente,

Sandra Regina Garijo de Oliveira

Mestranda em Ciéncias da Motricidade - UNESP-IB-RC
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ANEXO 2

Termo de Compromisso — Permissdo para utilizacdo dos dados

estudante universitario (a) do curso de .......ccccoceevevieiiiviece s em

Educacdo Fisica do Instituto de Biociéncias , campus de Rio Claro da
Universidade Estadual Paulista entendo que, ao participar do projeto de
pesquisa da professora Sandra Regina Garijo de Oliveira, cujo objetivo é
verificar a interferéncia de diferentes estilos musicais sobre a performance
durante a pratica de atividade fisica, aqui particularmente o caminhar e o
pedalar, e qual a interferéncia dessas atividades sobre os estados de animo,
estarei fazendo parte deste projeto na composi¢do da amostra de estudo.

Por isso, através deste documento, permito que o professor utilize-se dos dados
coletados, sem identificacdo e, apenas para fins de pesquisa. Desta forma,

assumo o compromisso de participar do processo de coleta de dados.

Rio Claro, de de 2001.
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ANEXO 3

Selecdo das musicas utilizadas

New Age

CD - Celtic Reflections - misty - eyed morning (John Whelan) (1996 - Narada
Lotus ND 61052)

Louise - 3'33 (51 bpm)

Longing for Home, Longing for Here - 4°01 (48 bpm)
Dancing to a Lot of Time - 4'07 (50 bpm)

From the Heart - 4'47 (marcacao indefinida)

Sacred Ground - 4716 (72)

The Road Home - 3'04 (45 bpm)

Rock Heavy Metal
CD - Pantera - Far Beyond Driven (1994 - LC 0121)

Strength Beyond Strength - 3'39 (100 bpm)
Becoming - 3'05 (64 bpm)

Minutes Alone - 5'50 (48 bpm)

I’m Broken - 4'25 (40 bpm)

Good Friends and a Bottle of Pills - 2'54 (74 bpm)
Hard Lines, Sunken Cheeks - 7'01 (52 bpm)

Musicas de Sucesso (Levantamento das paradas de sucessos das radios)

Lara Fabian Love by Grace - 4'09 (40 bpm)

Belo Eternamente - 4'24 (44 bpm)

Capital Inicial Natasha - 3'13 (50 bpm)

Sandy e Junior A Lenda - 4'31 (34 bpm)

Marisa Monte Amor | love you - 3'12 (34 bpm)

Ivete Sangalo Se eu nao te amasse tanto assim - 4'09 (58 bpm)
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ANEXO 5
Dados Brutos das avaliages da Lista de Estados de Animo - Reduzida e

llustrada (LEA - RI) em cada situagdo experimental — grupo ouvir

5a Ouviram New Age

5b Ouviram Rock

5¢ Ouviram Sucessos
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ANEXO 6
Mudancas ocorridas do pré para o pos teste em cada situacéo experimental

Aumentaram (1); Iguais (0); Diminuiram (-1) — grupo ouvir

6a Ouviram New Age

6b Ouviram Rock

6¢c Ouviram Sucessos
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ANEXO 7
Somatdria da Frequéncia dos casos de Aumento; Permanéncia e Diminuicédo
do pré para o pos teste de cada adjetivo em cada situacdo experimental —

grupo ouvir
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ANEXO 8
Mudancas (1) e Ndo Mudancas (0) ocorridas nas avalia¢cdes do pré para o pos

teste para cada adjetivo em cada situacéo experimental — grupo ouvir

8a Ouviram New Age

8b Ouviram Rock

8c Ouviram Sucessos
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ANEXO 9
Relacéo de valores das dire¢cdes das mudancas “1” para aumentaram e “0”
para diminuiram — para cada adjetivo em cada situacdo experimental — grupo

ouvir

9a Ouviram New Age

9b Ouviram Rock

9¢ Ouviram Sucessos
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ANEXO 10
Resultados da Prova Binomial para o Fator Mudanca em cada situagao

experimental — grupo ouvir (Asymp. Sig. 2-tailed)

Adjetivos OUN OUR OuUS
Agitado ,201 ,100 ,855
Agradavel ,201 ,018 ,201
Ativo ,855 ,201 ,855
Calmo ,361 ,006 1,000
Desagradavel ,002 ,100 ,002
C. Energia ,855 ,584 ,361
Espiritual ,201 ,100 ,361
Feliz ,100 ,855 ,018
Inutil ,000 ,361 ,006
Leve ,584 1,000 ,100
C/ medo ,000 ,002 ,000
Pesado ,361 ,018 ,855
Timido ,001 ,361 ,045
Triste ,001 1,000 ,045




ANEXO 11

Resultados da Prova Binomial para o Fator Dire¢cdo em cada situacao

experimental — grupo ouvir (Asymp. Sig. 2-tailed)

Adjetivos OUN OUR OuUS
Agitado 227 ,012 424
Agradavel 1,000 ,004 ,019
Ativo ,180 ,064 ,804
Calmo ,238 ,000 ,007
Desagradavel ,688 ,041 ,688
C. Energia 077 ,013 ,388
Espiritual 227 ,000 ,001
Feliz 754 ,002 1,000
Inatil 125 ,039 ,125
Leve ,267 ,007 ,012
C/ medo 625 ,688 ,625
Pesado 774 ,004 ,021
Timido 375 ,388 1,000
Triste 375 ,035 ;508

108
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ANEXO 12

Escala de Percepg¢édo Subjetiva de Esfor¢o — “RPE”

6 Sem nenhum esforgo
/ Extremamente leve
8

0 Muito leve

10

11 Leve

12

13 Um pouco intenso
14

15 | ntenso (pesado)

16

17 Muito pesado

18

19 Extremamente intenso

20 Maximo Esforco
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Escala RPE de Borg para o esforco percebido (Borg, 2000)
ANEXO 13

Questionario de Preferéncia e Adequacdo Musical - “QPAM”

Nome:

Responda

Comente sobre as musicas utilizadas nas sessdes de atividade fisica que vocé
realizou, quanto a:

Adequacao para a atividade:
New Age -
Sucessos -

Rock -

Gosto:
New Age -
Sucessos -

Rock -

Motivacéo:
New Age -
Sucessos -

Rock -

Comente a situacdo sem musica.
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Que tipo de musica vocé utiliza ou utilizaria para a pratica de atividade fisica?
Por qué?
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ANEXO 14

Dados Brutos das avalia¢fes da Lista de Estados de Animo — Reduzida e

llustrada (LEA-RI) em cada situacdo experimental — grupo caminhar

14a Caminharam New Age

14b Caminharam Rock

14c Caminharam Sucessos

14d Caminharam Sucessos
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ANEXO 15
Mudancas ocorridas do pré para o pos teste em cada situacéo experimental

Aumentaram (1); Iguais (0); Diminuiram (-1) — grupo caminhar

15a Caminhar New Age

15b Caminhar Rock

15¢ Caminhar Sucessos

15d Caminhar Sem Mdusica
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ANEXO 16
Somatdria da Frequéncia dos casos de Aumento; Permanéncia e Diminuicédo
do pré para o pos teste de cada adjetivo em cada situacao experimental —

grupo caminhar
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ANEXO 17
Mudanca (1) e Ndo Mudanga (0) ocorridas nas avalia¢des do pré para o pos

teste para cada adjetivo em cada situagao experimental — grupo caminhar

17a Caminharam New Age

17b Caminharam Rock

17¢ Caminharam Sucessos

17d Caminharam Sem Musica
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ANEXO 18
Relacao dos valores das dire¢des das mudancas “1” para aumentaram e “0”
para diminuiram — para cada adjetivo em cada situacdo experimental — grupo

caminhar

18a Caminharam New Age

18b Caminharam Rock

18¢c Caminharam Sucessos

18d Caminharam Sem Musica



ANEXO 19
Resultados da Prova Binomial para o Fator Mudanca em cada situagao

experimental — grupo caminhar (Asymp. Sig. 2-tailed)

Adjetivos CNA CR CS CSM
Agitado ,045 ,855 ,361 ,100
Agradavel ,201 ,584 ,584 ,100
Ativo ,361 ,361 ,584 ,361
Calmo ,584 ,584 1,000 ,201
Desagradavel ,201 1,000 ,006 ,002
C. Energia ,855 ,361 ,045 ,045
Espiritual ,100 ,584 ,201 ,584
Feliz ,001 ,361 ,584 ,000
Inutil ,000 ,000 ,000 ,000
Leve ,201 ,855 1,000 1,000
C/ medo ,045 ,001 ,000 ,000
Pesado ,584 ,584 ,201 ,018
Timido ,018 ,001 ,006 ,000
Triste ,361 ,045 ,018 ,006




ANEXO 20
Resultados da Prova Binomial para o Fator Dire¢do em cada situagao

experimental — grupo caminhar (Asymp. Sig. 2-tailed)

135

Adjetivos CNA CR CS CSM
Agitado ,039 ,021 ,039 , 754
Agradavel ,012 ,022 ,000 1,000
Ativo ,388 ,815 ,022 481
Calmo ,049 ,002 ,607 227
Desagradavel ,012 ,302 ,016 ,219
C. Energia 1,000 1,000 ,039 1,000
Espiritual ,0109 ,003 227 ,092
Feliz 375 ,146 ,003 1,000
Inutil 1,000 ,625 ,125 ,250
Leve ,064 077 ,001 1,000
C/ medo ,039 1,000 625 1,000
Pesado ,013 ,629 227 1,000
Timido ,070 375 ,125 ,500
Triste ,146 1,000 ,289 1,000
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ANEXO 21
Respostas a Escala RPE do grupo Caminhar nos minutos 5, 10, 15 e 20 em cada

situacao experimental

Participan Rock New Age Sucessos Sem musica
te
5110{15|20|5(10(15({20| 5|10|15|20| 5 [10|15]| 20
1 6|6|6|6|6|6|7|7|6|6|7|7|6|7|T7]|S38
2 14115|15|15(6 |6 | 7| 7|6|6|6|7|7|8|8]|09
3 T\7 7|77 7|88 |7|7T|7T|7T|7[8]|8]9
4 111111112 (10|10 |11 |11 |11|11 |11 (12|11 |11 |12| 12
5 1012112112279 9(19]19[9]9[9(12[/9]9]9]10
6 1010|1212 |11f{11|10|{10|10|10(10|10f211 |11 (121|112
7 101111122 |(7|{8|9|8[|9]|10({11|10[7 |9 |8 9
8 10|10|11|11{9|9|10| 9|8 |10f11(11{8 |8 |9 |10
9 8110101299 (10|10|11|12]|13|13|8 |8 |9 |11
10 819199 (7|77 |7|9]10|11|11(8 (8|99
11 13115|15|115(9 (8 | 7| 7[9]9(9|7[8]9]9]|29
12 71889779117 |8|9|9|7|7|8]09
13 819|9|11|6|7|7|7|7]8]8|]9[]9[9]9]10
14 8/8(8|9|8|8|8|7|6|6|6|6|6|8|7]38
15 911011011 |8 |10|12|13| 9 |11|12(12| 7 (11|12 12
16 10191918 (8[8|8|8[9]|8|8|8[11(11]9]| 9
17 10|11 (11|12 7(7|18(9|8|9(10|10(7 |7 |8 8
18 8/8[9|9(8[9(9(9|8[8|8|8|9|9(10]10
19 7171999111111 7 9110 7]9]|9 |10
20 8/8(1919/9(9(10/{10|/10|10|10|11|8 |8 |8 ] 9
21 7|7|7|8|6|6|6|7|7|8|8|8|6|7|7]S38
22 T\7 8|9 |77\ 7|\ 7|\ T\ T |\T|\T|T|T|T |7
23 glo|9 |9 (7|7 (7|7 |7|7 |7 |7 |7 |7 |7]|7
24 718(9|10(7|9|10|10| 7|8 |9|10|8 |10|11]| 12
25 8199|1099 (11|12|9|9|11|11|8 |8 |9 |11
26 719(10|12(7(8(9|9|7|9|10|10|7 |7 |8 8
27 121121313 |10({11|12({12| 9|9 |9 | 9 (11|11 (12| 12
28 9/9|9|10(10(10f11({21|(9|9|9|10|10(10(10] 10
29 10111)11)10(8|8|8|8[8|8|10{10[9|10|9| 9
30 9 |10|11|11 |7 |11|11|{12|8|10|10|11| 8 [10(12] 12
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ANEXO 22

Distancia Percorrida (Km) em cada situacédo experimental do grupo Caminhar

Participan Rock New Age Sucessos Sem Musica

te

1 1,15 1,15 1,15 1,15
2 1,16 1,25 1,15 1,24
3 1,69 1,38 1,38 1,38
4 1,25 1,16 1,24 1,17
5 1,23 1,38 1,27 1,27
6 1,24 1,16 1,23 1,30
7 1,21 1,15 1,20 1,42
8 1,15 1,16 1,29 1,18
9 1,50 1,57 1,61 1,50
10 1,41 1,18 1,15 1,35
11 1,15 1,55 1,15 1,15
12 1,16 1,17 1,15 1,19
13 1,79 1,59 1,56 1,44
14 1,15 1,15 1,15 1,15
15 1,58 1,49 1,56 1,68
16 1,55 1,15 1,15 1,15
17 1,43 1,15 1,43 1,15
18 1,15 1,15 1,16 1,43
19 1,87 1,54 1,80 1,91
20 1,16 1,80 1,17 1,15
21 1,87 1,90 1,76 2,03
22 1,60 1,60 1,56 1,55
23 1,43 1,26 1,15 1,43
24 1,18 1,16 1,15 1,16
25 1,64 141 1,52 1,63
26 1,60 1,39 1,34 1,36
27 1,15 1,15 1,15 1,49
28 1,47 1,23 1,63 1,48
29 1,15 1,15 1,15 1,35
30 1,42 1,40 1,45 1,47
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ANEXO 23
Dados Brutos das avalia¢es da Lista de Estados de Animo — Reduzida e

llustrada (LEA-RI) em cada situacéo experimental — grupo pedalar

23a Pedalaram New Age

23b Pedalaram Rock

23c Pedalaram Sucessos

23d Pedalaram Sucessos
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ANEXO 24
Mudancas ocorridas do pré para o pos teste em cada situacéo experimental

Aumentaram (1); Iguais (0); Diminuiram (-1) - Grupo Pedalar

24a Pedalaram New Age

24b Pedalaram Rock

24c Pedalaram Sucessos

24d Pedalaram Sem Musica
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ANEXO 25
Somatdria da Frequéncia dos casos de Aumento; Permanéncia e Diminuicédo
do pré para o pos teste de cada adjetivo em cada situacdo experimental -

grupo pedalar
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ANEXO 26
Mudanca (1) e Ndo Mudanga (0) ocorridas nas avalia¢des do pré para o pos

teste para cada adjetivo em cada situacéo experimental - grupo pedalar.

26a Pedalaram New Age

26b Pedalaram Rock

26¢ Pedalaram Sucessos

26d Pedalaram Sem Musica
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ANEXO 27
Relacéo dos valores das dire¢des das mudancas "1" para aumentaram e
"0"para diminuiram - para cada adjetivo em cada situacdo experimental -

grupo pedalar

27a Pedalaram New Age

27b Pedalaram Rock

27¢ Pedalaram Sucessos

27d Pedalaram Sem Musica
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ANEXO 28
Resultados da Prova Binomial para o Fator Mudanca em cada situagao

experimental - grupo pedalar (Asymp. Sig. 2-tailed)

Adjetivos PNA PR PS PSM
Agitado ,100 ,361 ,201 ,201
Agradavel ,201 1,000 1,000 ,361
Ativo ,855 ,201 ,201 ,584
Calmo ,100 ,584 ,855 1,000
Desagradavel ,001 ,201 ,000 ,045
C. Energia ,201 ,584 ,201 ,361
Espiritual ,100 ,855 ,361 ,002
Feliz ,002 ,584 ,002 ,000
Inutil ,000 ,000 ,000 ,000
Leve 1,000 ,855 ,361 1,000
C/ medo ,000 ,000 ,000 ,000
Pesado ,855 ,584 ,584 ,855
Timido ,000 ,000 ,018 ,006
Triste ,002 ,018 ,006 ,000
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ANEXO 29
Resultados da Prova Binomial para o Fator Dire¢do em cada situagao

experimental - grupo pedalar (Asymp. Sig. 2-tailed)

Adjetivos PNA PR PS PSM
Agitado ,109 , 388 1,000 ,065
Agradavel ,012 ;302 ,118 ,388
Ativo ,804 ,549 ,065 ,092
Calmo 1,000 ,002 1,000 ,607
Desagradavel 375 1,000 1,000 ,180
C. Energia ,549 ,581 ,012 (74
Espiritual ,021 ,004 1,000 ,688
Feliz ,219 ,003 ,031 ,625
Inutil ,625 ,625 ,500 1,000
Leve ,035 077 ,096 1,000
C/ medo 1,000 ,500 ,500 ,500
Pesado ,057 ,003 ,092 1,000
Timido 125 250 ,008 ,453
Triste 1,000 127 453 1,000
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ANEXO 30

Respostas a Escala RPE do grupo Caminhar nos minutos 5, 10, 15 e 20 em cada

situacao experimental

amolo7ﬂ__ S Qlo|o|~]0|T|S [~ |~ ||| |o|0|S|~|o |2 Do

o

‘@ [1o|m — o ™ — |o

S (Q3I~d o Qlo|~|o|0|D o |~|wo|w© ||~ |wo|wv|wn|~|o | S |©

c1819~S o Q [~ [~ |T o [~|o|w© [~[o|~|~|o|~ |~ o |2 S o

®

)] N olo
w|[Nfo |~ ~ o [~|wo|~|~|~|~|~|o|w |o|w|~|~[o|o | |S|S |o|o
ol — o o oo
Qld|wo |~ = o |0o|~|G o |w|o|~|o | |~|o |~ |G lo |~ |~[o NS o

8 [ [ — o ol|-|o

$1167 N oo~ |o|~o|~|o |~ oo~ |G le |~ |~ S|S0

]

]

5|9 |d |0 |[ofwo|wo o ||~ o [~|o |~ o |~ |~ [~|~|o || || D [o|w©

()]
w|d|o |[ofo|o o |~ |~ |~[w©|~|~|o |~ |~ |~ |oo|w|w | |T D [wo]|w©
ol — —
QIS |e |~ ~ o (o [~ [0 |00 |00 |00 |~ |00 |~ [0 [T oo |oo |0 |~ |0 |0 [T (o [~

)

Aﬁnﬂﬁﬂ__no_/ N~ o (o[~ |0 |~ |~ [~ |~ [~ [o o | |0 o |~ | |G o [~

W0366 N~ o |o|o|~|~|wo|~|o|o|wv|~|on]|w|o|wv]|wo |~ |2 |o]|wo

m11 —
w|d|o o N~ o |00 | [~ |~[w©|~|w© || |~~~ |~ o |~ [0S [ |w©
olat|— ey olo ™ o |y olo o|m|n
ISV ) i © puerfl ) SO Y S puirf A Ll S Ll 52 [ES ) purfl Pl Lol o i) A (52 |y

WBW__SH__ © SIS~ [Q o |5T I~~~ |o|o|S o |w|w || o~

@]

x |lola — o ™ m|o o N =
gi~= © Slo|~R I~ R[S |I~|w|o ||~ (S oo v |o|N|T o [~
b |Y|e |G |w|w© Qloo|[Y|~|o|o|~|m|w© [~~~ |o|wv|w |~ [T o~

)

+—

C

4o}

2 (dla]o o old|a|m s |wv|o|~|o|o ofa|a|m < w [o|~|o oo

S ) N | Ay ') i 'l PR Pl Pl P PN PN PN N N ST G G 1)

s

[

o




163

ANEXO 31

Distancia Percorrida (Km) em cada situacédo experimental do grupo Caminhar

Participante Rock New Age Sucessos | Sem Mdusica
1 5,26 4,24 4,55 5,17
2 3,93 4,45 4,89 4,47
3 5,44 4,36 5,18 5,13
4 6,82 5,25 4,55 4,21
5 4,41 5,32 4,85 6,42
6 4,68 4,54 4,90 4,81
7 6,36 6,42 5,44 5,92
8 7,49 7,55 7,15 7,69
9 5,20 5,67 5,47 5,50
10 9,12 8,02 6,54 7,39
11 7,86 7,10 6,09 6,92
12 9,28 6,90 8,48 8,53
13 4,93 5,00 5,11 4,61
14 5,58 6,20 6,09 5,96
15 4,82 4,94 5,42 4,88
16 6,04 5,16 5,43 6,33
17 5,26 4,41 4,81 4,27
18 6,41 6,08 5,64 6,20
19 7,13 6,56 6,90 6,94
20 4,81 4,67 4,70 4,75
21 6,97 4,25 5,68 5,88
22 6,27 6,10 5,23 4,62
23 5,40 4,95 4,24 512
24 8,18 6,54 6,53 7,81
25 5,67 5,70 6,17 5,69
26 6,23 5,73 5,85 7,09
27 4,89 4,34 5,34 5,39
28 5,45 5,50 5,50 5,96
29 4,98 4,30 4,35 4,55
30 5,44 5,05 5,24 4,86
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