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RESUMO



Este estudo investigou os efeitos da musica no estado de animo ap0s uma sessdo de
treinamento resistido em universitarios com idade entre 18 e 25 anos. Utilizamos a Lista
de Estado de Animo Reduzida e llustrada (LEA-RI) para avaliar as mudancas nos
adjetivos. Participaram do estudo estudantes do curso de Educacdo Fisica da
Universidade de Brasilia com experiéncia minima de seis meses em treinamento de
musculagdo. O método incluiu uma pesquisa pré-experimental com duas sessdes de
treinamento, uma sem musica e outra com musica. Os resultados indicaram que o
treinamento resistido, por si s6, promoveu mudancas positivas no estado de animo,
principalmente no adjetivo "Feliz/Alegre". Quando a musica foi adicionada a sesséo de
treinamento resistido, observou-se um aumento significativo nos adjetivos positivos,
como "Cheio de Energia" e "Ativo/Energético” e houve uma reducdo nos adjetivos
negativos, como "Pesado/Cansado/Carregado™ e "Desagradavel”. Os achados sugerem
gue a musica desempenha um papel relevante no estado de animo durante o treinamento
resistido, trazendo beneficios adicionais aos praticantes.

Palavras-chaves: estado de animo, musica, treinamento resistido, atividade fisica.
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1. INTRODUCAO

O Treinamento resistido é conceituado como um treino dedicado a uma forcga
externa por meio de exercicios sistematicos, com o objetivo de preparar e disciplinar o
corpo, ajudando a alinhar, equilibrar, posicionar, controlar os musculos, movendo o corpo
adequadamente contra uma forca resistente, isto €, resultando na melhora da performance



fisica, aumentando a resisténcia a doencas e contribuindo no papel de longevidade dos
seres humanos. (AABERG, 2002).

Além disso, mesmo com tantas informac6es sobre os beneficios da pratica de
atividade fisica a saude, ainda existe uma resisténcia na populacdo para adotar essa
atividade, e uma das raz0es pode estar relacionado a motivacéo, emocdes e ao estado de
animo para dar continuidade naquela atividade. (BALBINOTTI, 2011).

O estado de animo é uma caracteristica psicoldgica que esta relacionado ao seu
humor, podendo ser positiva ou ndo, e também ndo tem alvos ou impulsos
comportamentais especificos associados a ele. Na literatura € um pouco dificil distinguir
0 estado de animo das emoc0es pois até mesmo os autores tém dificuldade em conceituar.
Diferente da emocdo, que costuma ser mais impulsiva, o estado de animo é um sentimento
mais geral sem comportamentos especificos associados a ele (Morris, 1989).

Fazendo uma correlacdo entre a atividade fisica e o estado de &nimo, segundo
Morgan (1985), ele afirma que os estados afetivos melhoram em consequéncia de
atividades fisicas vigorosas, seja curta ou a longa duracdo. E foi mostrado também em
estudos com idosos que o estado de animo pode ser alterado com a interferéncia da
musica, decorrente de lembrancas ou experiéncias com a musica, colocando em um
estado de lembrancas de eventos importantes da sua vida (GOBBI, 2007).

Os estimulos musicais podem atuar como um efeito ergogénico levando a
melhorias nos componentes relacionados a saude e a aptidao fisica, como resisténcia
cardiorrespiratoria e aptiddo muscular. Com isso, poderiam representar um suporte
motivacional e, assim, um fator de protecdo para prevenir a inatividade fisica e o
sedentarismo (Greco; Francesca, 2022). Além disso, a musica faz parte da cultura humana
ao longo da historia e esta ligada a saude e ao bem-estar emocional ha milhares de anos
(Karageorghis, 2020), ouvir musica pode afetar positivamente o estado psicologico dos
individuos, e isso pode modificar e levar ao aumento da adeséo ao exercicio.

Diversos estudos tém investigado a relacdo entre a musica e as questdes
psicolégicas associadas a pratica de exercicios. Uma revisdo sistematica realizada por
Karageorghis e Priest (2012) destacou que a masica tem o poder de aumentar a motivacao
e 0 prazer durante o treinamento, promovendo uma experiéncia mais positiva e
encorajadora. Os resultados mostraram que a musica pode atuar como uma fonte de
estimulo externo, aumentando a disposicdo dos praticantes para se engajarem em
atividades fisicas e reduzindo a sensacdo de esforco percebido.

Utilizar a musica na nossa rotina pode trazer muitos efeitos benéficos, alguns
estudos mostram que principalmente as musicas preferidas podem afetar positivamente o



estado psicoldgico dos individuos, o que pode levar ao aumento da adesdo ao exercicio.
Pessoas ndo praticantes ou pouco praticantes quando se identificam com alguma atividade
ritmada, podem melhorar a motivacdo extrinseca, aumentando seu estado de animo e
contribuindo de forma positiva para a participacdo dentro de alguma atividade fisica.
(Annesi, 2001; Berger & Owen,1992; Deustch, 2004; Lane, Jackson & Terry, 2005).

Entretanto, os efeitos da musica no estado de animo apos a realizacdo de tipos
diferentes de exercicios fisicos ainda ndo estdo muito bem compreendidos pois ha uma
caréncia de maior diversidade de estudos realizados. Em um estudo realizado com idosos,
a musica utilizada durante o treinamento com pesos fez com que eles associassem com
um estado mais agradavel, calmo e leve (GOBBI, 2007). Quando a musica foi utilizada
durante a pratica de ginastica ritmica entre meninas de 9 a 14 anos, fez com que elas se
sentissem menos tristes, com menos medo e mais ativas e felizes. (Mori & Deutsch,
2005). Ja em um estudo feito com jogadoras de voleibol em fase de campeonato, mostrou
uma maior percepcdo em avaliar o estado de animo e também, em indicacdes de
necessidades fisicas (calor e sede) e de elementos afetivos (sentimentos e emogdes)
quando comparado aos jogadores do sexo masculino que o maior adjetivo era “sinto
raiva” (Bueno, & Di Bonifacio, 2007).

Conforme os estudos mencionados acima, foi encontrado somente um que
avaliava os efeitos da musica apds uma sessao de treinamento resistido, sendo realizado
com idosos. Portanto, ainda ndo se sabe se os resultados seriam similares se realizados

com adultos jovens. Serad que a utilizacdo da mdsica apds uma sessdo de treinamento



resistido pode melhorar o animo dos praticantes de ambos 0s sexos em idade

universitaria?

2. OBJETIVO

Avaliar os efeitos da utilizacdo da musica no estado de animo ap6s uma sesséo de

treinamento resistido em universitarios.



3. METODOS

3.1 Tipo de estudo:
Uma pesquisa pré-experimental.

3.2 Descricéo da amostra/participantes:
Este estudo contou com a participagdo de estudantes do curso de Educagdo Fisica

da Universidade de Brasilia que ja possuiam, no minimo, seis meses de experiéncia em
treinamento de musculacdo. A amostra incluiu 25 participantes no total, sendo 14
estudantes do sexo feminino e 11 do sexo masculino, com idades variando entre 18 e 25
anos. Todos os participantes que concordaram em fazer parte da pesquisa foram
submetidos a duas sessfes de treinamento, uma sem masica e outra com musica, com 0
objetivo de investigar possiveis mudancas no estado de &nimo. Além disso, responderam
ao questionario LEA-RI, uma lista de verificacdo de estado de &nimo composta por
quatorze adjetivos, conforme descrito por Volp (2000).

Para garantir a participacdo ética, todos os envolvidos receberam o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), autorizando sua participacdo no estudo.
Cada participante foi devidamente informado sobre os procedimentos da pesquisa antes
de sua realizacdo. A divulgacéo da pesquisa foi realizada de maneira remota, utilizando
plataformas de Midias Sociais, como Instagram, WhatsApp e e-mail, com intuito de
reunir a participacdo de estudantes universitarios especificos em contribuir para a
pesquisa.

3.3. Critérios de Incluséo e Exclusdo:
Os participantes da pesquisa deverdo atender aos seguintes critérios de incluséo:

1- Estar devidamente matriculado no curso de Educacdo Fisica (Licenciatura ou
Bacharelado) ambos os sexos (feminino e masculino) e tenha idade entre 18 a 25;

2 — Ser ativo e praticante de musculacdo, com experiéncia de pelo menos seis meses de
treinamento resistido para executar a sequéncia de séries dos exercicios;



3 — Ter disponibilidade e tempo livre para realizar a pesquisa;

4 — Possuir o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) assinado, em
conformidade com as diretrizes do comité de ética local.

E ficar atento aos seguintes critérios de exclusao:
1- N&o tenha participado ativamente da pesquisa e de todas as sessoes de treinamento;

2— Apresentar alguma lesdo que impeca a realizacdo do treinamento nos dias
programados.

3.4 Técnica de Coleta de Dados/ Analise de Dados

Os universitarios foram convidados a participar da pesquisa, e aqueles que
aceitaram, entregamos o0 Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) para
assinatura (ver ANEXO 2). Apés a recepgdo dos termos assinados as coletas foram
iniciadas. A primeira sessdo de treinamento ocorreu sem mdsica e apos 48 horas, foi
realizada a segunda sessdo, dessa vez com musica. Durante ambas as sessfes, 0S
participantes preencheram a Lista de Estados de Animo Reduzida e llustrada (LEA-RI)
(ver ANEXO 1) antes e ap0s o treinamento.

As coletas, ou seja, as sessdes de treinamento, foram realizadas na area do Centro
Olimpico da Universidade de Brasilia, tanto na academia de muscula¢do quanto no
Laboratorio de Fisiologia (diurno), sendo que cada participante realizou o seu treino, com
e sem musica, na mesma academia e no mesmo horario.

3.5 Cuidados Eticos:
A pesquisa foi aprovada pelo comité de ética local (Parecer n® 2888308), e ap0s

essa aprovacdo, 0s participantes preencheram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) impresso, autorizando sua participacdo no estudo.

3.6 Procedimentos:
Instrumentos:

Avaliacdo do estado de animo;

Para avaliar os estados de &nimo dos universitarios, utilizou-se a Lista de Estado
de Animo Reduzida e llustrada (LEA-RI), desenvolvida por Volp (2000). Esta lista
consiste em 14 adjetivos, que sdo eles: feliz, ativo, calmo, leve, agradavel, timido, cheio

de energia, triste, espiritual, agitado, pesado, desagradavel, com medo e inutil. Cada um
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desses estados é representado por um desenho de uma carinha que expressa o adjetivo
correspondente (ver ANEXO 1). O questionario foi aplicado antes e ap6s cada sessdo de

treino.

Protocolo de treinamento;

O treinamento adotado baseou-se nos principios descritos no livro de Prestes et al.
(2016) utilizando o método de treinamento para o corpo todo (fullbody). A estrutura do
treino, conforme descrito na Tabela 18 - Montagem Mista (paginas 120 a 121) do livro
referido, foi adaptado da seguinte maneira: Aquecimento: uma série de cada exercicio
com carga baixa/moderada, na faixa de 18-20 repeti¢des. Intensidade: 10 a 15 repeticdes.
Numero de séries: 3. Intervalo: 1 minuto. Velocidade do movimento: moderada.

Frequéncia: 2 sessfes de treino com um intervalo de 48 horas.

Exercicios Séries Repeticdes Intervalo
Supino Reto 3 10 1min
Puxada alta pronada 3 10 1min
Desenvolvimento 3 10 1min
Leg press horizontal 3 10 1min
Extensora 3 10 1min
Mesa flexora 3 10 1min
Flexao plantar em pé 3 10 1min
Abdominal (flexdo da 3 15 1min

coluna em 45°)

No presente estudo, optamos por utilizar aspectos basicos para evitar debates
sobre os potenciais efeitos de exercicios mais intensos e diferentes no estado de animo

dos participantes.

Tipo de musica;

O ritmo da musica é uma escolha altamente pessoal e varia de individuo para
individuo. Contudo, muitas pessoas na academia tém uma preferéncia por masicas com
ritmos acelerados para transferéncia de energia e ritmo durante o treino. Geralmente, as
musicas populares para atividades fisicas apresentam um ritmo que varia entre 120 e 160
batidas por minuto (BPM) ou mais, como hip hop, musica eletrnica, axé, sertanejo, funk

carioca, rock alternativo, pop, entre outros.
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Em um estudo conduzido por DOS SANTOS (2008), foram examinados os efeitos
de musicas populares com ritmos de Rock Roll, Dance e Axé Music durante o treinamento
de resisténcia, especificamente caminhadas. Os resultados revelaram que mdsicas com
tempos mais rapidos foram associadas a um rendimento fisico superior. A relacdo entre
musica e exercicio fisico demonstra expressividade, impactando tanto a motivacao quanto
0 desempenho. Este estudo destacou a elevacao da frequéncia cardiaca dos participantes
e evidenciou gue caminhar ao som da musica é mais motivador para que o facamos sem
mausica. Entretanto, é crucial observar que uma musica dissonante aos ouvidos pode ser
um fator negativo para o desempenho. Desta forma, ressalta-se que as preferéncias
musicais podem variar de acordo com a academia e a regido geografica.

Anélise de Dados:

A analise dos dados foi realizada a partir dos resultados do questionario LEA-RI
aplicados na amostra, seguindo a metodologia proposta por Gobbi et al. (2007): Para
cada participante, nos catorze adjetivos da LEA-RI, nas duas atividades (treino sem
musica e treino com musica), foi anotado o valor numérico do nivel de intensidade da
escala, de acordo com a seguinte correspondéncia: muito forte = 4; forte = 3; pouco = 2;
muito pouco = 1.

Os dados foram analisados em duas etapas. Em cada uma das duas situacGes
experimentais os dados brutos foram transformados em (1) quando o valor do pds-teste
era diferente do valor do pré-teste e (0) quando o valor do p6s-teste era igual ao valor do
pré-teste. Depois de identificados os valores que mudaram (1) e os valores iguais (0), foi
realizada a prova binomial para o fator mudanca, sendo que os adjetivos que
apresentaram mais “1” do que “0” foram considerados significantes estatisticamente para
mudanca. Os adjetivos que ndo foram considerados significativos para o fator mudanca,

foram excluidos da segunda analise.

A segunda analise foi realizada para verificar o fator direcdo, ou seja para onde
ocorreu a mudanca entre o pré e pos treino com e sem masica. Para tanto, os dados brutos
foram novamente transformados em valores, como: (0) quando o valor do pos-teste era
igual ao valor do pré-teste; (1) quando o valor do pré-teste era maior do que o valor do
pos-teste; e (2) quando o valor do p6s-teste era maior do que o valor do pré-teste. Depois
de identificados os valores, foi realizado o teste ndo paramétrico do qui-quadrado para
analisar as diregdes das mudancas ocorridas nos dois momentos de cada situacédo
experimental. A analise dos dados foi realizada no pacote estatistico SPSS for Windows,

versdo 23. O nivel de significancia adotado foi de p<0,05.
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4. RESULTADOS
Fator mudanca

O Fator Mudanca ocorre quando ha mais respostas diferentes do pré em relacéo
ao pds. Analisando os resultados das sessdes de treino, observamos que na auséncia de
musica, houve mudanga  nos seguintes adjetivos: “Feliz/Alegre”,
“Pesado/Cansado/Carregado ”, “Espiritual/Sonhador”, “Leve/Suave”, “Cheio de
Energia” e “Calmo/Tranquilo ”, estabelecendo um maior fator de mudanca na avaliagao
da frequéncia.

Na andlise das sessbGes de treino com musica, identificamos mudancas nos
seguintes adjetivos: “Feliz/Alegre”, “Pesado/Cansado/Carregado”, “Agradavel”,
“Cheio de Energia”, “Ativo/Energético”, “Desagradavel ” e “Calmo/Tranquilo”.

Fator Direcéo

Apos a analise do Fator de Mudanca, torna-se essencial compreender a dire¢do na
qual as mudancas estdo ocorrendo, ou seja, se houve um aumento ou reducdo da

pontuacgéo dos adjetivos.

Na tabela 1, sdo apresentadas as variaveis do estado de &nimo que foram
consideradas significativas para mudanca e que entraram na segunda analise realizada
(fator diregdo) com o treinamento sem musica. O adjetivo “Feliz/Alegre” foi 0 Unico que

apresentou um aumento significativo em relagéo a realizacéo do treino sem musica.

Tabela 1 - Resultados dos adjetivos do questiondrio LEA-RI para o fator direcdo durante
o0 treinamento sem masica:

ADJETIVO: N DIRECAO P
Feliz/Alegre* 13 Aumentou 0,001
Pesado/Cansado/Carregado 12 Sem mudanca 0,052
Espiritual/Sonhador 12 Sem mudanca 0,052
Leve/Suave 10 Sem mudanca 0,353
Cheio de Energia 10 Sem mudanca 0,084
Calmo/Tranquilo 10 Sem mudanca 0,353

*p=<0,05

Assim como mostrado na tabela 1, a Tabela 2 apresenta as variaveis do estado de animo
avaliadas com o treinamento com masica. Os adjetivos positivos “Feliz/Alegre”, “Cheio
de energia”, “Ativo/Energético”, aumentaram apds o treino com mausica. Em

contrapartida, os adjetivos negativos “Pesado/Cansado/Carregado” e “Desagradavel”

13



tiveram uma diminuicdo na pontuacdo apos o treino. Isso sugere beneficios associados ao

treino com mdasica, contribuindo para a melhoria desses aspectos. Apenas 0 adjetivo

“Agradavel”” ndo demonstrou mudanca significativa no resultado final.

Tabela 2 - Resultados dos adjetivos do questionario LEA-RI para o fator direcdo durante

o treinamento com musica;:

ADJETIVO N DIRECAO p
Feliz/Alegre* 14 Aumentou 0,001
Pesado/Cansado/Carregado™ 13 Diminuiu 0,020
Agradavel 14 Sem mudanca 0,020
Cheio de energia* 13 Aumentou 0,016
Ativo/Energético* 15 Aumentou 0,001
Desagradavel* 13 Diminuiu 0,001
Calmo/Tranquilo* 11 Aumentou 0,032

*:p<0,05
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5. DISCUSSAO
Os resultados apontam relevancia tanto do treinamento sem musica e com masica

para o estado de animo dos participantes.

Fator mudanca:

No treinamento sem musica, ocorreram mudancas nos adjetivos “Feliz/Alegre”,
“Pesado/Cansado/Carregado”, “Espiritual/Sonhador”, “Leve/Suave”, “Cheio de
Energia” e “Calmo/Tranquilo”, mas somente o adjetivo “Feliz/Alegre” teve mudanca
significativa, mostrando que o treinamento resistido por si s ja é eficaz na promocéo de
um estado de &nimo mais positivo. Como no estudo de PRADO et al., (2010) foram
verificados os efeitos agudos e cronicos positivos da atividade fisica realizado no
“playground da longevidade” sobre o estado de &nimo dos idosos, com resultados
parecidos relacionados ao questionario LEA-RI, como “Felizes/Alegres”, “Cheios de

i3

energia, mais “Afivos” e mais “Calmos/Tranquilos”. Esses resultados destacam o0s
efeitos positivos da atividade fisica no bem-estar emocional, relacionado com 0 sucesso
em realizar o treinamento resistido, seja de curta ou longa duracéo, independente do fator
idade, mostrando que é imprescindivel a pratica do treinamento e por resultar em uma

melhora no seu estado de animo e afetivo Morgan (1985).

Em relacdo ao Fator Mudanca com utilizacdo da musica durante o treinamento
resistido, outros adjetivos como: “Cheio de energia”, "Ativo/Energético” e
"Calmo/Tranquilo”, além do "Feliz/Alegre”, apresentaram resultados significativos, o
gue sugere que a musica pode potencializar os efeitos positivos do treinamento resistido
no estado de animo, proporcionando uma experiéncia mais abrangente do bem-estar
emocional. No estudo de Gobbi et al. (2007) sobre os Efeitos da Danca e o Treinamento
com Pesos no estado de animo de idosos, buscou saber a interferéncia entre eles, e foi
verificado que tanto a sessdo de danca e a sessé@o de treinamento com peso podem
provocar melhoras no estado de animo dos idosos, e ainda cita quando comparado a
danga, ocorre 0 aumento dos adjetivos para mais “Felizes/Alegres” e mais
“Calmos/Tranquilos”.

Em um outro estudo foi comparado também o fator mudanca durante o exercicio
aerdbico, no qual o resultado afirmou que a musica parece alterar a percepg¢éo de esforco,
visto que ha mudancas no estado de animo dos participantes, destacando a influéncia da
musica no esforgo percebido durante o exercicio aerobico Borg (2000).
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Em um estudo feito sob sessdo de Ginéstica Laboral acompanhada de musicas do
estilo: dance pop, rock nacional e new age, foram verificados o aumento dos adjetivos
positivos “Leve/Suave” e “Cheio de Energia” e a reducdo do adjetivo negativo
“Pesado/Cansado/Carregado”, e ainda cita que essa interferéncia pode estar relacionada
ao aumento dos niveis de endorfina proporcionados pela atividade fisica (R10, 1998) e
pela utilizagdo de musicas (CAMPBELL, 2001), gerando esse aumento do estado de

animo positivos e reducdo dos negativos apds as aulas.
Fator Direcéo:

No Fator Direcdo o adjetivo “Feliz/Alegre” teve alteragdo tanto com musica
guanto sem mdasica, isSo mostra que o treinamento resistido para aqueles que ja praticam
pode fazer com que ocorra um aumento significativo desse adjetivo no estado de animo.
Estudos como o trabalho de Smith et al. (2018), destaca a relacdo direta entre a préatica
regular de atividade fisica e melhorias no humor, o que corrobora aos achados do presente
estudo.

O aumento significativo em "Feliz/Alegre™ pode ser atribuido a varios fatores,
como a liberacdo de endorfinas durante o exercicio, conforme planejado por Brown et al.
(2017). Esses resultados reforcam a ideia de que o treinamento resistido, mesmo sem
musica, pode ser um poderoso estimulo para promover estados emocionais positivos,
potencialmente contribuindo para a adesdo consistente a programas de exercicios.

No Fator Direcdo com mausica os resultados mostraram que a musica
desempenhou um papel crucial nas mudancas especificas dos adjetivos. As pontuacdes
das respostas ao questionario LEA-RI das varidveis “Feliz/Alegre”, “Cheio de energia”,
“Ativo/Energético”, aumentaram apos o treino com estimulo da musica. Ja a Direcdo das
varidveis  “Pesado/Cansado/Carregado” e “Desagradavel” apontaram para a
diminuicdo da pontuacdo, mas por serem adjetivos com caracteristicas negativas, esses
resultados sugerem que a utilizacdo da musica tenha efeitos positivos para o estado de
animo dos participantes durante uma sessao de treinamento resistido.

Aumentos significativos em "Feliz/Alegre”, "Cheio de Energia" e
"Ativo/Energeético™ apds o treinamento com mausica corroboram com pesquisas de Lee et
al. (2018), que investigaram os efeitos da muasica no desempenho e eficiéncia durante o
exercicio. Esses resultados fortalecem a compreensdo de que a musica ndo apenas
amplifica o prazer associado ao treinamento resistido, mas também energiza os

participantes, promovendo uma sensacao de vitalidade durante a atividade fisica.
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A diminuicdo significativa também nos adjetivos "Pesado/Cansado/Carregado”
e "Desagradavel" durante o treinamento com mausica é consistente com as descobertas de
Williams et al. (2020), que destacaram os efeitos positivos da musica na percepcdo de
esforco e na reducdo da sensacdo de fadiga. Esses resultados sugerem que a muasica ndo
s6 influencia no estado de animo, mas também modula a percepc¢éo subjetiva do exercicio
fisico, melhorando a experiéncia global do treinamento resistido.

Em um estudo feito com a modalidade da ginastica ritmica entre meninas de 9 a
14 anos, os achados diferentes destacados foram que elas se sentiram menos “Tristes” e
com menos “Medo ”, afirmando que isso pode se dar em razdo da modalidade e por ser
uma atividade ludica para criancas em fase de aprendizado e desenvolvimento (Mori &
Deutsch, 2005). Os adjetivos “Felizes/Alegres” e “Ativas” também estavam presentes,
fazendo uma correlacéo que realizar a pratica de atividades de ginastica sejam ludicas e
que exista uma motivacdo maior durante o treinamento, por conhecer algo novo e/ou
movimento, alterando positivamente o estado de animo dos praticantes. E interessante
percebermos essa convergéncia consistente nos efeitos benéficos da masica em diferentes
contextos de atividade fisica. (SOUSA, 2019)

Essas explicacOes reforcam a ideia de que a musica ndo é apenas um acessorio
agradavel, mas sim um componente estratégico que pode ser incorporado de maneira
significativa em programas de treinamento resistidos. Em resumo, os resultados do Fator
Direcdo com Musica apontam a musica como um facilitador emocional, ndo apenas como
prazer auditivo, mas contribuindo para a melhoria do estado de animo e da experiéncia
geral do exercicio (Smith et al ., 2018; Evans et al., 2019; Lee et al., 2018; Williams et
al., 2020).

Vale ressaltar que, até 0 momento desta pesquisa, ndo existiam na literatura
estudos que tivessem analisado a interferéncia da musica especificamente no treinamento
resistido sobre o estado de animo de universitarios com a idade média entre 18 até 25
anos, porém foram encontrados alguns estudos que também confirmaram os efeitos
positivos de utilizacdo da musica na melhora do seu estado de &nimo, como com 0s
idosos, criancas ginastas e com jogadores de voleibol em fase de campeonato. (Mori &
Deutsch, 2005) (GOBBI, 2007) (Bueno, & Di Bonifécio, 2007)

6. CONCLUSAO
Concluindo, o presente estudo mostrou que uma sessao de treinamento resistido

entre universitario entre 18 até 25 anos, realizado com musica tem alteracdes
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significativas nos seguintes adjetivos do estado de animo: “Feliz/Alegre”, “Cheio de
energia”, “Ativo/Energético”, ocorrendo um aumento apos o treino com mdsica, € uma
diminicdo dos adjetivos negativos: “Pesado/Cansado/Carregado” e “Desagradavel”
apos o treino.

Vale ressaltar que o adjetivo “Feliz/Alegre” esteve presente com e sem musica,
mostrando que a sessdo de treino por si s, ja contribui na mudanca positiva do estado de

animo, contribuindo para a satde e ao bem-estar dos praticantes.
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8. ANEXOS

ANEXO 1 - QUESTIONARIO LEA - RI

LEA - R1 - Lista de checagem de Estado de Animo Reduzida e Ilustrada (Volp, 2000)
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ANEXO 2 - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE

Convidamos o(a) Senhor(a) a participar voluntariamente do projeto de pesquisa
Efeitos da musica no estado de animo durante a sessdo de treinamento resistido em
universitarios, sob a responsabilidade da pesquisadora Talytha Pereira do Nascimento e
seu Professor Orientador Romulo Maia. O objetivo desta pesquisa é avaliar os efeitos da
utilizacdo da musica no estado de &nimo durante uma sessdo de treinamento resistido em
universitarios. O(a) senhor(a) recebera todos os esclarecimentos necessarios antes e no
decorrer da pesquisa e lhe asseguramos que seu home ndo aparecera sendo mantido o
mais rigoroso sigilo pela omissdo total de quaisquer informacdes que permitam identifica-
lo(a).

A sua participagdo se dara por meio de uma prética de treinamento resistido na
academia do Centro Olimpico da Universidade de Brasilia, onde serd aplicado o
questionario LEA-RI de acordo com o comité de ética e autorizacdo. Serdo dois encontros
para avaliar o estado de animo dos participantes, um encontro sem nenhum estimulo e o
outro com estimulo musical.

O(a) Senhor(a) pode se recusar a responder (ou participar de qualquer
procedimento) qualquer questdo que lhe traga constrangimento, podendo desistir de
participar da pesquisa em qualquer momento sem nenhum prejuizo para o(a) senhor(a).
Sua participacdo é voluntaria, isto €, ndo ha pagamento por sua colaboracao.

Os resultados da pesquisa serdo divulgados na Universidade de Brasilia podendo
ser publicados posteriormente. Os dados e materiais serdo utilizados somente para esta
pesquisa e ficardo sob a guarda do pesquisador por um periodo de cinco anos, apds isso
serdo destruidos.

Se o(a) Senhor(a) tiver qualquer duvida em relacdo a pesquisa, por favor telefone
para: Talytha Pereira do Nascimento ou para seu professor Orientador Romulo Maia, na
Universidade de Brasilia no telefone 61991746252 ou 61999085253, ou envie um e-mail
para: romulo.maia@unb.br.

Este projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de
Ciéncias da Saude (CEP/FS) da Universidade de Brasilia. O CEP é composto por
profissionais de diferentes areas cuja funcéo € defender os interesses dos participantes da
pesquisa em sua integridade e dignidade e contribuir no desenvolvimento da pesquisa
dentro de padrdes éticos. As duvidas com relacdo a assinatura do TCLE ou os direitos do
participante da pesquisa podem ser esclarecidas pelo telefone (61) 3107-1947 ou do e-
mail cepfs@unb.br ou cepfsunb@gmail.com, horério de atendimento das 10:00hs as
12:00hs e das 13:30hs as 15:30hs, de segunda a sexta-feira. O CEP/FS se localiza na
Faculdade de Ciéncias da Saude, Campus Universitario Darcy Ribeiro, Universidade de
Brasilia, Asa Norte.

Caso concorde em participar, pedimos que assine este documento que foi
elaborado em duas vias, uma ficard com o pesquisador responsavel e a outra com o(a)
Senhor(a).

Nome e assinatura do Participante de Pesquisa

Nome e assinatura do Pesquisador Responsavel
Brasilia, de de
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