E MELHOR CORRER OUVINDO MUSICA?

IS BETTER RUNNING LISTENING TO MUSIC?

{CORRER ES MEJOR OVINDO MUSICA?

Mabliny Thuany Gonzaga Santos
mabliny.run@gmail.com

Christiane Bomfim Calixto
christiane.bc4d@gmail.com

Marcos Bezerra de Almeida
mb.almeida@ufs.br

Universidade Federal de Sergipe (UFS)

PALAVRAS-CHAVE: corrida de rua; musica; performance.

INTRODUCAO

Nos Ultimos anos observou-se um aumento no niimero de corredores nao profissionais, que buscam
na pratica um momento de lazer, salde ou uma atividade esportiva para o rendimento (FERREIRA, BENTO
e SILVA, 2015). Dentre os recursos para melhoria no desempenho, a musica tem sido utilizada como
instrumento dissociativo para os estimulos internos negativos do exercicio, como a dor, fadiga e o desconforto
(HUTCHINSON, KARAGEORGHIS e JONES, 2015).

Além disso, atribui-se a musica uma fungcao motivacional que determina a intensidade do exercicio e
pode estar relacionada ao rendimento (GARCIA, 2012). Esses efeitos estao sendo investigados em variaveis
como percepcao de esforco, resposta da frequéncia cardiaca ao exercicio, motivacao, poténcia e estado
de humor (BIGLIASSI et al, 2012), bem como categorias que englobem a utilizacdo de musica-video
(HUTCHINSON, KARAGEORGHIS e JONES, 2015).

Dessa forma, sabendo da importancia, utilizacao e a facilidade de acesso ao recurso, o objetivo do
trabalho foi analisar os efeitos da musica sobre o pace de corrida, frequéncia cardiaca (FC) e a percepgédo
de esforco (PE) de praticantes de corrida de rua.
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METODOLOGIA

A amostra contou com cinco mulheres praticantes de corrida de rua com 34,0+12,4 anos de idade, que
precisavam treinar ao menos duas vezes por semana e sem lesdes musculoesqueléticas ou enfermidades
que impedissem ou limitassem a realizacao dos procedimentos. Todas as participantes assinaram o termo
de consentimento livre e esclarecido.

PROCEDIMENTOS

Antes do processo de intervencao foi elaborado uma lista de musicas e as voluntérias foram solicitadas
a avaliar a qualidade das musicas com base no questionario Brunel Music Rating Inventory (KARAGEORGHIS,
TERRY e LANE, 1999). Apds identificar as musicas mais motivantes, foi criada uma lista musical (playlist) com
duracdo de 30 min. A playlist foi composta por cinco blocos de 3 min de musicas (MM) mixadasa 160 + 5
bpm, intercalados aleatoriamente com outros cinco blocos de 3 min “sem musica” (SM). Antes da corrida,
cada participante permaneceu 5 min deitada para mensurar a FC de repouso. Em seguida, as participantes
foram solicitadas a correr 30 min continuos em percurso pré-determinado. O percurso foi previamente
demarcado de forma a retornar ao ponto de partida a cada 1 km, assim, a cada volta a corredora identificava
a nota de PE via escala CR-10 de Borg (2000). O controle do ritmo de corrida foi realizado através de monitor
de FC munido de crondmetro e sistema de GPS.

ANALISE DE DADOS

Ap&s cada corrida, os dados foram transferidos do monitor de FC para identificacdo das respostas de FC
e do pace de cada bloco de corrida. As comparacoes de pace (s/km), FC (bpm) e PE com/sem musica foram
feitas pelo test-t de Student, e depois aplicada a andlise da inferéncia baseada na magnitude (BATTERHAM
e HOPKINS, 2005), considerando-se a significancia de 5%.

RESULTADOS

Nao foram observadas diferencas estatisticas no pace de corrida (436,6 + 70,7 s/km vs 451,6 + 81,3 s/
km; p=0,153), FCmédia (170,7 = 11,9 bpm vs 169,6 + 11,2 bpm; p =0,360) ou PE (42 +0,8u.a.vs 48 £ 1,1
u.a; p = 0414), para MM e SM, respectivamente. Contudo, a anélise da inferéncia baseada na magnitude
indicou que o uso da musica é “provavelmente benéfico”para melhorar o pace, “inconclusivo”tanto para a
resposta da FC como em relacdo a percepcao do esforco.

CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que a diferenca de performance de corredoras de rua com e sem musica ndo é grande,
especialmente para frequéncia cardiaca e percepcao de esforco. Mas os resultados sugerem possibilidades
favoraveis ao uso da musica quanto ao pace de corrida. Claramente, outros estudos contemplando percursos
mais longos e uma amostra mais abrangente necessitam ser realizados.
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