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Resumo Geral

Obijetivo. O presente trabalho teve como objetivo perceber em que medida é que a
existéncia de musica associada ao exercicio fisico influencia aspetos psicolégicos dos
participantes como a motivacdo, vitalidade, resposta afetiva ao esforco, percecdo de esforco,
entre outras. Pretendeu também explorar diferencas nas mesmas variaveis entre praticantes de
Zumba e de RPM.

Método. Numa primeira fase foi elaborada uma reviséo sistemética de literatura com
base em estudos maioritariamente experimentais, sobre a influéncia da musica nas variaveis
psicolégicas referidas acima. A pesquisa foi realizada nas bases de dados PubMed,
SPORTDiscus e PsycINFO, entre janeiro e fevereiro de 2018, e teve como referéncia o
modelo PICO. Numa segunda fase foi realizado um estudo transversal com uma amostra de
86 praticantes (35.83+10.45 anos). A qualidade da motivacdo, a vitalidade, a resposta afetiva,
a percecdo de esforco e o efeito motivacional da musica foram avaliados através de
questionarios. Foram utilizados testes T e correlacdes de Pearson para realizar as analises
estatisticas.

Resultados. Na reviséo sistematica de literatura foram encontrados 32 estudos, sendo
31 destes experimentais. Os resultados ndo revelaram um efeito consistente da musica nas
variaveis psicoldgicas em andlise: a presenca de musica foi associada a maiores niveis de
motivacdo em 3 artigos, a afetos mais positivos em 8 estudos e a menores niveis de percecdo
de esforco em 5, mas ndo teve qualquer efeito em 2, 6 e 16 investigacdes nas variaveis
psicoldgicas anteriormente referidas comparativamente a sua auséncia.

No estudo empirico observaram-se valores superiores na valéncia da resposta afetiva,
nos niveis de afetos positivos e na vertente motivacional da madsica nos praticantes de Zumba
(vs.RPM). Foram encontradas associa¢Oes positivas entre a componente global da musica e a
motivagdo intrinseca, vitalidade, afetos positivos e valéncia afetiva para a amostra total e
ainda relacbes positivas entre algumas caracteristicas musicais e variaveis psicologicas.
Verificou-se também maior nimero de associa¢des para os praticantes de RPM (vs. Zumba).

Conclusdo. Os resultados acerca dos efeitos da musica em variaveis psicoldgicas
como a motivacdo, a resposta afetiva e a percecdo de esforco mostraram-se inconclusivos
devido a sua inconsisténcia, sendo necessario aprofundar a investigacdo sobre o tema para
reforcar o seu potencial como facilitador da adesdo sustentada ao exercicio.

Palavras-chave. Musica, atividade fisica, motivacéao, vitalidade, afeto, percecao de esforco
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Abstract

Purpose. The purpose of the present study was to understand whether the existence
of music, associated with physical workout, influenced psychological variables, such as
motivations, vitality, affective response to physical effort, perceived exertion, among others.
It was also intended to explore the differences in the same variables between Zumba and RPM
practitioners.

Method. In a primary stage, a systematic literature review aiming at summarizing the
research on the influence of music on the aforementioned psychological variables was
elaborated. The search was conducted on the PubMed, SPORTDiscus and PsyciNFO
databases, between January and February of 2018, following PICO. In a secondary stage, a
cross-sectional study was conducted with a sample of 86 participants (35,83+10,45 years).
The qualifty of motivation, vitality, the affective response to physical effort, perceived
exertion and motivational effect of music were assessed through questionnaires. T tests and
Pearson correlations were conducted.

Results. In the systematic literature review, we uncovered 32 studies, 31 of them
experimental. Results did not show a consistent effect of music onto the psychological
variables under study: the presence of music was associated with higher levels of motivation
in 3 articles; with positive affects in 8 studies and lower levels of perceived exertion in 5, but
it did not have any effect on 2, 6 and 16 studies, respectively, when compared to the absence
of music. Results from the empirical study, showed greater affective valence, and levels of
positive affect and in the motivational dimension of music in Zumba practitioners (vs. RPM).
For the total sample, we found positive associations among the global component of music
and intrinsic motivation, vitality, positive affect and affective valence, and also positive
relationships among some musical characteristics and psychological variables. Of note, was
also the higher number of associations for the practitioners of RPM (vs. Zumba).

Conclusion. Results regarding the effects of music on psychological variables such
as motivation, affective response and perceived exertion were inconclusive due to its
inconsistency. Further studies are needed to reinforce music’s potential as a facilitator of
sustained adherence to exercise.

Keywords. Music, physical activity, motivation, vitality, affect, perceived exertion

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias 5

Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Goncalo José Rodrigues Azenha Jorge Marques, Andlise dos efeitos de aulas de Zumba vs RPM na Motivagéo,

Vitalidade, Resposta Afetiva e Percecdo de Esforco

Abreviaturas e siglas

ACSM — American College of Sports Medicine

BMRI-I - Brunel Music Rating Inventory |

BMRI-2 — Brunel Music Rating Inventory Il

BREQ-3 — Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire-3
EVS — Empirical Valence Scale

IHRSA — International Health, Racquet & Sports club Association
NPB — Necessidades Psicoldgicas Basicas
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Introducao Geral

A prética de exercicio fisico regular traz beneficios a nivel fisico e psicoldgico. No
que respeita a satde da populacdo sdo inimeras as vantagens decorrentes de uma postura de
vida ativa como o controlo do peso, a redugdo da massa gorda, a prevencdo de doencas
cardiovasculares, o controlo da tenséo arterial, a melhoria dos estados de humor e o combate
da depresséo, entre outras (Morgan, 1985; Warburton, Nicol & Bredin, 2006). Estes aspetos
sd0 muito importantes numa atualidade em que, por exemplo, grande parte dos paises
desenvolvidos tem taxas crescentes de obesidade e de pacientes em tratamento de doencas
coronérias e cancros, e em que as doengas cardiovasculares ainda sdo a maior causa de
mortalidade prematura (Lee, Arthur & Avis, 2007; Smith, 2004; Speiser et al., 2005).

Assim, varios sdo 0s programas de atividade fisica que poderdo ser prescritos,
consoante 0s objetivos de cada pessoa, e que podem incluir metas mais especificas como o
combate a uma patologia ou 0 aumento da massa muscular, ou englobar somente a intengéo
de querer ter um corpo mais funcional e uma melhor qualidade de vida (Brown et al., 2003).

Contudo, ha uma grande percentagem de pessoas que ndo praticam o minimo de
atividade fisica recomendada e necessaria para retirar qualquer beneficio em prol da sua saude
ou que sdao mesmo totalmente sedentérias (por exemplo, em Portugal, os resultados do
Eurobarémetro sobre desporto e atividade fisica, publicado em 2014, mostraram que 64% das
pessoas inquiridas nunca tinha praticado atividade fisica) (Eurobarometer, 2014), contrariando
a necessidade de uma ades&o sustentada a um estilo de vida mais ativo.

Mas como se podera combater este problema? E a questdo que se impde e varias tém
sido as soluges, desde o0 aumento da oferta de servicos (aumento do nimero de ginasios, que
causa também uma reducdo dos custos econdmicos devido & concorréncia e incremento da
panoplia de modalidades/aulas de grupo disponiveis), publicidade e campanhas de
sensibilizacdo, aumento crescente das recomendacfes médicas para niveis minimos de pratica
fisica, entre outros (McCarthy, 2006; Richards, 2015).

No entanto, estas medidas, mesmo levando mais pessoas a iniciar a pratica de
atividade fisica, apenas terdo incidéncia a longo prazo caso as pessoas estejam motivadas por
razdes mais internas e estaveis para se manterem ativas, pois caso contrario é de prever uma

desisténcia ao fim de poucos meses ou até apenas algumas semanas (Annesi & Unruh, 2007).
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A falta de motivacdo ou interesse € a segunda barreira mais comum a pratica de
exercicio regular, depois da falta de tempo (Eurobarometer, 2014). Mas de acordo com a
evidéncia crescente, a qualidade da motivagdo é tdo ou mais importante que a sua quantidade,
quando se pretende a adogcdo duradoura da pratica de exercicio. Segundo Teixeira, Carraca,
Markland, Silva e Ryan (2012), as motivacdes mais autonomas estdo associadas
positivamente a adocao e manutencéo de estilos de vida mais ativos.

E muito importante fazer-se um estudo cada vez mais aprofundado sobre a
motivacgdo para o exercicio, tentando descobrir 0 que podera aumentar os niveis e melhorar a
qualidade dessa motivacdo, de maneira a conseguir-se combater o sedentarismo.

Os diferentes tipos de motivacdo, e consequentemente maior ou menor adesdo ao
exercicio, também estdo associados as respostas afetivas ao esforco. Abrunhosa e Leitdo
(2009) definem afetos como predisposicOes das pessoas para reagirem nas relagcbes que
estabelecem com outros individuos ou com outros elementos do mundo que as envolvem, mas
também ha autores que dizem que eles se ligam as nossas preferéncias, de modo que a uma
mudanca entre dois estados no sentido do menos valorizado para 0 mais valorizado estdo
inerentes afetos positivos, ao contrario da sequéncia com direcdo inversa, que se apresenta
acompanhada por afetos com cariz negativo (Batson, Shaw & Oleson, 1992; Panksepp, 2005).
Sendo assim, entende-se a sua ligacdo a motivacdo, pela tendéncia que criam no sentido de
nos levarem a realizar algo ou a afastarmo-nos de uma ideia (Teixeira, 2015).

A vitalidade é outra varidvel psicoldgica que pode intervir no processo de adesdo a
uma acdo. Sendo uma medida do bem-estar subjetivo e associada a ideia de energia, maiores
niveis de vitalidade ndo s6 poderao estar ligados a qualidades de motivacdo mais autbnomas
como poderao ser associados ao inicio e/ou manutencdo da atividade fisica de um individuo
(se se sente bem por ter adotado este comportamento, tera tendéncia a prolonga-lo) (Gouveia
et al., 2012; Gump, 1997; Nix, Ryan, Manly & Deci, 1999).

E importante conhecermos recursos que poderdo ter influéncia sobre as variaveis
psicolégicas acima descritas, de maneira aos beneficios das mesmas poderem ser
intensificados. A presenca de musica associada a atividade fisica poderd aumentar os niveis
de motivacdo autdnoma, tal como podera levar a criacdo de respostas afetivas mais positivas
ao esforco fisico (Elliott, Carr & Orme, 2005; Souza & Silva, 2010). Deste modo, a adeséo a
pratica de exercicio fisico poderd aumentar atraves da utilizagdo de musica durante a mesma
(Schutzer & Graves, 2004).
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Este trabalho esta dividido em duas partes, sendo a primeira uma revisdo sistematica
da literatura sobre os efeitos do recurso a musica durante a pratica de atividade fisica em
variaveis psicologicas como a motivacdo, vitalidade, resposta afetiva e percecdo de esforco.
A segunda parte € um estudo observacional transversal que averiguou diferencas nestas
mesmas Vvaridveis entre os alunos de aulas de Zumba e de aulas de RPM em ginasios

portugueses. Neste, analisou-se ainda o efeito motivacional da musica nas aulas respetivas.
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Capitulo 1: Efeitos da Mduasica em variaveis
psicologicas de adultos praticantes de atividade fisica —

Revisao Sistematica da Literatura
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Resumo

Objetivo. Esta revisdo sistematica da literatura teve como objetivo a pesquisa de
estudos que analisassem o efeito da utilizacdo de musica durante a pratica de exercicio na
motivacdo, vitalidade, resposta afetiva ao esforco, percecdo de esforgo, entre outras variaveis
psicoldgicas.

Estratégia de Pesquisa. A pesquisa dos artigos foi feita em 3 bases de dados online
- Pubmed, PsycINFO e SPORTDiscus - e manualmente. Para isso, utilizou-se um conjunto de
palavras-chave, seguindo o modelo PICO, para que através de combinacdes se chegasse a
uma maior abrangéncia de resultados.

Recolha e Analise de Dados. Apds selecdo dos artigos com interesse, extrairam-se
as seguintes informacGes para uma tabela: estudo (referéncia), tipo de estudo e intervencéo,
efeito da mdusica e instrumentos, outcomes e instrumentos, resultados e qualidade
metodoldgica. Esta dltima foi avaliada através do Quality Assessment Tool for Quantitative
Studies.

Resultados. Foram incluidos 32 artigos nesta revisdo sistematica de literatura.
Destes, 5 reportaram efeitos na motivacédo, 15 na resposta afetiva, 23 na percecéo de esforco e
4 artigos nas componentes motivacionais da musica. Relativamente aos resultados das
associacOes: 3 artigos associaram a presenca de masica a maiores nives de motivacéo e 2 ndo
reportaram efeitos; 6 artigos ndo mostraram efeito da musica na resposta afetiva ao esforco,
mas houve 8 em que os afetos foram mais positivos nesta condi¢do e em 5 artigos, a condi¢ao
com musica foi associada a menores niveis de percecdo de esforco. Contudo, em 16 artigos
ndo houve diferencas significativas entre esta condicdo e a auséncia de musica nesta variavel.

Discussdo. Ndo se chegou a uma conclusao sobre o efeito da musica nas variaveis
analisadas. Apesar de haver varios estudos em que 0 recurso & musica durante o0 exercicio
fisico mostrou efeitos benéficos na motivacgdo, na resposta afetiva ao esforgo e na percecao de
esforgo, muitos ndo apresentaram diferencas significativas entre condi¢des de existéncia e
auséncia de musica. Limitaces como a variabilidade das amostras, dos protocolos de
investigacdo e dos instrumentos utilizados na aferigdo das variaveis sublinham a necessidade
de novos estudos sobre esta tematica, pois comprovando-se efeitos positivos do recurso a

mausica no exercicio, ela podera ser importante no combate ao sedentarismo.

Palavras-chave. Musica, atividade fisica, motivacéo, afeto, percecdo de esforco
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1.1 - Introducéo

A pratica de atividade fisica esta intrinsecamente associada ao bem-estar dos
praticantes (Berger, Pargman & Weinberg, 2002; Garber et al., 2011; WHO, 2010),
proporcionando-lhes vantagens a nivel fisico (como a reducdo do risco de ocorréncia de
doencas coronarias, a prevencdo e/ou reducao da hipertensdo arterial, a importante ajuda no
controlo do peso e na prevencdo da obesidade e de doencas metabolicas como a diabetes do
tipo Il e ainda um papel importante no combate do desenvolvimento de alguns tipos de
cancro) e a nivel psicolégico (como a melhoria nos estados de humor, com a reducdo de
emocBes negativas como a raiva e a confusdo e o aumento de sensagdes positivas como a
vitalidade e o vigor; a diminuicdo do stress e um aumento/refor¢co nas auto-percecdes de
eficacia de cada individuo e na sua autoestima, contribuindo para 0 combate/tratamento da
depressdo e ansiedade) (Gallagher, Zelestis, Hollams, Denney-Wilson & Kirkness, 2014;
Morgan, 1985; Morgan, 1997; Romero & Alves, 2004).

No entanto, mesmo com todos os beneficios que podem advir da pratica de exercicio
fisico, ja em 1993, Dishman verificava que cerca de metade das pessoas que iniciavam
programas de atividade fisica ndo permaneciam nem durante 6 meses. Além disso, constata-se
também que, apesar de bastantes individuos ndo serem completamente sedentérios, ndo se
exercitam o suficiente, atentando nas recomendacdes internacionais relativas a frequéncia,
intensidade e/ou duracdo, para poderem vir a obter os efeitos benéficos da préatica fisica
(Eurobarometer, 2014; Wernbom, Augustsson & Thomeé, 2007).

Sendo assim, é importante perceber que condicdes ligadas a esta pratica poderao
contribuir para que os beneficios do exercicio possam ser ainda maiores e para que se
combata as justificacbes dadas para os niveis de sedentarismo (como o tempo e o dinheiro que
se gastam para se fazer exercicio em determinadas condigdes).

As pessoas s0 fardo exercicio e se manterdo em atividade durante periodos de tempo
continuos se se sentirem motivadas para isso (Ng et al., 2012). A motivacéo é entendida como
um conjunto de forcas que levam alguém a agir de acordo com a influéncia das suas
experiéncias e de fatores externos. E também a energia, a direcio e a persisténcia das
intencdes e das ativacdes dos nossos comportamentos (Deci & Ryan, 2000). Divide-se em
controlada (sdo fatores externos que nos levam a fazer algo; inclui a motivagdo externa e a
motivagdo introjetada) e autdnoma (tomamos determinada atitude por motivos internos e

ligados aquilo que entendemos como importante; inclui a motivacgéo identificada, a motivacéo
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integrada e a motivacdo intrinseca). E a motivacio autdnoma que permite a manutencdo dos
comportamentos a longo prazo e a sensacdo de bem-estar, pois fazemos a acdo por decisdo
totalmente nossa, de acordo com a nossa vontade e 0s nossos valores (Deci & Ryan, 2000).
Hé& ainda a amotivagdo que é a inexisténcia de motivagéo.

Os diferentes tipos de motivacdo estdo também associados ao nosso humor, afetos e
emoc0es, conceitos incluidos também na resposta emocional a pratica de exercicio fisico e
que diferem de pessoa para pessoa. Além destes elementos, ha ainda a vitalidade, que é uma
medida que esta presente na avaliacdo do bem-estar subjetivo (Gouveia, Milfont, Gouveia,
Medeiros, Vione & Soares, 2012) e que é associada a ideia de energia e vigor. Respostas
afetivas mais positivas e maiores niveis de vitalidade contribuem normalmente para
motivacdes internas mais elevadas e consequentemente para a manutengdo dos programas de
exercicio. Esta relagdo € reciproca no sentido de que o exercicio também pode elevar os
valores destas varidveis positivamente. No entanto, também & de realcar que
independentemente da sua possivel associacdo com a motivacao, as respostas afetivas mais
positivas e maiores indices de vitalidade podem ser por si sé relacionados com a préatica de
exercicio fisico e que, uma vez relatados como consequéncia da adocdo de um
comportamento ativo, irdo contribuir para que este estilo de vida se perpetue no tempo
(Biddle & Mutrie, 2008; Scully, Kremer, Meade, Graham & Dudgeon, 1998).

Outro aspeto que pode contribuir para a pratica de atividade fisica a longo prazo € a
masica, dado que pode ser geradora de maiores e melhores niveis de motivacdo e é um
recurso ergogénico capaz de influenciar positivamente o nosso rendimento durante a mesma
(Bigliassi, Estanislau, Carneiro, Dias & Altimari, 2013; Karageorghis & Terry, 1997). Além
disso, pode aumentar o bom humor, distrair da monotonia (repeticdo exaustiva de
movimentos) ou do esforco e das sensacOes de cansaco, fadiga e dor relacionadas com um
determinado exercicio (Santos, 2008; Souza & Silva, 2010). A musica também é capaz de
alterar 0 nosso estado de espirito, de nos trazer memorias, de gerar emocOes, de criar e
aumentar a excitacdo e de reduzir inibi¢cdes (Thakare, Mehrotra & Singh, 2017). Com todas
estas capacidades, a musica associada a um programa de exercicio fisico pode ser responsavel
pela retencdo de pessoas no mesmo, tendo um importante impacto na melhoria da saude e do
estilo de vida da populacéo.

O estudo dos efeitos da musica durante o exercicio é recente, mas tem vindo a
despertar maior interesse da comunidade cientifica nos Gltimos tempos. Deste modo, torna-se

importante fazer uma compilacédo da evidéncia ja existente a este nivel, para dar informacéao a
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futuras iniciativas e intervences de promocdo de uma adesdo sustentada a atividade fisica.
Além disso, a maioria dos artigos existentes concentram-se nos beneficios fisicos, como a
possibilidade de aumento da intensidade de uma atividade e da sua duracdo até a exaustdo
(Atan, 2013; Brohmer & Becker, 2006; Karageorghis, Jones & Low, 2006; Simpson &
Karageorghis, 2006; Szabo, Small & Leigh, 1999). Ja relativamente ao impacto do uso da
musica associado a uma pratica fisica para melhorar variaveis de teor psicolégico, ndo parece
haver muita literatura, o que nos leva a crer que € algo que deva ser feito em maior escala e
cada vez mais aprofundado.

Esta revisdo sistematica pretende assim analisar aquilo que ja foi feito até aqui e
verificar os resultados a que as investigacfes chegaram relativamente ao efeito da musica
durante o exercicio fisico em varidveis psicolégicas como a motivacdo, a vitalidade, a

resposta afetiva ao esforgo, a percecdo de esforco, entre outras.

1.2 - Métodos

Esta revisdo sistematica foi realizada de acordo com o PRISMA (Preferred Reporting
Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) (Liberati et al., 2009).

1.2.1Critérios de elegibilidade.

Os estudos incluidos nesta revisdo deverdo estar escritos em inglés e ter amostras de
adultos que pratiqguem exercicio e com idades compreendidas entre os 18 e 0s 65 anos.
Estudos com amostras com alguma patologia a nivel psicol6gico, como a depressdo, serdo
excluidos. So serdo incluidos estudos que tenham explorado as associa¢fes entre a musica e
pelo menos uma das varidveis dependentes (motivacdo, vitalidade, resposta afetiva ao
exercicio e percecdo de esforco), independentemente do desenho de estudo. No caso de
estudos de intervencdo, ndo se colocaram critérios em relacdo ao grupo de
controlo/comparagdo. Por ser um tema pouco trabalhado, ndo foram colocados limites
temporais referentes a data de publicacdo dos artigos e ndo houve também qualquer restrigdo

ao nivel da duracdo das possiveis intervencdes realizadas.
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1.2.2 Estratégia de pesquisa e sele¢cdo de estudos.

A pesquisa de artigos publicados foi feita entre 27 de janeiro e 17 de fevereiro de
2018 em trés bases de dados eletrénicas: SPORTdiscus, Pubmed e PsycINFO.

A pesquisa incluiu a combinacdo de varios grupos de termos, de acordo com a
estratégia PICO: 1) para a populacdo/amostra abrangida: adult exercisers; 2) referente a
intervencédo/variavel independente: Music OR rhythm OR sound OR “music beat” OR “music
tempo” OR “music speed” OR “music style” OR “melody” OR “music tune”; 3) variaveis
dependentes (outcomes): Motivation OR motives OR reasons OR regulations OR “basic
psychological needs” OR “psychological well-being” OR “well being” OR Affect OR mood
OR emotion OR “affective response” OR “emotional response” OR Vitality OR energy OR
vigor OR fatigue OR “perceived exertion” OR effort.

A partir dos resultados destas pesquisas, a selecdo dos estudos a analisar foi iniciada
através da leitura dos titulos e abstracts. Neste passo, os artigos potencialmente relevantes
foram guardados para uma leitura integral posterior. Apos esta fase, os artigos considerados
de facto pertinentes ao tema e que cumpriam os critérios de inclusdo foram escolhidos para
integrar esta revisao sistematica de literatura. A ultima etapa de sele¢do dos artigos foi feita

por duas pessoas.

1.2.3 Extracéo de dados dos estudos.

Durante a leitura integral e analise dos artigos selecionados, foi feita uma tabela com
um conjunto de dados referentes a cada um deles: autores e ano (referéncia), amostra, tipo de
estudo e intervencdo realizada, variavel independente (musica) e variaveis dependentes, em
que se incluiu os instrumentos de medida das mesmas, e resultados principais nas variaveis

pertinentes para esta revisao. Esta informacéo € apresentada na Tabela 1.

1.2.4 Avaliacdo da qualidade dos estudos.

Os estudos foram sujeitos a uma avaliagdo de qualidade usando o instrumento de
afericdo da qualidade metodoldgica Quality Assessment Tool for Quantitative Studies,
desenvolvido no ambito do Effective Public Health Practice Project (EPHPP; 1988). O rating

final da qualidade dos estudos é obtido através da atribuicdo de sub-ratings como forte
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(strong), moderado (moderate) e fraco (weak) a um conjunto de 6 topicos: a
Representatividade da amostra, o Desenho de estudo, os Fatores confundentes, Blinding,

Recolha de dados e Representatividade no que diz respeito aos resultados obtidos.

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias 19

Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Gongalo José Rodrigues Azenha Jorge Marques, Analise dos efeitos de aulas de Zumba vs RPM na Motivacgdo, Vitalidade, Resposta Afetiva e Percecdo de Esforco

Tabela 1
Extracéo de dados dos estudos
Estudo Amostra Tipo de Estudo e Intervencéo Efeito Musica Outcomes Resultados Qualidade
(instrumentos) (instrumentos) Metodoldgica
Bood, 19 estudantes | Estudo Experimental: Condicdes Percecéo de Esfor¢o Percecéo de esforco Moderado
Nijssen, e corredores | correr até a exaustdio sob 3| experimentais | (Escala de Borg, 6-20) | significativamente
van der Kamp | recreativos condigoes: diferentes menor com musica do
&  Roerdink | (9 mulheres; - com musica motivadora que no controlo.
(2013) 22.5 anos; - metrénomo (sincronizado com o
(19-27 anos) passo)
- controlo
Boutcher & | 24  mulheres | Estudo Experimental: Condicoes Percecéo de Esfor¢o Percecéo de esforco Moderado
Trenske estudantes e | 18 minutos num cicloergbmetro a | experimentais | (Escala de Borg, 6-20) | significativamente
(1990) ndo treinadas | intensidade crescente diferentes menor com musica do
(19.2+1.53 sob 3 condicdes: Afetos (Feeling Scale) | que com privagao
anos) - controlo sensorial (a
- privagdo sensorial (com 6culos intensidade baixa) e
opacos e tampdes de algodao) menor com privagédo
- com musica sensorial do que no
controlo (a intensidade
moderada)
Afetos positivos
significativamente
mais elevados na
condi¢do com masica
do que nas outras duas,
a intensidade
moderada. Afetos
positivos
significativamente
maiores com musica
do que com privacao
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sensorial, em alta

intensidade

Brownley, 16 voluntarios | Estudo Experimental: Condicdes Percecdo de Esfor¢o N&o se verificaram Fraco
McMurray (12 mulheres); | andar/correr 30min, intensidade leve, | experimentais | (Escala de Borg, 6-20) | diferencas
& Hackney 19-28 anos moderada, alta (intensidade diferentes significativas na
(1995) aumentava ao fim de 10 minutos) Afetos (Feeling Scale) | percecéo de esforco.

divididos em 2 | sob 3 condicdes:

grupos: - sem musica, Na condicdo com

-Treinados; - musica relaxante (igual para os dois musica, sujeitos nio

-N4o treinados | grupos), treinados reportaram

- musica rapida (opcéo do grupo) afetos mais positivos

com musica rapida,
durante as intensidades
baixa e alta, enquanto
os treinados
reportaram menos
afetos positivos com
mdsica rapida,
independentemente da
intensidade do
exercicio. Na condicéao
sem musica, nao se
verificaram diferencas
significativas nos
afetos, apesar de 0s
individuos treinados
terem reportado afetos
mais positivos,
independentemente da
intensidade.

Tabela 1: Extracédo de dados dos estudos (continuacao)
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Carlier &
Delevoye-
Turell (2017)

63 adultos
(41 mulheres;
22.85+4.78
anos)

Estudo Experimental:

- descansar a ver tv (controlo)

- ciclismo em siléncio
- ciclismo com musica

Condicdes
experimentais
diferentes

Afetos; antes e durante
(Feeling Scale)

Prazer/Diverséo; depois
(Physical Activity
Enjoyment Scale)

Envolvimento na tarefa
(Investment
Assessment; 9-point,
bipolar scale)

Bem-Estar; ap6s
exercicio
(Self-Assessment-
Manikin scale)

N&o houve diferencas
significativas na
resposta afetiva entre
as condigoes.

No entanto,
relacionando com a
toleréncia, 0s sujeitos
muito tolerantes a
intensidade do
exercicio mostraram
maiores niveis de
afetos positivos na
condigdo com musica

Prazer/divertimento
maior com musica,
seguido do siléncio,
seguido da tv,
independentemente da
toleréncia e da
interagéo tolerancia-
condigédo

Envolvimento com a
tarefa ndo se mostrou
significativamente
diferente

Bem-estar maior nas
condicdes
experimentais do que
na condic¢do com tv

Moderado

Tabela 1: Extracdo de dados dos estudos (continuacao)
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Crust (2008)

55 adultos:
24 homens
(38.8 *
anos) e
31 mulheres
(324 + 96
anos)

11.8

Estudo Transversal:
Avaliacdo dos efeitos da musica ap6s
um treino em circuito com musica

Brunel Music
Rating
Inventory 2

Reacdo Emocional
(Affect Intensity
Measure)

De maneira geral, a
velocidade, a batida e
0 ritmo da musica sdo
as caracteristicas
consideradas mais
motivadoras durante o
exercicio.

As mulheres
consideram a melodia
significativamente
mais motivadora
durante o exercicio. Os
homens consideram
que quando ha uma
associacdo da musica
com o desporto, ela é
mais motivadora.

A intensidade do afeto
mostrou-se
positivamente
associada a melodia,
estilo musical,
conteddo lirico,
associagOes pessoais e
contetdo emocional.

Fraco

Dyrlund &
Wininger
(2008)

200 adultos
(126 mulheres;
2069 + 4.1
anos)

Estudo Experimental:

20 minutos na passadeira. Houve 3
condicoes:

- musica preferida

- mUsica menos preferida

- sem mdsica

Satisfagdo com
a Mdsica
(Music
Satisfaction
Questionnaire)

Percecdo de Esforco
(Escala de Borg, 6-20)

Prazer/Divertimento
(Exercise Enjoyment
Questionnaire)

A condicdo com
musica preferida teve
niveis de satisfacdo
significativamente
maiores do que as
outras condicdes.

Fraco

Tabela 1: Extracdo de dados dos estudos (continuacao)

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias

Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto

23




Gongalo José Rodrigues Azenha Jorge Marques, Analise dos efeitos de aulas de Zumba vs RPM na Motivacgdo, Vitalidade, Resposta Afetiva e Percecdo de Esforco

N&o houve diferencas
significativas na
percecdo de esfor¢o

N&o houve diferencas
significativas a nivel
do prazer/divertimento,
mas este foi maior na
condi¢do com masica
preferida do que na
condi¢do com masica
menos preferida.

Edworthy & | 30 Estudo Experimental: sesstes de 10 Condicoes Percecéo de Esfor¢o A percegéo de esforgo Fraco
Waring (2006) | (15 mulheres; | minutos numa passadeira sob 5 | experimentais | (Escala de Borg, 6-20) | ndo teve diferengas
18-63 anos) condigoes: diferentes significativas entre as
- sem musica Afetos (Feeling Scale) | condicdes, no entanto,
- musica lenta a 60 dB houve um padréo de
- musica lenta a 80 dB valores de percecdo de
- musica rapida a 60 dB esforgo maiores nas
- mUsica répida a 80 dB condi¢Bes com musica
rapida e sem musica e
menores nas condigdes
com musica lenta
Afetos
significativamente
mais positivos em
todas as condigdes
com musica
Tabela 1: Extragédo de dados dos estudos (continuagao)
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Elliott, Carr & | 18 adultos: Estudo Experimental: Condicdes Percecéo de Esfor¢o Né&o houve diferencas Moderado
Orme (2005) 8 homens 20 minutos de bicicleta com | experimentais | (Escalade Borg, 6-20) | significativas na
(21.2 = 0.9 intensidade sub méaxima diferentes percecdo de esforco
anos) - sem musica Afetos (Feeling Scale)
e 10 mulheres | - musica ndo motivadora Afetos mais positivos
(20.7 + 1.1 | - masica motivadora Atitude perante a com musica
anos) prética do exercicio motivadora do que nas
outras duas condic¢des
Atitude perante a
pratica do exercicio foi
significativamente
mais positiva com
musica (motivadora ou
nado) do que sem
musica, apos
exercicio. Estes
resultados ainda se
mantinham 24h ap6s a
Sesséo.
Elliott, Carr & | 18 alunos de | Estudo Experimental: Condicoes Afetos (Feeling Scale) | Afetos mais positivos Moderado
Savage desporto: exercicio sub maximo em | experimentais nas condi¢Ges com
(2004) 8 homens cicloergémetro (3 condigdes — 1 por diferentes musica do que sem
(22.1+1.4 semana) musica
anos) e - sem musica (mas ndo houve
10 mulheres - mUsica ndo motivadora diferencas
(21.7£0.7 - mUsica motivadora significativas entre as
anos) condicdes em que a
musica estava
presente)
Tabela 1: Extracdo de dados dos estudos (continuacao)
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Gabana, 26 mulheres | Estudo Experimental: Condicdes Percecéo de Esfor¢o N&o houve diferencas Moderado
Van  Raalte, | praticantes de | aquecimento no ergémetro e depois | experimentais | (Escala de Borg, 0-10) | significativas na
Hutchinson, remo 1000m de remo/canoagem a maxima diferentes percecdo de esforco
Brewer & | (19.31+1.26 velocidade (4 condiges para todos): Motivacéo entre as condigoes
Pettipas anos) - com musica (tema escolhido pela (escala de Tenenbaum) | (com ou sem presenca
(2015) equipa) de musica e/ou com ou
- com treinador Questionario de sem treinador)
- com mdsica e treinador avaliagdo da condicéo
- controlo (com musica e/ou A motivacéo foi
treinador ou n&o) significativamente
maior nas condicbes
com musica do que no
grupo de controlo
As atletas preferem
fazer exercicio na
condigdo da presenca
Unica da masica
Guerrero, 11 alunos de | Estudo Experimental: Condicoes Percecéo de Esfor¢o N&o houve diferencas Fraco
Fajardo & | desporto, 30 minutos de atividade fisica | experimentais | (Escala de Borg, 0-10) | significativas na
Corona (2017) | fisicamente continua, sob 3 condigoes: diferentes percecédo de esforco
ativos: - sem masica entre as condicdes
8 homens - musica a 65 dB
(21.2+2.1anos) | - masica a 95 dB
e 3 mulheres
(20.7£0.6
anos)
Tabela 1: Extracdo de dados dos estudos (continuacao)
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Guillén & 24 atletas Estudo Experimental: pedalar para | Brunel Music | Percecdo de Esforco Houve diferencas Moderado
Ruiz-Alfonso | (7 mulheres; obter 0o maximo de distancia Rating (Escala de Borg, 6-20) | significativas em 9 das
(2015) 30.7£10.3 percorrida durante 20 minutos. Inventory | 13 caracteristicas das
anos) 3 grupos de 8 pessoas:1 de controlo musicas:
que fez sempre sem musica e outros familiaridade, tempo,
2 que testaram 3 condic0es: ritmo, associacao da
- sem musica musica com o
- com musica techno desporto, sucesso da
- com musica classica mdsica, associagdo da
musica com um filme
ou um video, harmonia
e qualidade da musica
estimulante. Estas
tiveram maiores
valores de motivacdo,
sobretudo na condigédo
de musica cléssica.
N&o houve diferencas
significativas na
percecédo de esforco
entre as varias
condigdes.
Halfmann & [ 17 alunos: Estudo Experimental: completar 5km Condic0es Percecdo de Esforco N&o houve diferengas Moderado
Smith (2014) 8 homens em bicicleta estacionaria, segundo | experimentais | (Escala de Borg, 6-20) | significativas na
(18.3 + 0.5] duas condicoes: diferentes percecdo de esforgo
anos) - com musica ambiente de 140bpm entre as duas
e 9 mulheres - sem masica condicdes
(189 = 0.9
anos)
Tabela 1: Extracdo de dados dos estudos (continuacao)
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Hutchinson & | 34 pessoas Estudo Experimental Condicdes Afetos (Feeling Scale) | Os afetos foram mais Moderado
Karageorghis | (12 mulheres; | 7 minutos de corrida em passadeira | experimentais positivos na condi¢do
(2013) 19.20+4.9 (3 condicbes relativas a musica): diferentes Motivacao com mdsica
anos) - sem musica (escala de Tenenbaum) | motivadora do que nas
- masica motivadora outras duas
- mUsica ndo motivadora
A motivacao foi
significativamente
maior na condigao
com musica
motivadora do que nas
outras duas.
A motivacao foi
também maior na
condigdo com musica
ndo motivadora face a
condi¢do sem musica.
Hutchinson, 24 pessoas | Estudo Experimental: Condicoes Percecéo de Esfor¢o A percecgéo de esforgo Moderado
Karageorghis | fisicamente 3 condigdes: experimentais | (Escala de Borg, 0-10) | foi significativamente
& ativas - muUsica — 15 minutos exposto a uma diferentes menor no grupo com
Jones (2015) (10 mulheres; | playlist Afetos (Feeling Scale) | video+musica do que
213 £ 3.9 |- maGsica e video — 15 minutos de no controlo
anos) masica com video respetivo Motivaco
- controlo (Escala de Tenenbaum) | A afetividade foi mais
X 2 intensidades: positiva no grupo com
-10% acima do limiar respiratério musica+video, depois
-10% abaixo do limiar respiratorio no de musica e por fim
no controlo
Tabela 1: Extracdo de dados dos estudos (continuacao)
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Os afetos apos o
exercicio foram mais
positivos nas
condicdes
experimentais do que
no controlo (na
intensidade + baixa)

Os niveis de
motivacdo foram
significativamente
maiores nas condi¢des
experimentais do que
no controlo

Jarraya, 20 homens Estudo Experimental: Condicoes Percecéo de Esfor¢o O efeito da musica e Moderado
Chtourou, (206 = 1.8 | 2 sessdes para todos (Wingate Test) experimentais | (Escala de Borg, 6-20) | da interagdo mdsica-
Aloui, anos) - aquecimento com mdsica diferentes exercicio na perce¢do
Hammouda, - aquecimento sem mdsica de esfor¢o néo foi
Chamari, significativo
Chaouachi &
Souissi (2012)
Karageorghis | 22 adultos: Estudo Experimental: Condigoes Afetos durante o A resposta afetiva foi Moderado
& Jones | 11 homens exercicio em passadeira sob as | experimentais | exercicio (Feeling significativamente
(2014) (19.6 + 1.6 | condigdes: diferentes Scale) mais positiva nas
anos) e - controlo (sem musica) condigdes com masica.
11 mulheres + 4 velocidades musicais: Envolvimento, apds Analisando a interacdo
(203 = 1.6 -lento cada condicéo velocidade da musica-
anos) - médio (Flow State Scale 2) género: 0s homens
- répido apresentaram afetos
- muito rapido menos positivos na
condi¢do sem musica
Tabela 1: Extracédo de dados dos estudos (continuacao)
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Motivacéo
(Interest-Enjoyment e
Pressure Tension,
duas sub escalas do
Intrinsic Motivation
Inventory)

do que com musica a
velocidade média,
rapida e muito
rapida. Também
apresentaram afetos
positivos
significativamente
menores com musica
lenta do que com
musica de velocidade
média.

Nas mulheres, na
condigdo sem musica,
os afetos positivos
foram
significativamente
menores do que nas
outras condicdes e na
musica lenta também
foram
significativamente
menores do que ha de
velocidade média.

Motivacéo: ndo houve
diferencas
significativas, ha
excecao da interacdo
velocidade da musica-
género: nos homens o
nivel de motivacdo foi
significativamente

Tabela 1: Extracdo de dados dos estudos (continuacao)
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menor sem musica
guando comparado
com a musica a
velocidade média. Nas
mulheres o nivel de
motivacao foi
significativamente
menor sem musica
guando comparado
com as outras
condicOes. Na musica
lenta, as mulheres
apresentaram niveis de
motivacdo
significativamente
menores do que na
musica de velocidades
média e rapida.

Os niveis de
envolvimento no
exercicio foram
significativamente
menores na condicao
sem musica quando
comparada com as
condigdes com masica.

Os niveis de interesse
e divertimento foram
significativamente

menores na condi¢ao

Tabela 1: Extracédo de dados dos estudos (continuagao)
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sem masica do que
com musica; foram
significativamente
menores na masica
lenta quando
comparada com as
velocidades média e
rapida; foram
significativamente
maiores na masica
com velocidade rapida
guando comparada
com a muito rapida.

Os niveis de pressdo-
tensdo foram
significativamente
maiores sem musica
do que nas condigdes
experimentais

Karageorghis, | 30 adultos: Estudo Experimental: Condicoes Percecéo de Esfor¢o N&o houve diferencas Moderado
Mouzourides, | 15 homens andar a 6km/h, com inclinagdo | experimentais | (Escala de Borg, 0-10) | significativas na
Priest, Sasso, | (20.9+1.1 gradualmente maior até aos 75% da diferentes percecédo de esforco
Morrish & | anos) e Frequéncia Cardiaca de Reserva, e Afetos (Feeling Scale) | entre as condicdes
Walley (2009) | 15 mulheres duracdo igual & de um pré-teste que
(20.30.8 fizeram até a exaustio, sob 3 Sentimentos Os afetos durante 0
anos) condicdes: pds-exercicio exercicio foram
-sem musica (Exercise-induced significativamente
-com masica motivadora Feeling Inventory) mais posmv_os com
-com musica ndo motivadora; opcao: musica motivadora do
musica pop ou rock que sem musica
Tabela 1: Extracédo de dados dos estudos (continuagao)
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Sentimentos pds
exercicio ndo
diferiram
significativamente
entre condigoes

Karageorghis, | 26 estudantes | Estudo Experimental: Condicdes Afetos (Feeling Scale) | N&o houve diferencas Moderado
Priest, de Desporto: Fizeram 3 provas com as condigoes: experimentais significativas entre as
Williams, 13 homens - controlo (metrénomo) diferentes condigdes no que diz
Hirani, (18.7 £ 0.8 | - musica motivadora respeito aos afetos
Lannon & | anos) - musica ndo motivadora .
Bates (2010) | e 13 mulheres Presenca de musica
(189 + 08 beneficia
anos) positivamente 0s
afetos das mulheres,
enquanto os homens
apresentam afetos
menos positivos nestas
condicdes.
Na condicdo sem
musica, os afetos dos
homens s&o mais
positivos do que os das
mulheres.
Lim, Atkinson, | 11 homens | Estudo Experimental: Brunel Music | Percecdo de Esforco O ritmo, o estilo, a Moderado
Karageorghis | fisicamente provas de 10km Rating (Escala de Borg, 6-20) | velocidade e a batida
& Eubank | ativos (fizeram as 3) Inventory 2 da musica foram as
(2009) (249 + 6.1 | -com mdsica até aos 5km Afetos (Positive and componentes
anos) - com masica ap6s 0s 5km Negative Affect consideradas mais
- sem musica Schedule) motivadoras,
comparando com a
melodia e 0s
instrumentos
utilizados.
Tabela 1: Extracdo de dados dos estudos (continuacao)
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Né&o houve diferencas
significativas na
percecdo de esforgo
nem no afeto

Lim, 24 homens | Estudo Experimental: Condicbes Afetos (Feeling Scale) | Afetos Moderado
Karageorghis, | ativos (22+4 | 6 minutos de ciclismo sob cada | experimentais significativamente
Romer & | anos) condicéo: diferentes Excitacdo/Entusiasmo | mais  positivos e
Bishop (2014) - sem musica, controlo (Felt Arousal Scale) niveis de excitacdo
- metrénomo sincrénico (150 bpm) significativamente
- masica sincronica (150 bpm) maiores na condicdo
- musica assincronica (170 bpm) com mulsica do que
com 0 metronomo e
controlo
Lima-Silva, 15 homens Estudo Experimental: Condicoes Percecdo de Esforco | Ndo houve diferengas Fraco
Silva- (225 + 35|5 km a andar ou correr, sob 3| experimentais | (Escalade Borg, 6-20) | significativas na
Cavalcante, anos) condicdes: diferentes percecdo de esforgo
Pires, - musica nos primeiros 1.5km
Bertuzzi, - musica nos 1.5km finais
Oliveira & - sem mdsica toda a prova
Bishop (2012)
Lopes-Silva, 14 homens | Estudo Experimental: Brunel Music | Percegdo de Esforgo | As varias componentes Moderado
Lima-Silva, saudaveis e | Pedalar até a exaustdo segundo as Rating (Escala de Borg, 6-20) | da  muUsica  foram
Bertuzzi & | fisicamente condigoes: Inventory-2 consideradas
Silva- ativos - pré fadiga + masica (logo apds a igualmente
Cavalcante (240 + 1.7 | - pre fadiga + ndo masica prova) motivadoras
(2015) anos) - musica < fadi A percecdo de esforco
- Semmusica e sem pre fadiga ndo sofreu diferencas
significativas devido a
presenca ou ndo de
musica.
Tabela 1: Extracdo de dados dos estudos (continuacao)
Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias 34

Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto




Gongalo José Rodrigues Azenha Jorge Marques, Analise dos efeitos de aulas de Zumba vs RPM na Motivacgdo, Vitalidade, Resposta Afetiva e Percecdo de Esforco

Macone, 27 Estudo Experimental: Condicdes Humor Comparando o pré e Moderado
Baldari, Zelli | (13 mulheres; | corrida até 75% da FCreserva sob 2 | experimentais | (Profile of Mood | p6s (com e sem
& Guidetti | 22+2.9 anos) condicdes: diferentes States) musica):  diminuicdo
(2006) - sem musica . significativa da
- com mdsica (repetia até acabar a Ansiedade Tensdo,  Depressio,
prova voluntariamente) (State Anxiety Test) Confusdo e Estado de
Ansiedade (na
condi¢do com musica)
As mulheres
reportaram mais fadiga
(comparando com o
baseline) ap6s o0
exercicio com mdasica
do que sem mdsica
Mohammadza | 24 estudantes | Estudo Experimental: Condicoes Percecdo de Esforco | A percecdo de esforco Fraco
deh, Tartibiyan | universitarios | Bruce Treadmill Test, sob 2 | experimentais | (Escalade Borg, 0-10) | foi significativamente
& Ahmadi | (6 mulheres) condigoes: diferentes menor na condicdo
(2008) dividiram-se -com mE'Js_ica com rpl]sicg, sobretudo
em 2 grupos: - sem mdsica nos ndo treinados
- 12 treinados
(23.31 £ 2.06
anos)
-12 néo
treinados
(22.96 + 2.31
anos)
Nakamura, 15 homens | Estudo Experimental: Condigdes Percecdo de Esforco | Percecdo de esforco Moderado
Pereira, (22.8 + 3.1 | pedalar na bicicleta até a exaustdo, | experimentais | (Escala de Borg, 6-20) | significativamente
Papini, anos) sob 3 condicdes diferentes maior com musica ndo
Nakamura & - musica preferida preferida do que nas
Kokubun - masica ndo preferida outras duas condi¢des
(2010) - sem musica
Tabela 1: Extracéo de dados dos estudos (continuacéo)
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Sanchez, 25 adultos Estudo Experimental: Condicdes Percecdo de Esforco [ Ndo houve diferencgas Moderado
Moss, Twist & | (11 mulheres; | 6 minutos a pedalar segundo uma | experimentais | (Escala de Borg, 6-20) | significativas na
Karageorghis | 20.8+1.3 anos) | cadéncia previamente selecionada por diferentes percecdo de esforco
(2014) cada participante, sob 3 condigdes: Afetos, antes e apos | nem nos afetos (mas
- sem musica (Positive and Negative | aumentaram os afetos
- musica + letra Affect Schedule) positivos e diminuiram
- musica sem letra 0S negativos,
comparando os valores
pré e ap6s)
Shaulov & | 28 adultos Estudo Experimental: Condicoes Emocbes e Satisfagdo, | O prazer foi maior na Fraco
Lufi (14 mulheres; | (todos fizeram todas as condicdes): experimentais | ap6s condigdes | presenca de musica
(2009) 36.8+/-9.5 - com musica e com luz total diferentes (Assessment of
anos) - com musica e pouca luz Activity, Satisfaction, | Os valores de prazer
divididos em 2 | - sem musica e com luz total and Feelings) sd0 mais elevados e 0s
grupos: - sem musica e pouca luz de cansago sdo mais
-14 com reduzidos, na condigéo
experiéncia com musica e luz
-14 sem reduzida
experiéncia
em ciclismo
Stork, Kwan, | 20 adultos: Estudo Experimental: Brunel Music | Percegdo de esforgo | Apesar de escolhidas Moderado
Gibala & | 8 homens Teste de Wingate em cicloergémetro Rating (Escala de Borg, 0-10) | pelos participantes, as
Martin ~ Ginis | (21.2+0.9 sob duas condices: Inventory 2 masicas ndo tiveram
(2014) anos) e - com mdsica Afetos (Feeling Scale) | niveis de motivacao
10 mulheres - sem musica muito elevados.
(22.5+4.3 Motivacéo (Task
anos) Motivation) N&o houve diferencas
significativas na
Prazer/divertimento percecdo de esforco
(Physical Activity | entre as condigoes.
Enjoyment Scale)
Tabela 1: Extracédo de dados dos estudos (continuacao)
Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias 36

Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto




Gongalo José Rodrigues Azenha Jorge Marques, Analise dos efeitos de aulas de Zumba vs RPM na Motivacgdo, Vitalidade, Resposta Afetiva e Percecdo de Esforco

N&o houve diferencas
significativas nas
respostas afetiva e
motivacional entre as
duas condigdes.

Houve diferencas
significativas no
prazer/divertimento

apos exercicio (maior

na condicdo com
musica)
Szmedra & |10 homens | Estudo Experimental: Condicoes Percecdo de Esforco | A percecdo de esforco Fraco
Bacharach treinados sessdo de exercicio subméximo sob 2 | experimentais | (Escala de Borg, 6-20 foi significativamente
(1998) (25.1£6 anos) | condicdes: diferentes menor com musica do
- com mdsica gue sem musica
- sem musica
Tiev, Manire, | 20 adultos Estudo Experimental: Condicoes Percecdo de Esforco | A percecdo de esforco Moderado
Robertson & | (10 mulheres; | 20 minutos de corrida a velocidade | experimentais | durante o exercicio | durante o exercicio foi
Barbara (2010) | 234 + 2.4 | constante, escolhida por cada| diferentes | (OMNI Perceived | menor na condicdo
anos) participante - exercicio aerdbico Exertion Scale) com masica (3.65 vs.
continuo, segundo duas condiges: o 4.30) e 0
- com mUsica Prazer/divertimento | prazer/divertimento foi
- com dialogo logo apds o exercicio | major (8.95 vs. 5.60).
(todos fizeram as duas provas, por (Modified 10-point
ordem aleatoria) Likert Scale)
Young, Sands |20  mulheres | Estudo Experimental: Condicdes Percecdo de Esforco [ Ndo houve diferencas Fraco
& Jung (2009) | praticantes de | corrida até a exaustdo sob duas | experimentais [ (Escala de Borg, 6-20) | significativas na
futebol condicdes: diferentes percecdo de esforco
(20.4£1.0 - com musica entre as duas
anos) - sem musica condigdes
Tabela 1: Extracédo de dados dos estudos (continuacao)
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1.3 - Resultados

A pesquisa efetuada resultou na identificacdo de 63 artigos, sendo que 11 eram
duplicados. Dos 52 artigos potencialmente relevantes, 20 foram excluidos: 1 por ser
uma dissertacdo, 12 por ndo avaliarem as variaveis pretendidas nesta revisdo e 7 por
afinal ndo analisarem associagdes. Finda a leitura integral dos artigos, foram incluidos

nesta revisdo sistematica de literatura 32 artigos.

1.3.1 Caracteristicas dos estudos incluidos.

Esta Revisdo Sistematica da Literatura envolveu a analise de 32 artigos.
Destes, 29 foram publicados entre 2000 e a atualidade, sendo os outros 3 da Ultima
década do século XX. J& no que diz respeito a amostra, 3 estudos incluiram uma
amostra unicamente feminina, 7 artigos incluiram uma amostra masculina e os restantes
22 contém uma amostra mista. Quatro dos artigos tém uma amostra que incluiu
individuos com idade superior a 30 anos, mas 0s restantes 28 tém uma populacdo com
idades inferiores a 30 anos. No que respeita ao tipo de estudo, incluiu-se 1 estudo
transversal e 31 estudos experimentais.

Relativamente as variaveis analisadas e aos instrumentos de avaliacdo, 23
estudos mediram a Percecdo de Esforco (RPE) - 1 através da OMNI Perceived Exertion
Scale (Utter, Robertson, Green, Suminski, McAnulty & Nieman, 2004), 16 com recurso
a Escala de Borg (6-20) (Borg, 1970) e 6, usando a Escala de Borg (0-11) (Borg, 1982).
A Resposta Afetiva ao Esforgo foi avaliada em 15 artigos - 2 através do Positive and
Negative Affect Schedule (PANAS) (Watson, Clark & Tellegen, 1988) e 13 com
recurso a Feeling Scale (criada por Rejeski em 1985 e validada por Hardy & Rejeski em
1989).

Além disso, a Physical Activity Enjoyment Scale (Kendzierski & DeCarlo,
1991) foi utilizada em 2 dos artigos para medir o Prazer/Divertimento. Esta variavel
também foi medida noutros 2 estudos com recurso a outros instrumentos.

A Motivacdo foi avaliada através da Escala de Tenenbaum (Tenenbaum,

Kamata & Hayashi, 2007) em 3 artigos. Esta variavel foi também avaliada através de
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dois itens do Intrinsic Motivation Inventory (Ryan, 1982) noutro dos estudos. A
qualidade da motivacao nao foi analisada em nenhum dos artigos incluidos.

Houve outros instrumentos que foram usados apenas uma vez para avaliar
variaveis como o0s sentimentos apds o exercicio fisico, as atitudes perante a pratica de
exercicio, as emocdes, 0 humor, a ansiedade, o envolvimento, o bem-estar e a excitacao.
Sendo assim, no total dos estudos analisados, os seguintes instrumentos foram utilizados
apenas uma vez: Exercise Induced Feeling Inventory (Gauvin & Rejeski, 1993); Flow
State Scale 2 (Jackson, Martin & Eklund, 2008); Profile of Mood States (McNair, Lorr
& Droppleman, 1992); State Anxiety Test (Spielberger, 1966); Affect Intensity Measure
(Larsen, 1984); Felt Arousal Scale (Svebak & Murgatroyd, 1985) e Self Assessment
Manikin Scale (Lang, 1980).

A Vitalidade néo foi avaliada em nenhum dos artigos.

A variavel independente, a motivacdo associada as componentes da Musica, foi
avaliada através do Brunel Music Rating Inventory-1 (Karageorghis, Terry & Lane,
1999) num dos artigos e através do Brunel Music Rating Inventory-2 (Karageorghis
Priest, Terry, Chatzisarantis & Lane, 2006) em 4 estudos.

1.3.2 Qualidade metodoldgica.

No que se refere a qualidade metodoldgica dos estudos, houve 10 artigos que
foram avaliados com Fraco e 22 com Moderado. Esta avaliacdo ndo é elevada em
nenhum dos casos, pois as amostras dos varios estudos sdo compostas por voluntarios
ou formadas por conveniéncia, ndo sendo representativas da populacdo em nenhum dos
casos, 0 que também é na verdade uma das caracteristicas dos estudos experimentais.
Além disso, na maioria das intervencGes ndo foi assegurado que os responsaveis pelas
avaliagdes feitas estivessem as escuras no que respeita a condi¢ao dos participantes.

Ja relativamente aos Confounders, que se entende como um conjunto de
caracteristicas diferentes dentro de cada amostra (e.g.: participantes de varias racas,
etnias, faixas etarias muito dispares, estados de saude distintos, entre outros), ndo houve
grande problema, o que também ¢é explicado pelo nimero reduzido de pessoas
pertencentes as amostras de cada estudo. A maioria dos voluntarios que se dispuseram a

iniciar as varias intervencdes, concluiu-as.
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1.3.3 Resultados das associagoes.

Nesta Revisdo Sistemética da Literatura pretende-se analisar os efeitos que
podem estar associados ao recurso a masica durante a atividade fisica na motivacéo,
vitalidade, resposta afetiva ao esforco, percecdo de esforgo, entre outras variaveis

psicoldgicas.

1.3.3.1 Motivacao.

No que diz respeito a motivacdo, 3 estudos mostraram que a presenca de
masica eleva os niveis desta varidvel (sobretudo se a musica for considerada
motivadora), mas houve 2 artigos em que ndo se verificaram diferencas significativas,
comparando com a condicdo sem musica. E de salientar que a presenca da associacdo
entre a condicdo e a variavel teve resultados significativos em estudos de qualidade
moderada, ao contrario daqueles que ndo observaram diferencas significativas, que
foram avaliados como fracos.

N&o se encontraram artigos que analisassem os efeitos da masica na qualidade
da motivacdo. Apesar disto, 4 estudos investigaram os efeitos da muasica no
prazer/divertimento associado a pratica desportiva (um indicador de motivacao
intrinseca), mostrando que este é superior na presenca de musica. Houve apenas 1 artigo
(Stork, Kwan, Gibala & Martin Ginis, 2014) em que a condicdo com musica nao
apresentou diferencas significativas face a condicdo sem mausica (no entanto, verificou-

Se que 0 prazer era maior ao som de uma musica de que se goste muito).

1.3.3.2 Resposta afetiva ao esforco.

Em 6 estudos, a presenca de masica nao originou diferencas significativas na
resposta afetiva. No entanto, é de salientar que houve um estudo em que se verificou
que a musica pode beneficiar a resposta afetiva ao esforgo nas mulheres (Karageorghis,
Priest, Williams, Hirani, Lannon & Bates, 2010) e um estudo (Carlier & Delevoye-
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Turell, 2017) em que os niveis afetivos foram mais positivos em sujeitos muito
tolerantes a intensidade do exercicio, também na presenca de mdsica.

Em 8 das outras investigacOes analisadas, as respostas afetivas foram
significativamente mais positivas na presenca de mdsica, no entanto, em 3 delas, estes
resultados s6 ocorreram numa condi¢cdo com musica considerada motivadora.

Houve ainda um estudo (Hutchinson, Karageorghis & Jones, 2015) que
mostrou que a presenca de video associada a musica traz ainda mais vantagens,
aumentando ainda mais os afetos positivos.

Analisando a qualidade dos estudos e os resultados obtidos, ndo se considera
que esta tenha interferido, uma vez que os 6 artigos em que ndo houve diferencas
significativas foram avaliados como tendo uma qualidade moderada, bem como 6

daqueles em que se encontraram diferencgas.

1.3.3.3 Percecao de esforco.

Cinco dos artigos analisados mostraram niveis de percecdo de esforco
significativamente menores na presenca de musica do que na sua auséncia, mas houve
16 estudos em que ndo se registaram diferencas significativas entre as condi¢cbes com e
sem musica. Também houve um estudo (Hutchinson, Karageorghis & Jones, 2015) que
mostrou que, se associarmos um video a mdsica, os resultados da percecdo de esforco
podem ser ainda menores perante a pratica de exercicio fisico. Por outro lado, esta
variavel pode apresentar-se mais elevada, se a masica ndo for apreciada, como se
verificou num dos artigos; nesse caso, a condicdo sem musica mostrou-se mais
favoravel a pratica fisica (Nakamura, Pereira, Papini, Nakamura & Kokubun, 2010).
Dos 16 artigos em que ndo foram encontradas diferencas significativas, 10 foram
qualificados com uma qualidade moderada e 6 com fraca, enquanto que dos 5 estudos
em que houve diferencas significativas, apenas 1 foi avaliado com qualidade fraca.
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1.3.3.4 QOutras variaveis psicologicas.

Houve 1 estudo (Macone, Baldari, Zelli & Guidetti, 2006) em que a presenca
de musica durante o exercicio fisico originou uma diminuicdo significativa da tensao,
depressdo, confusdo e do estado de ansiedade, comparando os valores pré e pos-
exercicio. Neste estudo, o género feminino também reportou uma maior fadiga apés o
exercicio com musica.

Num dos estudos (Carlier & Delevoye-Turell, 2017), a presenca de musica ndo
interferiu com o nivel de envolvimento na atividade fisica, mas noutro dos artigos
(Karageorghis & Jones, 2014), os resultados obtidos mostraram que o envolvimento no
exercicio foi significativamente menor na condi¢do sem masica quando comparada com
as condi¢cBes com mausica. Neste também se verificaram maiores valores de interesse e
divertimento nas condi¢cbes em que o exercicio tinha musica, enquanto os niveis de
pressdo-tensdo foram menores. Este estudo, como esta referido na Tabela 2, mostrou
ainda que os niveis de motivacdo e a resposta afetiva podem ser afetados pela
velocidade da mdusica, componente que interfere de modo diferenciado também
consoante 0 género.

A musica também afetou positivamente o bem-estar num dos artigos (Carlier &
Delevoye-Turell, 2017) e o nivel de excitagdo também se mostrou mais elevado
associado a uma condicdo com mdsica, noutra das investigacdes (Lim, Karageorghis,
Romer & Bishop, 2014).

Segundo outro dos estudos (Elliott, Carr & Orme, 2005), a presenca de musica

origina uma atitude mais positiva perante a pratica de atividade fisica.

1.3.3.5 A musica e as suas componentes.

Houve 4 artigos que tentaram averiguar se as diferentes componentes da
mausica geram niveis de motivacéo diferentes nos sujeitos.

Assim, um dos estudos apresentou diferencas significativas nos niveis de
motivagdo, sendo estes maiores quando associados a 9 das 13 caracteristicas das
masicas: familiaridade, tempo, ritmo, associa¢do da musica com o desporto, sucesso da
mdsica, associacdo da musica com um filme ou um video, harmonia e qualidade da
musica estimulante (Guillén & Ruiz-Alfonso, 2015). Estes resultados foram verificados

sobretudo numa condicao de exercicio com musica classica.
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Noutro estudo, a velocidade, a batida e o ritmo da mdsica foram as
caracteristicas consideradas mais motivadoras durante a pratica de atividade fisica (Lim,
Atkinson, Karageorghis & Eubank, 2009). Neste artigo, também se apresentaram
diferencas na motivacdo consoante o género, sendo que as mulheres consideraram a
melodia significativamente mais motivadora durante o exercicio, enquanto 0os homens
consideraram a musica mais motivadora quando esta apresenta uma associacdo ao
desporto. Este estudo concluiu ainda que a melodia, o estilo musical, o contetdo lirico,
as associacdes pessoais e 0 conteddo emocional podem intensificar os afetos positivos
dos praticantes de exercicio. No entanto, este artigo teve uma avaliagdo de qualidade
fraca, ao contrario dos outros 3 aos quais foi atribuida uma qualidade moderada.

Noutra investigacdo também o ritmo, o estilo, a velocidade e a batida da
masica foram consideradas mais motivadoras do que a melodia e o0s instrumentos
musicais utilizados. Ja noutro artigo, as varias componentes da mdsica foram
consideradas igualmente motivadoras (Lopes-Silva, Lima-Silva, Bertuzzi & Silva-
Cavalcante, 2015).

1.4 - Discussao

O objetivo desta Revisdo Sistematica da Literatura foi analisar os efeitos que a
musica poderia ter durante a pratica de exercicio fisico em varidveis psicoldgicas como
a motivacao, a vitalidade, a resposta afetiva ao esforco e a percecédo de esforco.

Foram encontrados poucos estudos centrados na analise da associacdo destas
variaveis, sendo que a maioria dos artigos em que as consequéncias do recurso a masica
durante a pratica fisica foram estudadas focou-se em variaveis fisicas, como o
rendimento, a resisténcia e a frequéncia cardiaca.

Tambeém se verificou que os estudos experimentais se tém focado em sessfes
de exercicio aerobio e raramente no trabalho de forca e que a percecédo de esforco € a
variavel mais estudada, facto que estara potencialmente ligado a facilidade com que esta
é medida (Escala de Borg na grande maioria dos casos).

Sendo assim, esta € uma area de investigacdo emergente e que deve ser
bastante mais aprofundada, pois, com tdo poucos estudos realizados, é dificil tirar

conclusdes que se possam generalizar ou extrapolar para o resto da populagdo (Crust,
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2008; Elliott, Carr & Savage, 2004; Halfmann & Smith, 2014; Karageorghis & Jones,
2014; Shaulov & Lufi, 2009).

Atentando nos resultados dos artigos — 3 com qualidade metodolégica
moderada em que a musica contribuiu para maiores niveis de motivacdo e 2 com fraca
qualidade em que esta condicdo ndo teve qualquer efeito significativo na variavel; 8
(sendo 6 com qualidade moderada) em que a presenca de musica foi associada a
respostas afetivas ao esforco mais positivas e 6 em que ela ndo teve qualquer
interferéncia nos afetos (e com qualidade moderada); 5 em que os valores de percecao
de esforco foram menores na presenca de masica (4 com gqualidade moderada e 1 fraca)
e 16 em que ndo houve diferencas significativas entre a sua existéncia e a sua auséncia
(sendo 10 com qualidade moderada e 6 com fraca qualidade metodoldgica); entre outros
— € de realcar a sua inconsisténcia.

Esta variabilidade de resultados impossibilita afirmar convictamente que a
presenca de musica durante a realiza¢do de uma atividade fisica podera (ou nao) ser um
coadjuvante real da adogdo sustentada ao exercicio, por intermédio dos seus efeitos
nestas varidveis psicologicas. Apesar de alguns estudos apontarem nesse sentido, ha
ainda muitos que ndo mostram qualquer efeito derivado da presenca de mausica
comparando com a sua auséncia. A avaliacdo da qualidade das investigacGes também
ndo nos permite chegar a um consenso ou inferir que os resultados dos estudos com
melhor qualidade possam apontar num sentido diferente daqueles com qualidade
inferior, com excecdo da varidvel motivacdo em que os estudos com melhor qualidade
metodoldgica apontam no sentido de que a musica é responsavel por maiores niveis
desta variavel, apesar do numero reduzido de investigagdes com andlise da mesma
(apenas 5 artigos no total).

Os resultados observados e as suas disparidades poderdo ter vérias explicacdes
de carater metodoldgico como a utilizagdo de protocolos diferenciados (condigoes
experimentais, sesses de exercicio, tempo do estudo, entre outros aspetos), o recurso a
instrumentos diferentes entre os estudos para a avaliagdo de uma mesma variavel (ex:
Positive and Negative Affect Schedule (PANAS) ou Feeling Scale usadas para avaliar a
resposta afetiva), ou a variabilidade nas caracteristicas das amostras (ex: niveis de
aptidao fisica, tempo de pratica). Por exemplo, é de esperar que uma pessoa que ja
pratique atividade fisica regularmente ndo veja a musica como um fator extra tdo

motivador como alguém sedentario, uma vez que a primeira ja devera estar bem
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motivada para manter a sua pratica. Relativamente a percecdo de esforco, poder-se-a
pensar que alguém que ndo esteja habituado a exercitar-se beneficie mais da musica
como um distrator da dor e do cansago do que alguém treinado e habituado a atividade.
Isto porque a reducdo da percecdo de esforco esta fortemente relacionada com
condicdes que incluem estimulos que retirem o foco da nossa atencdo das sensacdes
fisicas durante o exercicio como a fadiga (Nethery, 2000). Possiveis associa¢fes entre
varias das varidveis psicolégicas analisadas neste estudo e que permanecem
relativamente desconhecidas podem também ajudar a explicar a falta de consisténcia
nos resultados. Por exemplo, a percecdo de esforco e a resposta afetiva sdo elementos
que ndo sdo isomorfos, ou seja, que apesar de ligados, sdo distintos e podem sofrer
variacbes em sentidos contrarios dependendo das condigdes (Boutcher & Trenske,
1990; Elliott, Carr & Orme, 2005; Hardy & Rejeski, 1989). Por outras palavras, numa
condicdo de exercicio mais intensa e com mausica que leve a uma percecdo do esforco
maior, os niveis de afetos positivos (e ndo o0s negativos como € mais habitual) poderao
ser mais elevados, pelo contentamento derivado dos resultados que estdo a ser obtidos
(Edworthy & Waring, 2006). Além disso, a musica por si s6 pode aumentar a motivacgéo
intrinseca, 0 que também podera ter efeito na resposta afetiva, dado estas duas variaveis
estarem ligadas (Elliott, Carr & Orme, 2005; Hutchinson, Karageorghis & Jones, 2015).
Vérias sdo as razbes que podem explicar estas associagdes nomeadamente, e como ja
foram referidas algumas delas, a evocagdo de emocdes pela musica, no sentido de criar
bem-estar ao nos avivar boas recordacdes ou até pelo simples facto de gostarmos da
banda sonora em si. Também o sincronismo do movimento com o ritmo da musica
retira foco do aborrecimento que um exercicio repetido podera ter e do possivel mal-
estar derivado do esforco, em termos de fadiga e dores musculares (Hutchinson &
Karageorghis, 2013; Karageorghis & Jones, 2014).

E também possivel que a interferéncia de outras variaveis nas associagdes entre
a masica e cada uma das variaveis psicolégicas em analise possa contribuir para os
resultados observados. Relativamente a resposta afetiva ao esfor¢o, o aumento dos
afetos positivos poderd ser consequéncia de um aumento do rendimento/performance
que podera advir da presenga de musica, interferindo nas rela¢fes analisadas aqui nesta
revisao. Porém, e apesar destes efeitos de mediacdo precisarem de ser estudados com
maior profundidade, o0 que parece acontecer na maioria dos casos € apenas a verificacao

dos niveis de afetos positivos e negativos respeitantes a pratica de exercicio com e sem
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mausica, negligenciando-se a analise das causas subjacentes a este aumento ou reducéo
dos afetos, que efetivamente poderdo ser maltiplas e independentes da presenca ou
auséncia de musica (Elliott, Carr & Savage, 2004).

E ainda importante referir que o estudo e a interpretacdo dos resultados das
diversas investigacdes em que a musica € uma das variaveis sao ainda dificultados pelo
facto de esta ter inimeras caracteristicas especificas, como o estilo (pop, rock, cléssica,
jazz, entre outras), a velocidade (normalmente referido como numero de batimentos por
minuto; bpm), o volume (mais alto ou mais baixo), se a musica é considerada mais
calma ou mais animada, entre outras. Tudo isto leva a uma imensa panoplia de variantes
musicais, que podem interferir diferentemente nas respostas psicoldgicas das pessoas.
Também o facto de a mdsica ter ou ndo letra associada requer mais investigacoes
futuras (Sanchez, Moss, Twist & Karageorghis, 2014). No entanto, realga-se que 0s
efeitos positivos ou negativos provenientes da musica podem nem estar relacionados
com estas caracteristicas, mas sim com motivos como 0 reavivar de boas ou mas
memdrias ou até mesmo nos fazer fantasiar e pensar num futuro mais agradavel
(Boutcher & Trenske, 1990).

Além de tudo isto, ha ainda um conjunto de circunstancias que podem interferir
com a maneira como a pessoa lidara com a pratica de exercicio ao som de musica e que
sdo as preferéncias pessoais de cada um. A mesma trilha sonora pode ter impactos
diferentes em pessoas com gostos musicais diferentes. Pesquisas futuras deverdo ter isso
em consideracdo e ter grupos experimentais que facam as suas préprias escolhas
musicais. No entanto, também se ressalva que isso poderda comprometer a validade das
investigacOes (Gabana, Van Raalte, Hutchinson, Brewer & Petitpas, 2015; Hutchinson
& Karageorghis, 2013).

Outro aspeto a realgar sobre o estudo desta varidvel é a dificuldade que
algumas pessoas poderdo experimentar a preencher questionarios como o Brunel Music
Rating Inventory | (BMRI-I) ou BMRI-2, no sentido de ndo entenderem os significados
das componentes/caracteristicas musicais que 0s mesmos contém, o que podera levar a
respostas menos corretas/verdadeiras relativamente ao seu efeito na motivacéo de cada
um (Guillén & Ruiz-Alfonso, 2015). Sugere-se ainda que também deverdo ser feitos
testes a capacidade auditiva dos participantes de futuras investigacfes, de maneira a
evitar erros de avaliacdo (Guerrero, Fajardo & Corona, 2017). O diminuto numero de

investigacBGes que usaram estes questionarios mostra também uma necessidade de mais
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estudos que averiguem o carater motivador que a musica e as suas caracteristicas
poderéo ter.

Serd também importante alargar o estudo destas associagdes a outras faixas
etarias, nomeadamente a idades mais avancadas (até para que seja possivel fazer
comparagfes com as idades mais jovens). Outro aspeto interessante para se explorar
mais aprofundadamente é se as respostas psicologicas entre 0s géneros (masculino e

feminino) s&o diferentes ou néo.

1.5 - Concluséao

A presente revisdo sistematica mostrou que o estudo do recurso a mdsica
durante a realizacdo de atividade fisica € algo que devera ser aprofundado por todos o0s
beneficios que poderdo advir desta condi¢do. Muitos foram os estudos que ndo
mostraram efeitos significativos em variaveis como a motivacédo, a resposta afetiva ao
esforco e a percecdo de esforco, no entanto, alguns deles apresentaram resultados em
que sdo notorias as vantagens provenientes de um ambiente musical simultdneo com o
esforco fisico (individuos mais motivados, niveis de afetos positivos superiores,
menores valores de percecdo de esforco). Se ha ja& uma quantidade mais elevada de
investigagcBes que associam a existéncia de musica a maiores producdes de trabalho
fisico (e.g., periodos de tempo até a exaustdo maiores), € necessario que se dé prioridade
também ao estudo do efeito na dimensdo psicoldgica dos individuos.

Conseguindo-se comprovar futuramente que o recurso a musica tem vantagens
nas variaveis referidas, acredita-se que podera ser uma maneira de potenciar a adesao
continuada a pratica de exercicio fisico regular, combatendo o sedentarismo da

populagdo em geral.
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Capitulo 2 - Analise dos efeitos de aulas de
Zumba vs RPM na Motivacdo, Vitalidade, Resposta

Afetiva e Percecéo de Esforco:
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2.1 - Introducéo

No mundo atual, apesar de toda a informagdo que existe, hd um contraste
preocupante entre os beneficios que advém da prética regular de atividade fisica e a
diminuta adesdo verificada (definida como a adocdo e manutencdo de um
comportamento) a um estilo de vida mais ativo.

A evidéncia de que a atividade fisica e o bem-estar das pessoas estdo
intrinsecamente associados ja € do conhecimento comum (Garber et al., 2011; WHO,
2010), uma vez que a sua pratica apresenta vantagens nao s6 a nivel fisico, como
também psicoldgico, o que ja estd comprovado de forma empirica (Berger, Pargman &
Weinberg, 2002). A nivel fisico pode-se dar como exemplos a reducdo do risco de
ocorréncia de doencas corondrias, a prevencao e/ou reducdo da hipertenséo arterial, a
importante ajuda no controlo do peso e na prevencdo da obesidade e de doencas
metabolicas como a diabetes do tipo Il, a reducdo do risco do aparecimento da
osteoporose (uma vez que aumenta ndo sO a salde muscular, mas também a esquelética)
e ainda se reconhece um papel importante no combate do desenvolvimento de alguns
tipos de cancro.

Ja no que diz respeito a componente psicoldgica, podem-se enumerar como
vantagens da adesdo a comportamentos/estilos de vida mais ativos uma melhoria nos
estados de humor, com a reducdo de emocOes negativas como a raiva e a confusdo e o
aumento de sensacOes positivas como a vitalidade e o vigor; a diminuicdo da
tensdo/stress; a possibilidade de se sentir prazer e ainda um aumento/refor¢o nas auto-
percecdes de eficacia de cada individuo e na sua autoestima. E ainda notorio o impacto
positivo que a atividade fisica pode ter em pessoas que sofrem de depressdo e/ou
ansiedade (Gallagher, Zelestis, Hollams, Denney-Wilson & Kirkness, 2014; Morgan,
1985; Morgan, 1997; Romero & Alves, 2004).

Mas além destes beneficios associados ao exercicio fisico, em vertentes fisicas,
fisioldgicas e psicologicas, pode-se acrescentar que muitas vezes, quando se fala por
exemplo em atividades de fitness (que aqui sdo entendidas como um conjunto de
exercicios que contribuem para uma boa forma fisica), a sua pratica é bastante
“prescrita” como contribuidora para o bem-estar geral das pessoas também pela

importancia que a mesma pode ter a nivel de integracdo social (em termos diretos ou
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indiretos). Isto podera ser pensado segundo uma perspetiva, por exemplo, de exercicio
individual, em que um homem/mulher muda a forma do seu corpo por perder peso e/ou
fazer trabalho de hipertrofia “a solo”, sentindo-se melhor consigo proprio e mais
confiante e podendo ter mais capacidade para se mostrar ao outro e ndo se esconder
(“ter um corpo perfeito” € quase um fator de aceitagdo social), como também podera ser
tido em conta segundo uma perspetiva de frequéncia de aulas de grupo em que a
interacdo social ja Ihe estd intrinseca (Avalos, Tylka & Wood-Barcalow, 2005; Silva,
2007).

E de realcar que nenhuma destas vantagens surge isolada e que, apesar de
haver diversos estudos que se centram na percecdo do que acontece com apenas
algumas destas variaveis em especifico, todos os beneficios estéo ligados entre si.

Deste modo, o exercicio fisico é aconselhado para toda a gente, mesmo que
sofram de algum dos problemas supramencionados (obesidade, hipertenséo,
osteoporose, diabetes do tipo 1) (Knowler et al., 2002), independentemente da idade,
dado poder ter beneficios por exemplo no crescimento e maturacdo do corpo dos
adolescentes, bem como na manutencdo das fun¢des dos idosos (ACSM, 2015). Como é
natural, estas recomendacGes podem ter excecdes conforme sejam diagnosticadas
determinadas patologias, que possam ser agravadas pelo exercicio ou impossibilitar a

Sua pratica.

Por outro lado, o sedentarismo/inatividade fisica ja foi mesmo considerado
como uma das maiores causas de morte a nivel global (WHO, 2013), contribuindo
assim para um valor mais reduzido da esperanca média de vida. Também Puig-Ribera et
al. (2015), numa meta-analise, referem que cada hora adicional de tempo sentado, em
adultos que ja passam mais de 7 horas do seu dia-a-dia sentados, conduz a um aumento
de 2% no risco de mortalidade.

Além disso, o estilo de vida pouco ativo, que é um dos problemas mais
preocupantes deste século, acarreta outras consequéncias como a sarcopenia, niveis
mais elevados de resisténcia a insulina, uma propensdo para a 0steoporose € um risco
aumentado de contracdo de doencas cronicas, nomeadamente cardiovasculares (por se
verificar uma menor capacidade de resposta a este nivel) (Alvarez, 2008; Ruivo, 2015).

No entanto, mesmo tendo isto em conta, as taxas de adoc¢éo e, sobretudo, de

manutencdo da préatica de exercicio fisico, inclusive ao nivel dos ginésios ndo sdo as
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ideais, uma vez que had uma grande perda de clientes com o passar do tempo - 50-65%
dos individuos que iniciam programas de atividade fisica desistem nos primeiros 6
meses (Annesi & Unruh, 2007; IHRSA, 2014; Les Mills survey, 2013), sendo que, em
2000 e de acordo com 0 ACSM, apenas 5% dos adultos sedentarios que comegavam um
programa estruturado de atividade fisica em ginasios aderiam a sua pratica prolongada
no tempo e, em 2014, a pratica de fitness contava apenas com cerca de 140 milhGes de
clientes. No nosso pais, segundo os resultados do Eurobarémetro sobre desporto e
atividade fisica publicado em 2014, 64% dos portugueses inquiridos nunca tinham
praticado exercicio ou feito desporto. Estes dados preocupantes foram novamente
comprovados num estudo observacional feito em Portugal, em 2015, pelo Instituto
Nacional de Saude Ricardo Jorge, o INSEF, que revelou que pelo menos 44.8% da
populacdo era sedentaria durante o seu tempo livre, sendo que os resultados obtidos
mostravam uma prevaléncia desta postura nas mulheres e em pessoas desempregadas ou
com niveis de escolaridade mais baixos (Instituto Nacional de Saude Ricardo Jorge,
2016).

Verifica-se também que bastantes individuos, apesar de ndo serem totalmente
sedentarios, ndo chegam a cumprir as doses indicadas internacionalmente no que
respeita a frequéncia/intensidade/duracdo para que os efeitos positivos que poderdo
advir dessa pratica possam surgir (Eurobarometer, 2014; Wernbom, Augustsson &
Thomeé, 2007).

Algumas das explicacdes que sdo dadas para os niveis insuficientes de
atividade fisica sdo a falta de tempo, o dispéndio monetario muitas vezes associado a
sua pratica (equipamentos, roupas, ginasios, ...) ¢ a falta de motivagdo para a agdo

(Eurobarometer, 2014).

2.1.1 A motivacao.

Atentando nesta questdo, a area da Psicologia do Exercicio e da Salde tem
vindo a apresentar diversas teorias ou modelos para potenciar a adesdo das pessoas a

atividade fisica.
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Um dos conceitos chave do tema é o de motivacdo, que é entendida como um
conjunto de forgas que levam alguém a agir de acordo com a influéncia das suas
experiéncias e de fatores externos. E também a energia, a direcio e a persisténcia das
intencbes e das ativagdes dos nossos comportamentos (Deci & Ryan, 2000). Este
conceito tem sido bastante estudado pela Teoria da Autodeterminacdo (TAD; Deci &
Ryan, 1985), que tem sido desenvolvida ha mais de 40 anos e é uma das teorias mais
estudadas e comprovadas na promocdo da adesdo sustentada a pratica de atividade fisica
(Teixeira, Carraca, Markland, Silva & Ryan, 2012). Foi criada por Edward Deci e
Richard Ryan e pelo aprofundamento e evolucdo que foi tendo, contempla 6 subteorias,
que estdo todas ligadas entre si e que partilham os mesmos pressupostos. A TAD foca-
se no estudo da motivagédo, da personalidade e das emogdes, destacando a importancia
dos nossos recursos internos, quer no desenvolvimento da nossa personalidade, quer na
regulacdo que cada um de nos faz dos seus proprios comportamentos.

Segundo a TAD, a motivacdo pode ser dividida em dois grandes grupos:
controlada e auténoma. A primeira ocorre quando as acfes que executamos sao
direcionadas (in)diretamente pelos outros (podem ser fatores externos que estdo na
causa da acdo ou pressfes internas autoimpostas para evitar sentimentos de culpa,
agradar alguém, ser aceite hum grupo, etc.) e a segunda acontece quando aquilo que
fazemos é uma decisdo totalmente nossa, partindo da nossa vontade e do valor que
damos as atividades (sdo razdes internas que estio na origem do comportamento). E a
motivacao autbnoma que permite a manutencdo dos comportamentos a longo prazo e a
sensacdo de bem-estar (Deci & Ryan, 2000).

A par destes dois grandes grupos ha ainda uma categorizacdo mais
discriminada, comecando pela amotivacdo que € quando a motivacdo ndo existe (que
ndo se deve confundir com desmotivacao, que significa que ha motivacéo para ndo fazer
algo); seguindo-se a motivagdo/regulacdo externa, quando séo outras pessoas que fazem
com que fagcamos algo; a motivacdo/regulacdo introjetada que é aquela existente nos
comportamentos que fazemos puramente para ndo nos sentirmos mal, mesmo que a
Unica razdo para aquela acdo seja somente agradar o outro; a regulacdo identificada,
onde se sublinha o valor que damos a certo comportamento ou aos resultados que dele
advém; a regulacéo integrada, que inclui as acdes que fazem parte da forma como nos
vemos enquanto pessoas, da nossa identidade, e a motivacdo intrinseca, que é aquela

cuja decisdo de agir tem origem na sensagdo de prazer e/ou desafio que determinado
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comportamento nos da. A motivacao intrinseca ¢ a motivacdo mais autbnoma e aquela
que diz respeito a inclinagdo natural de alguém para assimilar, dominar e explorar com
um interesse espontaneo - agdes que sao fundamentais nos desenvolvimentos cognitivo
e social e que sdo fontes de prazer (Frederick & Ryan, 1993). Esta qualidade da
motivacdo € criada através da satisfacdo de trés necessidades psicologicas basicas
(NPB; Ryan & Deci, 2000), que sdo inatas e comuns a todos os individuos e que tém
um efeito positivo no bem-estar pessoal e no desenvolvimento e integragdo sociais
(Vansteenkiste & Ryan, 2013). As NPB, cujo estudo tem sido aprofundado e
sistematizado na TAD, sdo a Autonomia, a Competéncia e 0 Relacionamento Positivo.
A primeira diz respeito a percec¢do individual de que somos livres e aptos para escolher
um caminho entre vérias opcBes que possam existir no nosso quotidiano, ou seja, cada
pessoa sentir que pode determinar a sua propria acdo enquanto agente de acordo com as
suas valorizacOes pessoais; a segunda relaciona-se com o sentimento que temos de ser
capazes de cumprir uma tarefa com sucesso, 0 que inclui a compreensdao de como e
porque fazer algo; e a terceira apresenta-se como a necessidade que temos em sentir que
nds e 0s comportamentos que protagonizamos sdo aceites pelos outros, 0 que inclui
reciprocidade em interacGes e respeito mutuo (i. e. necessidade de termos vinculos e
relacionamentos significativos (Ryan & Deci, 2002).

Assim sendo, na perspetiva da TAD, para que se verifique de facto uma
alteracdo comportamental, como a manutencdo da pratica de atividade fisica apds um
periodo de iniciacdo, a motivacdo tem de ser autbnoma, o que so se verifica quando ha a
satisfagdo das trés necessidades psicoldgicas basicas acima identificadas (Iso-Ahola &
Clair, 2000; Rijo, 2014).

2.1.2 Resposta afetiva ao exercicio/esforco e vitalidade.

Os diferentes tipos de motivagédo repercutem-se nos estados de humor, afetos e
emocdes, conceitos que estdo ligados também a resposta afetiva das pessoas a pratica de
exercicio fisico e que, apesar de semelhantes, sdo distintos. Muito resumidamente
podemos distingui-los pensando que o humor € uma manifestacdo de pouca intensidade

subjacente a estados afetivos que experimentamos frequentemente, ao invés das

61



Goncalo José Rodrigues Azenha Jorge Marques, Andlise dos efeitos de aulas de Zumba vs RPM na

Motivacdo, Vitalidade, Resposta Afetiva e Percecdo de Esforco

emoc0Oes que sdo manifestacdes de grande intensidade, mas de curta duracdo (Biddle,
2000; Nowlis & Nowlis, 1956). Outros autores, Abrunhosa e Leitdo (2009), definem
emoc¢do como uma “reagdo agradavel ou desagradavel do organismo, geralmente de
curta duracdo e grande intensidade, a um acontecimento inesperado, que interfere na
relagdo que o sujeito estabelece com a realidade” (p. 186) e ligam os afetos a
predisposicOes das pessoas para reagirem nas relagcbes que estabelecem com outros
individuos ou com outros elementos do mundo que as envolve.

Apesar das distingdes tedricas existentes entre estes conceitos, afetos, emocoes
e humor, estdo relacionados entre si e o0s primeiros ligam-se ainda as nossas
preferéncias, de modo que a uma mudanca entre dois estados no sentido do menos
valorizado para o mais valorizado estdo inerentes afetos positivos, ao contrario da
sequéncia com sentido oposto, que se apresenta acompanhada por afetos com cariz
negativo (Batson, Shaw & Oleson, 1992; Panksepp, 2005).

Berger e Motl (2000), Biddle, Fox e Boutcher (2000) e Biddle e Mutrie (2001)
comprovaram que o exercicio tem um efeito sobre as varidveis psicologicas como a
afetividade e o bem-estar. Também h& estudos que mostram uma associacdo entre a
resposta afetiva e a intensidade do exercicio, sendo que quanto maior for a intensidade
da atividade fisica e quanto mais proxima estiver do anaerobio, menor sera a carga
afetiva positiva e maiores serdo os niveis de afetos negativos (Ekkekakis, Hall &
Petruzzello, 2005b; Hall, Ekkekakis & Petruzzello, 2002). Noutro artigo, pequenas
caminhadas a intensidade moderada tém resultados positivos na valéncia afetiva
(Ekkekakis, Hall, VanLanduyt & Petruzzello, 2000). Szabo e Abrahdam (2013) fizeram
um estudo em que também verificaram que sessOes de exercicio tiveram um efeito
positivo nos afetos (que poderdo advir apenas de expectativas provenientes de
experiéncias passadas agradaveis) e Camdes et al. (2016) mostraram que 0 exercicio
fisico favorece os afetos positivos em idosos. Reed e Buck (2009) conduziram uma
meta analise, tendo verificado que sessdes de exercicio fisico aerobio regulares levam a

aumentos moderados na ativagéo positiva do afeto autorrelatado.

Outro dos conceitos que pode ser relacionado com o impacto psicoldgico que
uma atividade fisica pode ter no individuo é o de vitalidade. Segundo o dicionéario de
lingua portuguesa, o termo vitalidade (do latim vitalitate) pode ser entendido como uma

energia, um entusiasmo, uma qualidade que diz respeito a vida e caracteristica daquilo
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que consideramos essencial e que esta ligada a uma grande capacidade de trabalho. Esta
€ uma medida que esta presente na avaliacdo do bem-estar subjetivo (Gouveia et al.,
2003; Gouveia et al., 2012). H& ainda autores que associam a ideia de vitalidade a de
vigor, avaliando-a através de itens como a energia, 0 proprio vigor € o humor (Gump,
1997; McNair, Loor & Droppleman, 1971), apesar de muitas vezes para se inferir sobre
estes se questionar sobre correlatos como a fadiga, a depressdo e a confusdo. Outros
fatores que fazem variar os valores desta variavel séo a lesdo (a nivel fisico) e o estar
apaixonado ou ter uma missdo (a nivel psicoldgico) e por ndo ser avaliada de forma
direta e objetiva, é frequente o uso do conceito de vitalidade subjetiva (Ryan &
Frederick, 1997).

Maiores niveis de satisfacdo das necessidades psicoldgicas béasicas
correspondem a niveis mais elevados de motivacdo autbnoma, que por sua vez estdo
associados a maiores niveis de vitalidade, contribuindo assim para a manutencdo dos
comportamentos (Martins, 2013; Nix, Ryan, Manly & Deci, 1999).

Bartholomew, Morrison e Ciccolo (2005) verificaram que sessdes de exercicio
fisico aumentam o vigor, nomeadamente em doentes depressivos, e Singh e Singh
(2009) registaram resultados semelhantes em jovens adultos saudaveis. Noutra
investigacdo mostrou-se que a pratica de atividade fisica regular ao longo do tempo
permite a diminuicdo de sintomas depressivos, que se mostram COmMO Opostos aos
sentimentos de energia e vigor que caracterizam a vitalidade (Pinto Pereira, Geoffroy &
Power, 2014). Resultados semelhantes foram obtidos por Salmon (2001) no seu estudo
do efeito da pratica de exercicio em variaveis como a ansiedade, a depressdo e o stress.
Também Hassmén, Koivula e Uutela (2000) verificaram que pelo menos 2 ou 3 sessoes
de exercicio semanais tém resultados positivos no combate a depresséo, em comparagédo
com pessoas que fazem atividade fisica com menos regularidade e Kennedy e Newton
(1997), no seu estudo, obtiveram aumentos do vigor apds sessdes de exercicio de baixa

e de alta intensidades.
Uma vez exposta a TAD, é relevante estudar-se 0s recursos que poderdo ter

implicagbes na motivacdo de cada um, pois isso pode ter consequéncias ao nivel do

nosso desempenho fisico.
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2.1.3 O efeito da musica aliada ao exercicio.

A ciéncia ja tem comprovado que a crenca da cultura popular de que a musica
pode influenciar 0 nosso estado de espirito e a nossa performance se confirma (Santos,
2008).

Com efeito, a musica pode ser considerada um recurso ergogenico psicolégico
durante o exercicio, 0 que significa que é algo que tem a capacidade de nos influenciar
positivamente na producdo de trabalho (neste caso, pode aumentar o nosso rendimento
durante a prética de atividade fisica) (Bigliassi, Estanislau, Carneiro, Dias & Altimari,
2013; Karageorghis & Terry, 1997).

A musica pode ser caracterizada como assincronica ou sincrénica. A primeira é
aquela que é ambiente e ndo tem relacdo direta com o ritmo do movimento da atividade
fisica. Tem uma maior influéncia em “como” os participantes se sentem do que em
“aquilo” que sentem, ou seja, este tipo de musica pode afetar as emogdes mais do que a
sensacdo de esforco. Neste caso, algo que se tem verificado é que o possivel beneficio
proveniente da banda sonora € tanto menor quanto maior for a intensidade do esforgo.
Por outro lado, a musica sincrénica é aquela que se realiza a0 mesmo tempo do
exercicio, ou seja, o ritmo da musica corresponde ao ritmo das acBes e tem sido
reportada como uma preciosa ajuda em atividades aerdbicas como a bicicleta
ergométrica (Terry & Karageorghis, 2006).

Santos (2008) e Souza e Silva (2010) explicam-nos que 0s sons podem
desempenhar um papel estimulante a um melhor desempenho fisico por aumentarem o
bom humor e por, por exemplo, nos distrairem da monotonia (movimentos muito
repetitivos) ou do esforcgo e das sensacdes de cansaco, fadiga e dor relacionadas com um
determinado exercicio (por exemplo no treino de forca ou de resisténcia cardiovascular).
Hé& ainda uma influéncia positiva do ritmo de uma musica no organismo do ser humano
no que diz respeito a atividade motora, pelo facto deste elemento musical poder
comandar a realizacdo de um exercicio (por exemplo step - sincronia som-acdo). Por
outro lado, uma musica dissonante ou de que ndo gostemos podera ter como
consequéncia uma prestacdo negativa durante a pratica de atividade fisica e um cansaco

acrescido.
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Mas a mdsica ndo sé nos presenteia com o ritmo, como também é capaz de
alterar o0 nosso estado de espirito, de nos avivar memorias, capturar a nossa atencao e
gerar emocOes. Ela é ainda capaz de criar e aumentar a excitacdo e de reduzir inibi¢des
(Thakare, Mehrotra & Singh, 2017). Schutzer e Graves (2004) também defendem que a
incorporacdo de musica em programas de exercicio podera ser uma forma de cativar e
facilitar a adeséo de individuos para a pratica de atividade fisica. As razdes subjacentes
incluem o facto de o ambiente sonoro retirar o foco da dor e da dificuldade que alguns

poderdo sentir, bem como da monotonia e desconforto existentes em alguns exercicios.

Com todas estas capacidades, a musica associada a um programa/aula de
exercicio fisico pode contribuir para a adesdo mais duradoura das pessoas a0 mesmo,

tendo um importante impacto na melhoria da saude e do estilo de vida da populag&o.

Muitos sdo os estudos que tém sido feitos para tentar perceber quais 0s
beneficios da musica para a prestacdo fisica e também quais os efeitos que a mesma tem
nos nossos estados psicoldgicos e sentimentos. Por exemplo, Pates, Karageorghis, Fryer
e Maynard (2003) verificaram gue quando a mdsica é ouvida pré-exercicio podera ser
sua coadjuvante por apelar a parte emocional do atleta e o motivar/transmitir-lhe energia
e autoconfianca, ou por deixar o individuo mais relaxado, caso ele a considere calmante.

Noutro estudo verificou-se que a percecdo do esforco durante o exercicio é
menor quando existe musica do que quando ndo existe, sendo esta diferenca maior em
pessoas ndo treinadas do que em treinadas (Mohammadzadeh, Tartibiyan & Ahmadi,
2008).

Elliott, Carr e Orme (2005) verificaram também que o recurso a mdasica
(independentemente de ser motivadora ou ndo motivadora) tem a vantagem, face a
inexisténcia de musica, de manipular a percecdo de esforco numa prova de ciclismo a
intensidade submaxima, possibilitando uma elevagdo da intensidade do exercicio e a
inducdo de atitudes e afetos positivos perante a pratica fisica.

Resultados semelhantes obtiveram Simpson e Karageorghis (2006) ao
apurarem que os resultados do tempo de prova de corrida de 400 metros eram menores
na presenca de musica sincrénica (motivadora ou neutra) do que na inexisténcia de

musica.
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Boutcher e Trenske (1990) estudaram os efeitos de privacdo sensorial (visual e
auditiva) e da existéncia de masica face a um grupo de controlo no esforgo percebido e
nos afetos de 24 mulheres que realizaram sessdes de exercicio em ciclo-ergémetros com
intensidades leves, moderadas e intensas. De forma geral, 0 grupo que ouvia musica
relatava valores menores de percecdo subjetiva de esforco que o grupo com privacao
sensorial, em baixa intensidade, e que o grupo de controlo, na intensidade moderada.
Em intensidades altas e moderadas, também se verificaram maiores valores de afetos
(mais positivos) no grupo com mausica. Este estudo veio demonstrar que a musica
parece ter um impacto positivo na forma como as pessoas se sentem enquanto praticam
atividade fisica, mas que este efeito também esta dependente da intensidade da acéo.

Edworthy e Waring (2006), num estudo composto por 5 sessdes de 10 minutos
de exercicio em passadeira com diferentes condi¢des de musica ambiente (incluindo a
inexisténcia da mesma), verificaram que nas condi¢des com mausica ambiente, 0s
voluntarios sentiram mais afetos positivos do que aqueles que realizaram a atividade
fisica em siléncio. Neste estudo também se conjugaram as variaveis intensidade/volume
da masica vs intensidade do exercicio (rapido/lento), verificando-se que a masica mais
alta gerou melhores resultados.

Hayakawa, Miki, Takada e Tanaka (2000) realizaram um estudo com 16
mulheres em que estas tinham aulas de step de 60 minutos ao som de musica de danca
aerobica, de musica tradicional japonesa ou sem mdasica. Os resultados indicaram que a
pratica com musica trazia um sentimento de fadiga menor do que a pratica sem esta, e
gue a masica aerdbica estava associada a menos confusdo e mais vigor do que o
siléncio.

Num estudo com uma popula¢do muito particular - pacientes que sofreram um
transplante de medula déssea - verificou-se que a existéncia de masica durante sessdes de
exercicio fisico permitia-lhes sentirem-se mais relaxados e confortaveis (num curto
espaco de tempo - 2 ou 3 sessOes de exercicio), mas também mais cooperativos e com
maiores niveis de resisténcia a longo prazo (10 sessbes) (Boldt, 1996). Num outro
estudo, verificou-se que a musica e também os efeitos luminosos, quando em interacéo
com a primeira, tm um impacto positivo nas sensacGes das pessoas em aulas de
cycling, mesmo que o seu desempenho fisico seja independente das duas condicdes
(Shaulov & Lufi, 2009). Também a musica/som combinada com programas de televisao

durante o esforco permite aos adultos sentirem menos fadiga, por estarem mais
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distraidos, e levam a menores niveis de desisténcia da pratica de atividade fisica
(Annesi, 2001).

Estes beneficios da musica na prestacéo fisica e sentimentos psicologicos das
pessoas sdo também realcados por outros autores como Bood, Nijssen, van der Kamp e
Roerdink (2013).

2.1.4 Zumba.

A organizagéo criadora de Zumba, fundada por Alberto Perez (Beto) define
Zumba como uma aula de fitness com uma base de danca em que as coreografias sdo
inspiradas em ritmos e dangas latino-americanas, contemplando estilos como a salsa, 0
merengue, 0 samba e o reggaeton. Apesar disso ja existem fusGes em que sdo usados
estilos como o hip hop, o cha cha cha, a danca do ventre, o tango e ainda dangas
africanas e indianas. As musicas usadas sdo maioritariamente sincronicas, uma vez que
0s passos sdo feitos de acordo com o ritmo da trilha sonora. Em comum e na base de
todas as aulas, estdo também inseridos exercicios/passos basicos de aulas de fitness,
como o agachamento (Perez & Greenwood-Robinson, 2009). Esta modalidade foi
originada nos anos 90, na Colémbia, mas apenas popularizada na década seguinte.

Nestas aulas, pretende-se que as pessoas tentem imitar o(a) instrutor(a), ndo
tendo a preocupagdo de decorar obrigatoriamente 0S passos € as sequéncias
coreograficas. Além disso, os praticantes dever-se-do “deixar ir” pela musica e pela
danca, entendendo-se que outro dos objetivos da modalidade seja o de proporcionar um
sentimento de liberdade e bem-estar pessoal aos alunos.

As aulas de Zumba incluem trabalho aerobio (focado na capacidade
cardiovascular) e muscular (incluindo forca, flexibilidade e resisténcia), combinando
elevados niveis de energia a musicas motivantes e permitindo aos participantes
distrairem-se e divertirem-se, afastando o stress através da danca. O programa Zumba
foi criado para que as pessoas se consigam comprometer com um programa de exercicio
fisico, de modo a conseguirem alcancar beneficios de saide a longo prazo. Para atingir
tal objetivo ha principios que séo seguidos na construgédo das aulas como a facilidade, a

diversdo e a eficacia. Entende-se que a mesma pode trazer beneficios do foro
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psicoldgico aos alunos e que estes estdo associados a maiores resultados também no que
diz respeito as vantagens fisioldgicas que poderdo advir da adesdo a esta atividade.
Pretende-se que a ida a uma aula ndo seja uma imposi¢do, mas sim um desejo intrinseco
de cada pessoa (Perez, Robinson & Herlong, 2010).

Apesar de recente, ja foram apresentados alguns estudos com resultados que
dizem respeito aos beneficios/consequéncias da frequéncia de aulas de zumba em
diversos aspetos relativos ao corpo humano e que foram sumariados numa revisdo
sistematica (Vendramin et al.,, 2016), nomeadamente aumentos da resisténcia
cardiovascular/capacidade aerdbica, melhoria da composicdo corporal e reducdo do
peso e também melhoria do equilibrio.

Donath, Roth, Hohn, Zahner e Faude (2013) mostraram que duas aulas de
zumba semanais apresentavam resultados positivos na resisténcia cardiovascular
(+21%), ganhos em termos de forca de resisténcia (+48-71%) e ainda no equilibrio
dindmico (+11%) em mulheres, quando comparado com um grupo de mulheres isento
de pratica de atividade fisica.

Noutro estudo, num grupo de 12 mulheres a quem foi proposta a préatica de 3
aulas por semana cada uma com a duracdo de 60 minutos, durante dois meses, chegou-
se a conclusdo que poderdo haver resultados positivos em termos de composicdo
corporal. A este respeito, nesta intervencdo, em termos médios 0 peso corporal baixou
0.77kg e a percentagem de massa gorda diminuiu 1.05%, correspondente a 1.01kg de
massa gorda (Ljubojevi¢, Jakovljevi¢ & Poprzen, 2014). Resultados semelhantes foram
apresentados num estudo em mulheres com diabetes tipo Il e que sofriam de obesidade
(Krishnan et al., 2015).

Holthusen e Porcari (2011) e Otto et al. (2011), em intervencdes em que
participaram estudantes universitarias, mostraram também beneficios da pratica de
zumba a nivel de aumento do VO2 maximo e do gasto caldrico para perda e/ou
manutencdo de peso.

Ainda noutro estudo, que contemplou uma intervencéo de 8 semanas com uma
amostra de 37 mulheres saudaveis, distribuidas por um grupo de controlo e um grupo de
intervencdo baseada em 3 aulas de zumba semanais (realizadas em casa a partir de um
DVD), os resultados mostraram mudangas positivas no que diz respeito a capacidade

aerobia maxima, a auto-percecdo da forca e desenvolvimento muscular e a autonomia,
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sem altera¢Oes notdrias na composicéo corporal (Delextrat, Warner, Graham & Neupert,
2016).

Alves (2016) verificou que uma sessdo de zumba permite uma reducdo
significativa no estado de ansiedade dos alunos, ao mesmo tempo que faz com que os
mesmos sintam elevados valores de divertimento.

Num estudo de Domene, Moir, Pummell e Easton (2016) chegou-se a
conclusdo de que o bem-estar psicolégico aumentou de forma aguda com a danca quer
em aulas de zumba quer em aulas de salsa, ou seja, independentemente de o objetivo ser
a mera pratica de exercicio ou a aquisi¢do de aprendizagens de técnicas de uma danca
especifica.

A partir do contelido exposto até aqui é de reparar que, mesmo que ndo existam
muitos estudos realizados sobre a pratica de zumba, os que ja foram desenvolvidos
centraram-se maioritariamente na avaliacdo do risco/prevencdo de lesdo e nas
modificacdes decorrentes da pratica desta atividade a nivel de condicdes fisicas como a
capacidade aerdbia méaxima, composicdo corporal e até a perda e/ou manutencdo do
peso. No entanto, poucos foram os estudos que tentaram compreender 0s mecanismos
psicolégicos associados ao bem-estar dos alunos que poderiam advir da frequéncia de
uma aula deste tipo. E sabendo que a base desta aula é ndo sO a coreografia, mas
também a mdusica associada a mesma, qual serd a importancia desta variavel na

contribuicdo para a motivacdo e bem-estar pessoal de cada um dos participantes?

2.1.5 Cycling.

As aulas de spinning/indoor cycling constituem outra das aulas de grupo que
sdo fortemente frequentadas por quem adere aos ginasios e sobre a qual também ja ha
varios estudos realizados.

Estas sdo aulas maioritariamente de cariz aerdébio, em espacgos fechados (salas
de aulas) e em que sdo utilizadas bicicletas. Nelas pretende-se envolver o corpo e a
mente numa combinacdo de técnicas de ciclismo e de principios de treino seguros,
lideranca, motivacdo, entre outros. Nestas aulas, que podem ter varias duracdes, 0S

musculos dos membros inferiores tém um papel preponderante, sendo 0s que sdo mais
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ativados para a producdo de energia que é transmitida para a bicicleta (de Melo dos
Santos, Costa, Saraiva & Callegari, 2017). O grau de exigéncia vai sendo alterado ao
longo da aula através de mudancas no ritmo de pedalar, inclinacdo do assento, entre
outros, e a avaliacdo da intensidade da mesma vai sendo feita através do ritmo cardiaco
e da percecdo subjetiva de esforco.

No indoor-cycling ha vérios objetivos como o aumento da capacidade
cardiovascular e respiratoria; a melhoria da composi¢do corporal (elevado consumo de
energia; perda de calorias/peso; aumento da massa muscular) e o incremento da forca,
da resisténcia e da poténcia (muitas vezes utiliza-se um medidor de frequéncia cardiaca
para controlo).

Nestas aulas a musica também pode ter um papel importante. Assim, em
individuos com alta tolerancia ao esforco (grande capacidade de prosseguir um
exercicio fisico, mesmo que este se torne um pouco desconfortavel ou desagradavel),
aulas de cycling com musica levam a maiores niveis de divertimento e a estados
afetivos mais positivos do que as mesmas aulas sem mdsica. J& para niveis de
intensidade semelhantes, a masica também leva a uma menor percecdo do desconforto
devido ao esforco (Carlier & Delevoye-Turrell, 2017). A razdo para a melhoria dos
afetos apds uma aula de bicicleta advém da juncdo da musica presente na mesma e da
influéncia do proprio instrutor, fatores que contribuem também para a propria percecao
de mudangas fisiologicas no praticante. Também Lim, Karageorghis, Romer e Bishop
(2014) verificaram que a existéncia de musica a acompanhar uma prova de ciclismo
(independemente de ser assincronica ou sincronica) provoca afetos mais positivos em
comparagdo com um metronomo ou com a auséncia de musica. No entanto, a musica
sincronica causa maiores niveis de excitacdo e diminui o desconforto sentido nos
membros. Resultados de um outro estudo revelaram que em exercicios de ciclismo
continuo e de alta intensidade, ouvir musica de que gostamos leva ao aumento da
distancia percorrida e a uma percecdo de esforco e desconforto menores do que se a
mesma atividade for feita ao som de musica que ndo gostamos ou com siléncio
(Nakamura, Pereira, Papini, Nakamura & Kokubun, 2010). No entanto, Szabo, Gaspar,
Kiss e Radvanyi (2015) verificaram que mesmo na auséncia de instrutor e de musica,
esta atividade aumenta os afetos positivos e diminui 0s negativos, sendo relevante para
0 bem-estar subjetivo. Finalmente, num estudo com atletas, numa prova de ciclismo de

20km, mostrou-se também que musicas com um ritmo muito rapido (140 bpm)
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provocam distarbios no humor e elevam a tensdo psicoldgica sentida em comparacgéo

com musicas mais lentas (120 ou 100 bpm) ou sem musica (Dyer & McKune, 2013).

2.1.6 Objetivo.

Um dos objetivos deste estudo foi avaliar e comparar o impacto de aulas de
Zumba e de aulas de RPM nas motivacdes, resposta afetiva, percecdo de esforco e
vitalidade dos praticantes, importantes fatores potenciadores da adesdo a préatica de
Atividade Fisica. Em segundo lugar, pretende-se analisar se a existéncia de musica
nestas aulas tem um papel positivo, e possivelmente distinto, nestes aspetos

psicologicos.

2.1.7 Hipdteses.

H1: Existem diferencas na qualidade da motivacao entre os alunos de Zumba e
o0s alunos de RPM.

H2: Existem diferencas na resposta afetiva ao esforco entre os participantes de
aulas de Zumba e de RPM.

H3: Existem diferencas entre os participantes de aulas de Zumba e RPM na
vitalidade subjetiva.

H4: A mdusica estara associada a motiva¢fes mais autonomas, respostas
afetivas mais positivas, maiores niveis de vitalidade e a menores niveis de percecdo

subjetiva de esforco e fadiga, independentemente do tipo de aula.

2.2 - Métodos

2.2.1 Desenho de estudo.

Este é um estudo observacional transversal, uma vez que a recolha de dados foi

feita apenas num dado momento e ndo existiu qualquer tipo de intervencao.
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2.2.2 Amostra.

A amostra foi formada por 86 voluntarios (63 mulheres e 23 homens), que
realizavam uma frequéncia minima de uma aula semanal da modalidade (Zumba ou
RPM) e praticavam exercicio ha pelo menos 3 meses. O diagnéstico de problemas
auditivos e/ou depressdao foram critérios de exclusdo deste estudo. A média de idades
dos participantes foi de 35.83+£10.45 anos (variou entre 18 e 60). O tempo médio de
inscricdo no ginasio foi de 21.96+38.35 meses (variou ente 3 e 251). Relativamente ao
estado civil, 53.49% eram solteiros(as), 36.05% casados(as), 8.14% divorciados(as) e
2.33% vilvos(as), e no que respeita ao grau de ensino, 4.65% terminaram o 3°ciclo
(9%ano), 25.58% acabaram o secundario (12°%no), 38.37% eram licenciados, 25.58%
completaram o mestrado e 1.16% eram doutorados (4.65% ndo responderam). Das
respostas obtidas, 6.98% dos participantes estavam desempregados, 11.63% eram
estudantes e 75.58% encontravam-se ocupados profissionalmente.

Para se testar as hipdteses 1, 2 e 3 deste estudo, apenas serdo considerados 0s
participantes exclusivos de cada aula (29 alunos de Zumba e 42 de RPM). Os alunos de
Zumba eram todos mulheres, tinham uma média de idades de 38.05+10.90 anos,
apresentavam uma frequéncia semanal média de 1.84+0.92 aulas e estavam inscritos no
ginasio ha 14.14+17.75 meses. Os praticantes de RPM tinham uma média de idades de
35.41+9.46 anos, 22 eram do género feminino, apresentavam uma frequéncia semanal

média de 2.67+1.20 aulas e estavam inscritos no ginésio ha 31.15+52.22 meses.

2.2.3 Instrumentos.

2.2.3.1 Motivacédo para o Exercicio.

Para se medir a motivacéo, foi utilizada uma verséo portuguesa do Behavioral
Regulation in Exercise Questionnaire-3 (BREQ3-P; refs originais Markland & Tobin,
2004 e Wilson, Rogers, Rodgers & Wild, 2006). A verséo Portuguesa (Cid et al., 2016)
é composta por 18 itens organizados em 6 subescalas de 3 itens cada, de modo a avaliar
diferentes formas de regulacdo da motivacdo, sendo elas: intrinseca (ex: Acho o

exercicio uma atividade agradavel), integrada (ex: “Penso que fazer exercicio é uma
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parte fundamental daquilo que eu sou”), identificada (ex: “Penso que ¢ importante fazer
um esforgo por fazer exercicio regularmente”), introjetada (ex: “Sinto-me culpado(a)
quando ndo fago exercicio.”), externa (ex: ‘“PartiCipo no exercicio porque 0s meus
amigo(a)s/familia dizem que devo fazer”) e amotivagao (ex: “Nao vejo porque ¢ que
tenho de fazer exercicio”). A cada afirmagdo o participante pode atribuir uma cotagao
de 0 (ndo é verdade para mim) a 4 (é muito verdade para mim/é verdade para mim
muitas vezes) - escala tipo Likert. Os scores de cada subescala calculam-se através da
média dos itens que compdem cada subescala.

O alfa de Cronbach (que nos da a fiabilidade/consisténcia interna de um
questionario) esteve entre 0.72 e 0.76 para todas as subescalas na versdo de validacédo

portuguesa (Cid et al., 2016). Neste estudo este valor variou entre 0.47 e 0.70.

2.2.3.2 Vitalidade Subjetiva.

Esta varidvel foi avaliada com a versdo Portuguesa da Escala de Vitalidade
Subjetiva (versdo original de Ryan & Frederick,1997; versdo Portuguesa de Chaves &
Barbosa, 2012) e ¢ formada por 7 afirmagdes (ex: “Neste moment0 Sinto-me vivo(a) e
com energia”), cujas respostas vao de 1 (“totalmente falsa para si”’) a 7 (“totalmente
verdadeira para si”). Esta avalia sentimentos gerais de vigor, energia e vitalidade, dando
origem a um Unico score de Vitalidade, resultante da soma da pontuacdo de cada item,
em que valores mais elevados traduzem maiores niveis de vitalidade. A consisténcia
interna deste questionario obtida na versao original foi 0.84. Neste estudo este valor foi
de 0.80.

2.2.3.4 Resposta Afetiva.

A versdo portuguesa da Escala de Afetos Positivos e Negativos (PANAS;
versdo original de Watson, Clark, & Tellegen, 1988; versdo portuguesa de Galinha &
Ribeiro, 2005a) foi utilizada para avaliar a resposta afetiva ao exercicio. Esta é
composta por 20 itens (i.e., afetos) e para cada um deles a pessoa devera assinalar se,
durante o exercicio - neste caso a aula de zumba ou de cycling -, o sente, dando uma
resposta que pode variar de 1 (“ligeiramente ou ndo sente”) até 5 (“extremamente”).
Existem 10 afetos positivos (ex: animado, forte, entusiasmado) e 10 afetos negativos

(ex: perturbado, nervoso, assustado) e ha um score total para cada um destes grupos,
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resultante da soma das pontuacdes atribuidas a cada um dos itens. O alfa de Cronbach
esta entre 0.86 e 0.89 (Galinha & Ribeiro, 2005b). Neste estudo este valor variou entre
0.43 e 0.85.

Foi também utilizada a Empirical Valence Scale para avaliar a valéncia
emocional. Esta avalia sentimentos agradaveis e desagradaveis numa escala de — 100
(“o mais desagradavel imaginavel”) a 100 (“o mais agradavel e imaginavel”), sendo que
0 0 ¢é o “sentimento neutro” — que ndo é agradavel nem desagradavel (Lishner, Cooter,
& Zald, 2008).

2.2.3.5 Percecéo Subjetiva de Esforgo.
A Escala de Percecdo Subjetiva de Esforco ou Escala de Borg Adaptada
(EPSE) avalia a intensidade do exercicio percebida pelo participante, numa escala que
varia de 0 “nenhuma” a 11 “mdximo possivel” em resposta a afirmacdo seguinte: “na
generalidade, a intensidade do exercicio foi...” (Borg, 2000). Este ¢ um instrumento
bastante utilizado na area da atividade fisica e tem boas viabilidade e confiabilidade
(Russel & Newton, 2008).

2.2.3.6 Efeito da Musica.

A versdo traduzida do Brunel Music Rating Inventory Il (BMRI-2;
Karageorghis, Priest, Terry, Chatzisarantis & Lane, 2006) foi utilizada para avaliar se a
selecdo musical das aulas ¢ motivadora para a préatica de exercicio dos participantes ou
nao. Esta escala é composta por 6 afirmagdes relacionadas com aspetos musicais (ex: “o
ritmo da musica motiva-me durante o exercicio”) e para cada uma delas deve ser dada
uma resposta que varia de 1 (discordo fortemente) a 7 (concordo fortemente). O score
total é a soma das pontuacdes de cada um dos itens e quanto maior, mais motivadora é
considerada a musica. A consisténcia interna desta escala na versao original esteve entre
0.86 e 0.92. Neste estudo este valor foi de 0.87.

Uma vez que este estudo engloba a andlise de outras variaveis e de maneira a
ndo interromper nem perturbar o andamento das aulas, fez-se uma adaptagéo deste
questionario. Assim, foi apenas aplicado um questionario de andlise geral do ambiente
musical de cada aula ao invés do preenchimento do BMRI-2 relativo a cada faixa de

musica utilizada.
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2.2.4 Procedimentos.

A recolha de dados foi feita em trés ginasios da cadeia FitnessHut: Alexandre
Herculano (Lisboa), Coimbra e Vila Nova de Gaia. Para este efeito j4 se tinha
contactado as direcdes de cada um dos estabelecimentos, explicando o &mbito do estudo
e pedindo a sua colaboracdo. Apés ser dada a autorizacdo por parte da geréncia dos
clubes, procedeu-se a recolha de dados propriamente dita, durante a qual se informou
todos os possiveis participantes do estudo do seu intuito e do processo de participacéao.
A todos os voluntérios que aceitaram participar foi garantida a confidencialidade dos
dados recolhidos e foi-lhes apresentado um consentimento informado no qual também
se explicava o propdsito deste estudo. O preenchimento dos questionarios (facultados
pessoalmente e em formato A4 no fim de aulas de Zumba e de RPM - constituem um
programa de indoor-cycling da LesMills) foi feito em an6nimo nos dias 2 de fevereiro
de 2018 (em Coimbra), 5 e 7 de fevereiro (em Lisboa) e 20 de fevereiro (em V.N. Gaia).
Estas eram aulas com instrutor presente.

Foram recolhidas 96 respostas no total, no entanto, 10 tiveram de ser excluidas
por ndo cumprirem os critérios de inclusdo: 7 dos inquiridos estavam inscritos num
ginasio ha menos de 3 meses e 3 revelaram sofrer de depresséo.

Uma vez que os questionarios foram anonimos, a identificacdo dos mesmos

para posterior tratamento de dados foi feita através de um nimero aleatério.

2.2.5 Andlise estatistica.

Os dados foram agregados numa base de dados criada em excell e
posteriormente tratados com o programa PSPP para a andlise estatistica, com o objetivo
de verificar se haveria diferencas significativas nas variaveis psicoldgicas entre o grupo
de pessoas praticantes de Zumba e o grupo de alunos de RPM. Neste sentido foram
feitos testes T para comparar médias entre 0s grupos no que respeita aos valores das
sub-escalas motivacionais, da vitalidade, das varidveis afetivas, da percecdo de esforgo e

das componentes da musica. O intervalo de confianca foi de 95%.
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ApOs esta primeira analise, também foram feitas correlacbes bivariadas de

Pearson para cada um dos grupos separadamente e para a amostra total.

3 - Resultados

A tabela 2 mostra-nos a andlise efetuada sobre as diferencas entre as
modalidades praticadas, no que respeita as variaveis psicologicas: os diferentes tipos de
motivacdo, a vitalidade, a percecdo de esforco, os afetos positivos e negativos, a
valéncia afetiva e a componente motivacional da musica. Realizaram-se testes t para

amostras independentes para se fazer esta analise e surgiu a seguinte tabela:

Tabela 2
Diferencas entre os praticantes de Zumba e RPM nos tipos da motivacao, vitalidade,

percecao de esforco, resposta afetiva e componente motivacional da musica

Zumba (N=29) RPM (N=42)
Variaveis M DP M DP t Sig
Amotivacao 0.38 1.20 0.19 0.71 0.83 0.408
Motivagéo Externa 0.55 1.24 0.38 0.96 0.65 0.516
Motivagéo Introjetada 3.52 3.85 3.49 3.25 0.03 0.973
Motivacao ldentificada 8.86 3.16 9.19 2.30 -0.51 0.614
Motivacdo Integrada 8.79 3.10 8.02 2.55 1.14 0.257
Motivacao Intrinseca 11.38 1.32 10.79 1.65 1.62 0.111
Vitalidade 41.52 6.12 39.10 6.72 1.55 0.126
Percecdo de Esforco 9.66 1.82 9.22 1.57 1.07 0.289
Afeto Positivo 43.10 5.22 39.99 523 2.46 0.016
Afeto Negativo 11.17 151 11.46 1.96 -0.67 0.504
Valéncia Afetiva 93.72 12.68 87.50 10.32 2.25 0.028
Componente
Motivacional da 41.34 1.70 38.38 4.72 3.24 0.002
Mdsica

Legenda: M = Valor Médio; DP = Desvio Padrao
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As hipoteses 1 e 3 foram refutadas. N&do houve diferengas significativas na
qualidade da motivacdo e nos niveis de vitalidade subjetiva entre os alunos das aulas de
Zumba e das aulas de RPM.

A hipotese 2 foi corroborada. O afeto positivo foi significativamente maior no
grupo dos praticantes de Zumba, bem como a valéncia afetiva. Também a motivacao
derivada da musica foi significativamente maior neste grupo.

Uma andlise mais especifica das caracteristicas da musica mostrou que todas
elas foram significativamente mais motivadoras para os alunos de Zumba do que para
os alunos de RPM (tabela 3).

Tabela 3
Diferencas entre os praticantes de Zumba e RPM na carga motivacional de cada

componente da masica

Zumba (N=29) RPM (N=42)
Variavel M DP M DP t Sig
Caracteristicas da
Musica
Ritmo 6.93 0.26 6.52 0.77 2.73 0.008
Estilo 6.76 0.69 6.17 1.27 2.29 0.025
Melodia 6.90 0.31 6.29 1.21 2.62 0.011
Velocidade 6.93 0.26 6.55 0.74 2.68 0.009
Som dos Instrumentos  6.90 0.31 6.29 1.07 2.99 0.004
Batida 6.93 0.26 6.60 0.70 2.46 0.016

Legenda: M = Valor Médio; DP = Desvio Padrdo

As tabelas 4, 5 e 6 mostram-nos a analise efetuada sobre a associacao entre a
mausica e as suas componentes motivacionais e as diferentes variaveis psicoldgicas deste
estudo, para a amostra total e para o grupo de Zumba e de RPM, respetivamente. Esta

analise foi elaborada através de correlacGes de Pearson:
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Tabela 4
Correlacdo entre a mlsica e as suas componentes motivacionais e as variaveis psicologicas: tipos de

motivacdo, vitalidade, percecéo de esforco e resposta afetiva, para a Amostra Total (N=86)

Musica Ritmo Estilo Melodia Velocidade Instrumentos Batida

Amotivacéo 0.12 013 0.12 0.04 0.08 0.11 0.08
Motivagéo Externa -0.05 -0.09 -0.05 -0.06 0.04 0.06 -0.06
Motivagéo Introjetada 0.00 -0.04 -0.07 0.00 0.12 0.01 0.05
Motivacéo ldentificada 0.02 0.01 -0.08 0.11 0.09 0.01 0.07
Motivacdo Integrada 0.08 0.08 0.03 0.02 0.12 0.09 0.12
Motivagéo Intrinseca 0.27* 019 0.05 0.28** 0.25* 0.33** 0.36***
Vitalidade 0.29** 0.25* 0.09  0.23* 0.27* 0.34*** 0.32**
Percecéo de Esforgo 0.04 0.09 -0.02 -0.03 0.08 0.08 0.08
Afeto Positivo 0.22* 0.22* -0.01 0.13 0.30** 0.28** 0.33**
Afeto Negativo -0.18 -0.15 -0.19 -0.16 -0.10 -0.04 -0.25
Valéncia Afetiva 0.22* 020 -0.01 0.19 0.26* 0.30** 0.28**

*p<0.05;**p<0.01;***p<0.001

Para a amostra total, os resultados indicam-nos que o ritmo da mdsica, a
velocidade, a batida e os instrumentos musicais estdo positivamente associados a
vitalidade e aos afetos positivos. Estas Ultimas 3 caracteristicas musicais mostraram-se
ainda positivamente associadas a valéncia afetiva e a motivagdo intrinseca. A melodia
da musica, por sua vez, mostrou-se positivamente associada a motivacdo intrinseca
(p<0.01) e a vitalidade (p<0.05). No que diz respeito a componente global da musica,
observaram-se associacdes positivas com a valéncia afetiva, os afetos positivos, a
motivacdo intrinseca (p<0.05) e a vitalidade (p<0.01). Estas correlacdes fracas
(0.22<r<0.36) significam que quanto maior o ritmo, velocidade, batida,
instrumentalidade e melodia das mdsicas, maiores sdo 0s niveis de prazer (motivacao

intrinseca), vitalidade e afetividade positiva experienciada pelos praticantes.
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Tabela 5
Correlacdo entre a musica e as suas componentes motivacionais e as variaveis psicoldgicas: tipos de

motivacdo, vitalidade, percecéo de esforco e resposta afetiva, para Zumba (N=29)

Musica Ritmo Estilo Melodia Velocidade Instrumentos Batida

Amotivacéo 0.05 009 011 -0.32 0.09 0.11 0.09
Motivacéo Externa 0.13 012 0.16 -0.12 0.12 0.15 0.12
Motivacéo Introjetada 0.12 0.18 0.04 0.08 0.18 0.08 0.18
Motivagdo Identificada 0.07 0.03 0.02 0.20 0.03 0.06 0.03
Motivacéo Integrada 0.07 0.16 -0.14 0.27 0.16 0.01 0.16
Motivagdo Intrinseca 0.08 0.08 -0.09 0.45* 0.08 0.01 0.08
Vitalidade -0.20 -0.14 -021 -0.10 -0.14 -0.18 -0.14
Percecéo de Esforgo -0.01 0.02 -0.04 0.00 0.02 0.00 0.02
Afeto Positivo 0.11 0.14 -0.03 0.32 0.14 0.01 0.14
Afeto Negativo 0.30 021 0.28 0.19 0.21 0.27 0.21
Valéncia Afetiva -0.17  -0.14 -0.18 -0.03 -0.14 -0.17 -0.14

*p<.05;**p<.01,;**p<.001

Para o grupo dos alunos de Zumba, a melodia da mdsica mostrou-se
positivamente associada a motivacdo intrinseca - uma relacdo moderada (r<0.45;
p<0.05). Mais nenhuma relacdo significativa foi observada entre a mdsica e as suas

caracteristicas e as varidveis psicoldgicas em analise.

Tabela 6
Correlacdo entre a musica e as suas componentes motivacionais e as variaveis psicoldgicas: tipos de
motivacao, vitalidade, percecéo de esforco e resposta afetiva, para RPM (N=42)

Musica Ritmo Estilo Melodia Velocidade Instrumentos Batida

Amotivacéo 0.14 0.17 0.13 0.11 0.08 0.12 0.06
Motivagéo Externa -0.07 -0.08 -0.21 -0.04 -0.03 0.18 0.02
Motivacdo Introjetada -0.10 -0.14  -0.24 -0.06 0.07 -0.04 0.01
Motivagdo Identificada 0.00 -0.03  -0.13 0.10 0.07 -0.03 0.08
Motivacdo Integrada -0.05 -0.04  -0.07 -0.15 0.04 0.02 0.03
Motivacdo Intrinseca 0.28 0.15 0.08 0.22 0.26 0.36* 0.41**
Percecdo de Esforgo 0.02 0.08 0.01 -0.11 0.08 0.06 0.06
Vitalidade 0.32* 0.24 0.12 0.20 0.34 0.39* 0.37*
Afeto Positivo 0.10 0.07 -0.07 -0.08 0.24 0.21 0.27
Afeto Negativo -0.19 -0.12  -0.22 -0.18 -0.17 0.02 -0.29
Valéncia Afetiva 0.28 0.21 0.01 0.17 0.38* 0.38* 0.39*

*p<.05;**p<.0l;**p<.001
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Para o grupo formado pelos alunos de RPM, os resultados mostram-nos que a
instrumentalidade e a batida das musicas usadas estdo positivamente associadas a
motivacao intrinseca, vitalidade e valéncia afetiva. Também a velocidade se mostrou
positivamente associada a valéncia afetiva e a mdsica no seu conjunto associou-se a
vitalidade (p<0.05). Todas estas correlagbes foram de magnitude fraca-moderada
(0.32<r<0.41; p<0.05). Neste sentido a hipotese 4 foi parcialmente sustentada. Salienta-
se, porém, que os efeitos da musica parecem variar em funcdo da modalidade, sendo

que, neste caso, a musica se mostrou mais relevante para os praticantes de RPM.

4 - Discussao

Os objetivos deste estudo foram avaliar e comparar o impacto de aulas de
Zumba e RPM em variaveis psicoldgicas dos praticantes (motivacdo, vitalidade,
percecdo de esforgo e resposta afetiva) e analisar se a existéncia de musica nestas aulas
teria um papel positivo, e possivelmente distinto, nestes aspetos psicoldgicos.

Resumidamente, os resultados deste estudo mostraram  valores
significativamente superiores de afetos positivos nos praticantes de Zumba em
comparagdo com os de RPM, tal como a valéncia afetiva e a motivagdo derivada da
musica. N&o se encontraram diferencas significativas nos tipos de motivacdo, nos niveis
de vitalidade subjetiva nem na percecdo de esforco entre estes grupos. Relativamente ao
segundo objetivo deste estudo e para a amostra total, os resultados revelaram
associacOes significativas e positivas entre o ritmo da mausica, instrumentalidade,
velocidade e batida e a vitalidade e afetos positivos. Estas 3 Ultimas caracteristicas
musicais ainda se mostraram positivamente associadas & motivacdo intrinseca e a
valéncia afetiva. Este tipo de motivacdo também se mostrou associada a melodia
musical, e a musica na sua componente global teve associa¢des positivas com a valéncia

afetiva, afetos positivos, motivacao intrinseca e vitalidade.
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4.1 Diferengas entre grupos nos tipos de motivacao,
vitalidade, percecédo de esforco, resposta afetiva e carga motivacional

da musica e das suas componentes.

As diferencas significativas nos afetos positivos entre os dois grupos (maiores
nos praticantes de Zumba) véo ao encontro dos de estudos que revelaram que aulas de
Zumba contribuiram para melhorias no humor, na percecdo da imagem, na realizacdo
pessoal, aumento da autonomia e diminuicdo do stress, aspetos que poderdo explicar o
aumento dos niveis de afetos positivos (Alves, 2016; Domene, Moir, Pummell, &
Easton, 2016). Além disso, estas melhorias também eram esperadas pelo ambiente
social criado nestas aulas em que ha uma mistura de danca com fitness e em que € dada
liberdade de expressdo corporal aos participantes (Delextrat, Warner, Graham &
Neupert, 2016; Donath, Roth, Hohn, Zahner & Faude, 2014; Hanna,1995; Murrock &
Madigan, 2008). A diferenca observada e prevista nas hipoteses do estudo pode ainda
ter como justificacdo o facto de se considerar que as aulas de RPM (8.5MET) teriam
uma intensidade (no geral) maior comparativamente as aulas de Zumba (7.3MET,
considerando danca aerobia geral) e sabendo-se que exercicios muito intensos podem
originar quebras nos niveis de motivagdo autébnoma e menores niveis de emogdes
positivas, por aumentarem o desconforto e o cansaco (Ainsworth et al., 2011). A
intensidade de um exercicio é um dos determinantes da resposta afetiva ao esforco
(Reed & Ones, 2006), havendo mesmo relatos de pessoas em que estd assente 0
sentimento de mau estar, mudancas negativas na valéncia afetiva, menor nivel de prazer
e descontentamento, aquando da realizacdo de exercicios com intensidades mais
elevadas, nomeadamente quando se aproximam do seu limiar ventilatorio (Ekkekakis,
Parfitt & Petruzello, 2011).

Quanto a masica, como se verificou, na aula de Zumba parece ser considerada
mais motivadora. Isto devera estar ligado ao facto de nesta aula se misturar a danca com
o fitness e da musica estar associada as agdes corporais ndo sé pelo ritmo, mas também
pelo ambiente criado, sendo mais facilmente avivadas memorias positivas e também se
enfatizando uma possivel relacdo social entre os alunos, que interagem entre si, falando
e rindo (Delextrat, Warner, Graham & Neupert, 2016; Krishna et al., 2015; Perez,
Robinson & Herlong, 2010).
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Por outro lado, o facto de néo ter havido diferencas significativas nos tipos de
motivacédo e vitalidade entre os alunos de Zumba e os de RPM também pode ter sido
devido ao nimero reduzido de praticantes de Zumba comparativamente com os de RPM
(29 vs. 42). Talvez se a amostra de Zumba fosse maior, os valores nestas variaveis
tivessem sido maiores e a diferenca fosse estatisticamente significativa, uma vez que
mesmo com uma margem bastante pequena, quase todos os scores das variaveis foram
superiores nestes alunos (vs. RPM). No entanto, por outra perspetiva, outra razéo
possivel para estes resultados € o facto de todos os alunos ja estarem inscritos no ginasio
h& mais de 3 meses (era um dos critérios de inclusdo). Sendo assim, considera-se que
esta permanéncia ja podera ser resultado de um verdadeiro interesse nesse tipo de aula,
ou seja, € possivel que os alunos ja marcassem a sua presenca nas aulas porque estas
vao de encontro aos seus gostos e objetivos e porque se sentem melhor e mais
energizados. Além disso, poderia pensar-se que as motivacdes autonomas poderiam ser
mais elevadas nas aulas de Zumba, dada a sua dindmica mais livre e multifacetada em
comparagdo com as aulas de RPM (caracterizadas por movimentos mais repetitivos cuja
alternancia abrange quase somente a velocidade e a carga). Também se compreende que
estas diferencas se possam ter esbatido ao longo do tempo (permanecendo os praticantes
mais afetos a modalidade respetiva).

Contrariamente ao esperado, também ndo se verificaram diferencas
significativas entre as duas modalidades na percecdo de esforco, tendo ambas sido
consideradas bastante intensas (valores superiores a 9 numa escala de 0-11). E possivel
gue o tempo de prética tenha influenciado estes resultados, pois 0s praticantes de zumba
praticavam ha consideravelmente menos tempo que os de RPM (14 vs. 31 meses; apesar
de esta ndo ser uma diferenca significativa p=0.097). Menor tempo de pratica de uma
modalidade teoricamente menos intensa pode ter gerado niveis de perce¢do de esforco
mais elevados e proximos dos reportados pelos praticantes de RPM. Por outro lado,
pode pensar-se que 0s praticantes podem estar a realizar estas aulas por prazer e
diversao, por se sentirem bem, pelo gosto pela musica, 0 ambiente criado pelo instrutor,
a realizagcdo pessoal, a criacdo de lacos sociais, entre outros, empenhando-se e
esforcando-se mais nas mesmas, independentemente da modalidade.
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4.2 Associaghes entre a mdusica e as suas componentes
motivacionais e as variaveis psicoldgicas: tipos de motivacéo,

vitalidade, percecéo de esforco e resposta afetiva.

Como se verificou neste estudo, para a amostra total, a componente global da
musica mostrou-se positivamente associada a motivagdo intrinseca, vitalidade, afetos
positivos e valéncia afetiva. Estes resultados j& eram esperados pois a existéncia de
masica numa aula estimula sensacGes de bem-estar e afasta sentimentos de cansaco,
fadiga e dor, além de gerar emoc0es e reduzir inibi¢cbes (Santos, 2008; Souza & Silva,
2010; Thakare, Mehrotra & Singh, 2017).

No conjunto das analises de associac@es (para a amostra total e para 0s grupos
de praticantes de Zumba e de RPM), também foram notorias algumas associagdes
positivas de caracteristicas musicais como o ritmo, a batida, a velocidade, a
instrumentalidade e a melodia aos afetos positivos, vitalidade e motivacgdes intrinsecas.
No que respeita ao ritmo, a literatura tem mostrado que o facto de haver uma sincronia
entre as acGes motoras e esta componente musical € visto como uma forma de distracdo
da monotonia e do esfor¢co (Terry & Karageorghis, 2006), o que pode ser uma
explicacdo para a associagdo positiva com os afetos positivos e a vitalidade que se
verificou para a amostra total.

Também se realca que apesar de os praticantes de Zumba terem considerado
significativamente todas as componentes musicais mais motivadoras do que o0s
praticantes de RPM, no que respeita as associacOes entre elas e as variaveis
psicologicas, no grupo de RPM foram encontradas mais associa¢fes positivas. Mais
uma vez isto pode ter sido devido ao tamanho reduzido da amostra de praticantes de
Zumba, que pode ndo ter permitido a detecdo de mais correlacGes significativas neste
grupo.

Relativamente ao resultado obtido, considera-se que para os praticantes de
Zumba, a melodia foi associada positivamente a motivacdo intrinseca por criar um
ambiente de maior entusiasmo, descontracdo e sociabilizacdo entre os alunos, por
exemplo por terem possivelmente gostos semelhantes, potenciando a criacdo de
relacionamentos positivos e contribuindo assim para os niveis de motivacéao intrinseca
elevados (Schutzer & Graves, 2004; Vansteenkiste & Ryan, 2013).
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Relativamente a musica na aula de RPM, as associacdes positivas entre a
instrumentalidade e a batida e a motivacdo intrinseca, vitalidade e valéncia afetiva e
ainda entre a velocidade e a valéncia afetiva, poderdo estar relacionadas com maiores
sentimentos de autonomia e competéncia por parte dos alunos. Ndo sendo uma aula em
que a relacdo entre pares seja trabalhada, enfatizando-se a performance individual, a
masica pode gerar percecdes de esforco menores, 0 que permitira aos alunos sentirem-
se mais confortaveis durante a aula e completarem-na com sensac@es de vigor (Carlier
& Delevoye-Turrell, 2017). Sendo assim, é normal que os afetos positivos também
aumentem pelo contentamento do término da aula com o sentimento de missdo
cumprida e valorizacao pessoal pelo atingir dos objetivos (Lim, Karageorghis, Romer &
Bishop, 2014).

Tendo tudo isto em conta e sabendo-se que estudos anteriores ja apresentaram
relacBes entre maiores niveis de motivacao intrinseca (caracterizada por satisfacdo das
necessidades psicoldgicas béasicas de autonomia, competéncia e relacionamento
positivo) e a iniciacdo e manutencdo de comportamentos (Deci & Ryan, 2000; Rijo,
2014), estes resultados levam-nos mais uma vez a acreditar que a presenca de musica
pode ser considerada um aspeto potenciador de adesao continuada a pratica de atividade
fisica (Johnson, Otto & Clair, 2001).

4.3 Implicagdes futuras.

Se estudos futuros continuarem a mostrar que a musica pode aumentar 0s
niveis de motivacdo e a vitalidade, melhorar as respostas afetivas e diminuir a perce¢do
de esforco, durante a atividade fisica, havera mais suporte cientifico para se dizer que o
recurso a musica podera potenciar uma maior adeséo a pratica de exercicio fisico.

No entanto, ha lacunas a combater e a profundidade das investigaces também
deve aumentar, por exemplo no que respeita a associacdo entre as caracteristicas
musicais (ritmo, batida, melodia, instrumentalidade, velocidade e estilo) e varidveis
psicoldgicas.

A aplicacdo de um instrumento de avaliacdo da satisfacdo das necessidades

psicolégicas basicas também seria importante permitir explicar melhor as diferentes
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associacOes (entre as componentes musicais e as variaveis psicoldgicas) encontradas nas
duas modalidades e interpretar mais profundamente as relacbes com a motivagédo
intrinseca.

Futuramente também se considera relevante a realizacdo de estudos em que se
aplicasse a Feeling Scale antes da aula e depois da aula, de maneira a ver possiveis
alteracOes nos niveis de afetos postivios e negativos pré e pés pratica das modalidades.

Estudos futuros também poderiam investigar a tolerdncia a intensidade do
exercicio, que é referente a capacidade das pessoas continuarem a fazer determinada
atividade, apesar do desconforto potencialmente gerado pela intensidade da mesma
(Ekkekakis, Hall & Petruzzello, 2005a). Aqui a mdsica pode surgir como uma forma de
combater a possivel falta de prazer, aumentando a distracdo e reforcando os afetos
positivos (Annesi, 2001; Jones, 2015).

Relativamente aos protocolos de investigacdes futuras, seria interessante fazer-
se uma investigacdo randomizada em que as faixas de musica fossem as mesmas entre
todos os alunos de cada modalidade, o que neste caso ndo se verificou. Esta
homogeneidade poderia dar diferentes resultados que levassem a novas sugestoes.

No que respeita a amostra, hd a necessidade de se explorar diferencas entre
faixas etarias, separando participantes de acordo com a idade, de maneira a verificar se
haveria heterogeneidade nos resultados por exemplo entre pessoas dos 18 aos 25 e dos
50 aos 55, que estdo em periodos da vida totalmente diferentes no que respeita a
fisiologia e com experiéncias de vida e objetivos potencialmente distintos.

Outra sugestdo de uma investigacdo futura poderia ser contrapor aulas com
instrutor presente vs aulas sem instrutor (por exemplo com recurso a video). Até agora
varios resultados tém apontado no sentido de que as aulas com instrutor levam a
maiores niveis de motivacdo autonoma e afetos positivos (Szabo, Gaspar, Kiss &
Radvanyi, 2015).

4.4 Limitagoes do estudo.
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Este estudo teve algumas limitacGes como o facto de a amostra de praticantes
de Zumba ser reduzida (N=29) e de praticarem atividade fisica h& menos tempo do que
os alunos de RPM. Estas podem ser causas para a hipotese 4 ter sido sustentada apenas
parcialmente, pois se por um lado apesar de a musica ter sido considerada
significativamente mais motivadora pelos praticantes de Zumba, por outro mostrou-se
mais relevante para os praticantes de RPM, em termos de associagdes com as varidveis
psicologicas. Sdo necessarios mais estudos e com amostras maiores de forma a ser

possivel confirmar estes resultados.
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Conclusao Geral

Sé&o varias as razdes pelas quais as pessoas comecam a praticar exercicio, desde
as preocupacdes com a salde, passando por motivos relacionados com a estética e até
mesmo por mero lazer e sociabilizagdo. Também ha varios fatores que levam a escolha
das aulas e/ou do tipo de treino que cada pessoa faz, quer pelos seus objetivos pessoais,
quer pelo ambiente, tempo disponivel, distancia até casa, amizades, entre outros. Mas
além de todas estas varidveis, sem divida de que a motivacdo autbnoma é o fator mais
importante quando queremos manter alguém a praticar exercicio fisico ao longo do
tempo. Assim, é notdria e indiscutivel a necessidade de descobrir novas formas de
motivar as pessoas para aumentar as taxas de uma adesdo continuada a pratica de
atividade fisica. A musica tem vindo a ser apontada como algo que podera interferir
com o aumento da sensacdo de bem-estar e com melhores rendimentos no exercicio,
sendo por isso importante aprofundar-se cada vez mais o seu estudo. Uma das
inovacOes desta investigacdo foi a afericdo de possiveis associacBes de componentes
musicais e variaveis psicologicas.

Neste estudo, apesar de ndo se terem verificado diferengas significativas na
maioria das variaveis psicoldgicas analisadas entre os alunos de Zumba e os alunos de
RPM, é possivel chegar-se a conclusdo de que serdo duas aulas em que a musica tem
um papel importante e duas boas opg¢des no que respeita a niveis de afetos positivos e
vitalidade elevados, apesar de terem intensidades elevadas.

Apostando-se nisto far-se-4& uma promocéao de um estilo de vida mais saudavel

e a prevencdo de doencas e mortalidade precoce.
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