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RESUMO 

 

“Será que ouvir música passivamente durante o exercício físico pode influenciar no seu 

desempenho?”. Essa pergunta surgiu após uma reflexão sobre como aumentar o desempenho 

ou a motivação para começar, e também manter, os treinos, independentemente da modalidade 

praticada, visto que é um grande desafio incentivar as pessoas manterem a adesão de exercícios 

físicos. Nesse contexto, esta revisão sistemática buscou identificar estudos sobre a influência 

da música passiva durante a prática de exercícios físicos. Como resultado, foram encontrados 

10 artigos que se enquadraram nos critérios de inclusão e exclusão, sob avaliação de qualidade 

e viés com base na escala PEDro (Physiotherapy Evidence Database). A partir da leitura na 

íntegra de todos esses trabalhos, foi discutido sobre o tema abordado e novas lacunas foram 

encontradas para futuros trabalhos sobre a presente temática. Sobre a metodologia, utilizamos 

a estratégia PICO para a busca de artigos relacionados ao assunto encontrados a partir de: 

buscas no Pubmed; Google Acadêmico e ScieELO; com textos gratuitos e completos em 

idiomas como português e inglês. De maneira geral, concluímos que ouvir música 

passivamente, ou seja, não sincronizar a batida da música com a execução de algum exercício 

físico, pode influenciar positivamente na motivação e Percepção Subjetiva do Esforço (PSE) 

possibilitando melhor desempenho no exercício físico e no incentivo a inicialização e adesão 

de práticas esportivas, principalmente se essas músicas forem de escolha do praticante. 

 

Palavras-chaves: música, desempenho no exercício físico, motivação, Psicologia do Esporte. 
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ABSTRACT  

 

Can passive music listening during physical exercise influence performance? This question 

arose after reflecting on how to enhance performance or motivation to initiate and maintain 

training, regardless of the type of exercise practiced, as it is a significant challenge to encourage 

people to adhere to physical exercise routines. In this context, this systematic review aimed to 

identify studies on the influence of passive music listening during physical exercise. As a result, 

10 articles that met the inclusion and exclusion criteria were found, with quality assessment 

and bias evaluation based on the PEDro (Physiotherapy Evidence Database) scale. After 

thoroughly reading all these studies, the topic was discussed, and new gaps were identified for 

future research on this subject. Regarding the methodology, we used the PICO strategy to 

search for articles related to the subject, found through searches on PubMed, Google Scholar, 

and SceELO, with free and complete texts in both Portuguese and English languages. In 

general, it is concluded that passive music listening, in other words, not synchronizing the 

music beat with the execution of physical exercises, can positively influence motivation and 

the Subjective Perception of Effort (SPE), thereby enhancing physical exercise performance 

and encouraging initiation and adherence to exercise practices, especially if these songs are 

chosen by the practitioner. 

 

Keywords: music, performance during physical exercise, motivation, Sports Psychology.  
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MEMORIAL 

 

Criativo, bem-humorado, aprendendo a falar menos, gosto de ler sobre 

desenvolvimento pessoal até ficção de aventuras e poesias, enquanto passeio com minha 

cachorra e tomo o sol da manhã. Sou compositor, produtor, cantor e artista de música pop. 

Muito prazer, meu nome é Rafael Henrique Calafati Silva, e atualmente, tenho 25 anos de 

idade. Por muito tempo acreditei que meu maior sonho fosse ser um grande artista nacional, 

mas hoje vejo que outros sonhos vieram juntos, além de um dia querer ter uma família. 

Descobri que transformar o complicado em simples também é um jeito de ver o mundo, de 

ensinar, um tipo de arte. Logo notei que uma tendência que tenho é de ser professor (o que 

justifica a vontade de fazer bacharel e licenciatura), instigar a curiosidade, fazer um assunto 

complicado se tornar simples e fácil de entender, assim como a vida deve ser.  

Percebi que também queria e podia ser escritor, pois afinal, como estudante formado no 

ensino médio e agora graduando na Unicamp, tive que escrever muitos textos sobre vários 

assuntos que facilmente não me interessavam, então me indaguei: por que não escrever sobre 

o que me interessa? Além disso, componho músicas desde 2010, quando tinha 13 anos de idade, 

isso também me faz um escritor. No futuro pretendo publicar meus livros sobre minha jornada 

e dicas na música e, também, histórias dos bastidores da criação das minhas canções. 

Como pode ver, tenho uma forte ligação com a música, produzo no meu quarto todos 

os arranjos e disponibilizo na internet clipes em sites como Youtube, e diversos aplicativos de 

música, com o nome artístico: Fael CalaFat. Canto sobre o amor, sonhos e reflexões da vida.  

Ao pensar em um tema para o presente trabalho de conclusão de curso (o famoso TCC), 

não tive dúvidas de que seria algo relacionado com música e esporte. Desde o início da 

graduação eu já tinha essa noção, até que finalmente, chegou a hora de cursar as disciplinas 

para o início da produção do TCC.  

Como a música está presente em nosso cotidiano para diversos fins, como relaxar após 

um dia de trabalho cansativo; ferramenta de trabalho como no caso de nós músicos e produtores 

de conteúdos para as redes sociais; como entretenimento e elemento crucial para atletas que a 

utilizam para focar nos treinos ou até mesmo sincronizar com uma coreografia, meu tema 

escolhido tratará a questão de qual é a influência da música durante um exercício físico.  

Aproveite a leitura e, como sempre digo ao me despedir: “Cuide dos seus sonhos”. 
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INTRODUÇÃO 

       

Como citado no livro Crepúsculo dos Ídolos: "Sem música a vida seria um erro", 

(NIETZSCH, 2001). E isso realmente é verídico, visto que a música sempre esteve presente na 

história humana, sendo elemento crucial da cultura (MITHEN, 2005; PETEL, 2008). Essa 

presença é ainda mais evidente em nosso cotidiano, no som do carro a caminho para o trabalho, 

nos vídeos virais da internet, na trilha sonora daquela série, nos alto-falantes da academia ou 

nos fones de celulares por meio de aplicativos que permitem esse acesso múltiplo a diferentes 

formas de se consumir música.  

A música, de acordo com Mithen (2005), pode ser definida como uma forma de 

comunicação humana que envolve a organização de sons, ritmos e melodias, capaz de evocar 

emoções e transmitir significados culturais, diferenciando-se em função de elementos como 

ritmo, melodia, harmonia e letra (PETEL, 2008). Além disso, existem diferentes formas de 

apreciação musical, como a música passiva ou assíncrona, que é ouvida sem a intenção de 

sincronizá-la com uma atividade específica, permitindo uma experiência mais contemplativa 

(DE LIMA ALVES e BELLINI, 2018). 

No contexto dos gêneros musicais, há ampla variedade de categorias, como pop, rock, 

hip-hop, eletrônica, clássica, entre outras. No Brasil, os gêneros musicais mais ouvidos podem 

variar ao longo do tempo, sendo destacados atualmente o sertanejo, o pagode, o funk e o samba 

(RADFORD et al., 2018; WANNER et al., 2017).  

A relação entre música e esporte remonta a tempos antigos, sendo utilizada como 

elemento motivador em competições esportivas, como nas Olimpíadas da Grécia antiga 

(KARAGEORGHIS e PRIEST, 2012). Ao longo do tempo, essa relação se fortaleceu e foi 

percebida nas arquibancadas das torcidas organizadas, nas academias e em eventos esportivos, 

assim como na prática individual, como a corrida de rua (KARAGEORGHIS et al., 2009).  

Quanto ao processamento da música no cérebro, sabe-se que o aparelho auditivo capta 

as vibrações sonoras, que são transmitidas para o córtex auditivo, onde ocorre a análise das 

informações musicais (KOELSCH, 2014; PERETZ e ZATORRE, 2005). Além disso, o córtex 

pré-frontal e as áreas relacionadas ao processamento emocional e de memória também estão 

envolvidos nesse processo.  

A música proporciona diversos benefícios para os indivíduos, como melhora do humor, 

redução do estresse e aumento da motivação (MINDLIN et al., 2014). Além disso, a música 
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tem sido utilizada no tratamento de condições como ansiedade, depressão e dor crônica (TATE 

et al., 2012).  

Estudos científicos apontam que ouvir música influencia, de forma positiva, o bem-

estar psicológico, espiritual e, claro, físico (MINDLIN et al., 2014). O estudo de Tate et al. 

(2012) demonstra que ouvir a música de sua escolha durante a prática de exercícios físicos 

pode ser um dos fatores mais importantes para o desempenho do treino. O estudo de Levitin e 

Tirovolas (2009) concluiu que a música afeta positivamente o humor e diminui a percepção 

subjetiva de esforço (PSE), fazendo com que as sensações de dor e cansaço sejam percebidas 

tardiamente, possibilitando que o praticante suporte o esforço físico por mais tempo. Esse 

mesmo estudo também encontrou repercussões positivas sobre a motivação e sobre a qualidade 

de vida, sugerindo que os benefícios decorrentes da prática de exercícios físicos podem ser 

otimizados por meio da audição musical. 

Um aumento acentuado na obesidade, inatividade física e doenças cardiorrespiratórias 

tem sido fonte de alerta para órgãos governamentais e provedores de saúde nacionais em muitos 

países desenvolvidos (RADFORD et al., 2018; WANNER et al., 2017). Visto com potencial 

efeito ergogênico, principalmente na corrida (BIGLIASSI et al., 2015 citado por FERNANDES 

et al., 2019), será que as pessoas poderiam utilizar da música, um recurso para diminuir o 

sedentarismo, melhorando sua qualidade de vida?  

Devido ao seu potencial para melhorar os estados de humor durante a prática de 

atividade física, é defendido que a música pode ser um meio para aumentar a adesão à atividade 

física (CLARK et al., 2016; HUTCHINSON et al., 2018). Dessa forma, seria importante 

entender se usar a música passiva (assíncrona) pode influenciar positivamente no desempenho 

durante a prática de exercícios físicos e na motivação para começar e manter a prática de um 

esporte, pois poderá ser utilizada tanto para auxílio de profissionais como treinadores e atletas 

que visam melhorar o rendimento, quanto para pessoas que se exercitam pelo lazer e buscam 

uma motivação a mais para a prática de exercício físico, resultando em uma melhor qualidade 

de vida.  

No contexto esportivo, estudos mostram que a música pode ter efeitos positivos no 

desempenho esportivo, melhorando a motivação, reduzindo a percepção subjetiva de esforço e 

aumentando a resistência durante o exercício físico (KARAGEORGHIS, PRIEST, 2012). No 

entanto, ainda existem lacunas na literatura científica em relação aos efeitos específicos da 

música em diferentes modalidades esportivas (KARAGEORGHIS et al., 2008). Portanto, uma 

revisão sistemática é necessária para fornecer uma visão abrangente sobre o tema e preencher 

essas lacunas de conhecimento.  
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OBJETIVOS  

 

GERAL 

● Verificar se a música influencia o desempenho no contexto da prática esportiva. 

 

ESPECÍFICOS 

● Verificar se a música influencia a motivação durante a prática esportiva. 

● Verificar se a música influencia a percepção subjetiva de esforço. 

● Verificar se a música influencia o número de repetições em exercícios resistidos. 

● Verificar se a música influencia o desempenho aeróbio. 
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MÉTODOS 

 

Para a realização da revisão, foram utilizadas seis etapas da revisão integrativa para 

analisar os estudos já realizados sobre um tema específico e para identificação de possíveis 

respostas acerca dos questionamentos apontados pelo tema do presente estudo. Seguimos uma 

metodologia sistematizada para que fossem possíveis a aplicabilidade e a reprodutibilidade 

dos resultados. As etapas estão descritas a seguir:  

1. Definição do tema e do problema de pesquisa:  

Nessa etapa, foram estabelecidos o tema, a pergunta, os descritores e a estratégia de 

busca nas bases de dados. O tema se insere na perspectiva da relação entre música e exercício 

físico. A pergunta norteadora para a realização da pesquisa foi: a música pode influenciar no 

desempenho durante exercícios físicos?  

As bases de dados escolhidas para a busca dos estudos foram a PubMed, a Scientific 

Eletronic Library Online (SciELO) e o Google Acadêmico. Os termos foram definidos após 

a consulta da terminologia padronizada dos Descritores em Ciências da Saúde (DeCS): 

“Adolescente”, “Adulto”, “Atletas”, “música”, “força muscular”, “resistência física”, 

“esforço físico percebido” e “motivação” em português. “Adolescent”, “Adult”, “Athletes”, 

“music”, "muscle strength", "physical endurance", "subjective perceived exertion", 

“motivation”, em inglês. 

 A estratégia de pesquisa baseou-se no acrônimo PICO (P: população/pacientes; I: 

intervenção; C: comparação/controle; O: desfecho/outcome) (SANTOS et al., 2014). No caso, 

foi excluído o “C” de “comparação/controle” e os descritores selecionados foram cruzados da 

seguinte forma no Pubmed e no SciELO: (Adolescent OR Adult OR Athletes) AND (Music) 

AND ("Muscle Strength" OR "Physical Endurance" OR "Subjective Perceived Exertion" OR 

Motivation). No Google Acadêmico, a sintaxe ficou da seguinte maneira: (Adolescent OR 

Adult OR Athletes) AND (Music) AND ("Muscle Strength" OR "Physical Endurance" OR 

"Subjective Perceived Exertion" OR Motivation) - education -"musical education" - 

musicians). 

      

2. Estabelecimento de critérios de inclusão e exclusão:  

Esse procedimento de inclusão e exclusão de artigos deve ser conduzido de maneira 

criteriosa e transparente, uma vez que a representatividade da amostra é um indicador da 
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profundidade, qualidade e confiabilidade das conclusões finais da revisão (MENDES et. al., 

2008). 

Critérios de inclusão:  

● Foram selecionados artigos originais, publicados em português ou inglês, 

disponibilizados de maneira gratuita e completa, classificados como ensaios 

clínicos e que foram publicados entre 2012 e 2023. 

Critérios de exclusão:  

● Foram excluídos os artigos que não utilizavam a audição de músicas passivas 

durante a prática de exercícios físicos (que testavam a sincronia dos movimentos 

com a batida da canção). Além disso, foram excluídos os estudos não 

controlados e que não se enquadravam no tema da presente pesquisa.      

 

3. Identificação dos estudos pré-selecionados e selecionados: 

Títulos, resumos e palavras-chave foram lidos com o intuito de selecionar apenas os 

estudos relevantes à pesquisa com base nos critérios de inclusão e exclusão.  

 

4. Categorização dos estudos selecionados:      

Os estudos selecionados foram sistematizados em uma tabela contendo nome do 

primeiro autor; ano; população; resultado (se a música influencia ou não no desempenho 

durante os exercícios físicos) e as notas de 0 a 11, atribuídas a cada estudo revisado (cada ponto 

corresponde a uma contemplação de parâmetros, com base na escala PEDro (COSTA et al., 

2009), em detalhes a seguir: 

● Os critérios de elegibilidade foram especificados. 

● Os sujeitos foram distribuídos aleatoriamente por grupos (num estudo crossover, os 

sujeitos foram colocados em grupos de forma aleatória de acordo com o tratamento 

recebido). 

● A distribuição dos sujeitos foi cega.  

● Inicialmente, os grupos eram semelhantes no que diz respeito aos indicadores de 

prognósticos mais importantes. 

● Todos os participantes participaram de forma cega no estudo. 

● Todos os avaliadores que administraram o estudo fizeram-no de forma cega. 

● Todos os avaliadores que mediram pelo menos um resultado-chave, fizeram-no de 

forma cega. 
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● Medições de pelo menos um resultado-chave foram transmitidos em mais de 85% dos 

participantes inicialmente distribuídos pelos grupos. 

● Todos os sujeitos a partir dos quais se seguiram segmentos de resultados recebidos o 

tratamento ou a condição de controle conforme a distribuição ou, quando não foi esse 

o caso, fez-se a análise dos dados para pelo menos um dos resultados-chave por 

“intenção de tratamento”. 

● Os resultados das comparações estatísticas intergrupos foram inferiores para pelo 

menos um resultado-chave. 

● O estudo apresenta medidas de precisão como medidas de variabilidade para pelo 

menos um resultado-chave. 

5. Análise e interpretação dos resultados:  

A partir dos métodos citados acima, foi realizada a análise e a interpretação dos 

resultados.      

      

6. Apresentação da revisão/síntese do conhecimento:  

Após todo procedimento realizado pelas etapas anteriores, foram descritos de forma 

detalhada os resultados encontrados sobre o tema norteador da pesquisa, a fim de elucidar os 

objetivos da presente monografia e levantar outras possíveis hipóteses, contribuindo com a 

comunidade científica através de uma revisão sistemática que tenha reprodutibilidade e 

aplicabilidade.      
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RESULTADOS 

 

 Como resultado, dos 591 trabalhos encontrados, 10 artigos atenderam aos critérios da 

pesquisa, os quais foram selecionados para a leitura na íntegra.  

 

                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 1. Fluxograma da seleção dos trabalhos pertinentes à presente revisão 

Legenda: ** Cerca de 404 artigos que não utilizavam a audição de músicas passivas durante a prática de 

exercícios físicos (ou seja, que testavam a sincronia dos movimentos com a batida da canção); trabalhos que 

não se tratavam de ensaios clínicos (com intervenção, avaliação pré e pós a intervenção e com grupo ou 

condição controle); 175 que não tratavam do tema: a relação entre a música e o esporte/exercícios físicos; os 

que não estavam disponíveis na íntegra em formato eletrônico e gratuito, estudos de caráter revisão sistemática 

e integrativa, artigos duplicados; 2 artigos não foram reencontrados na segunda busca de artigos.  

 

A Tabela 1 mostra os resultados dos artigos selecionados para o presente estudo, 

contendo dados como: autores e ano de publicação; gênero dos participantes e faixa etária; 

intervenção (qual método para comparação dos efeitos da música no contexto da prática de 

exercícios físicos (com música versos sem música), por exemplo; resultados encontrados em 

cada artigo; o título do estudo; a revista em que fora publicada e, por fim, a nota com base na 

avaliação da escala PEDro. 
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Tabela 1. Resultados dos artigos selecionados para produção da presente revisão sistemática 

Autor 

(Ano) 

Participantes 

(Idade) 

Intervenção Resultados Título e  

Revista 

Nota 

Escala 

PEDro 

Rodrigues  

et al.  
(2012) 

14 mulheres adultas 

(> 18 anos) 
Com música x  

sem música 
A música pode conduzir o 

praticante ao estado de "fluxo 
ou fluência", gerando maior 

envolvimento com a 

atividade. 

Influência da audição musical na prática 

de exercícios físicos por pessoas 
adultas. 

Revista Brasileira de Educação Física e 

Esporte. 

5 

Da Silva  

et al.  
(2013) 

5 homens saudáveis 

(22,5±2,7 anos) 
Música Preferida x 

Não Preferida x sem 
música 

Música preferida ou não 

preferida não influencia no 
desempenho de um indivíduo 

durante um treino com 
exercícios resistido de força. 

Efeito da música preferida e não 

preferida sobre o desempenho físico 
durante uma sessão de treinamento de 

força. 
Revista Brasileira de Prescrição e 

Fisiologia do Exercício. 

5 

Santos  

et al. 

 (2014) 

10 homens 

(20 a 25 anos) 
Música + incentivo 

verbal x sem música 
Música e o encorajamento 

verbal representaram uma 

influência positiva no 
desempenho em testes de 

força máxima. 

Influência do incentivo no 

desenvolvimento de força máxima. 

Revista Inspirar Movimento & Saúde. 

5 

Khazdozi  

et al.  

(2017) 

24 jogadoras de 

handebol feminino da 

primeira liga da 
província do 

Curdistão (idade não 

informada) 

Com música x 

sem música 
Aquecimento: humores 

podem sofrer mudanças 

significativas ao ouvir 
música. Treinamento: 

nenhum efeito significativo 

na motivação dos atletas. 

Efeitos do aquecimento com música no 

humor e motivação para o treinamento 

entre atletas.  
Revista Administração em Diálogo. 

6 

Ballmann  

et al. 
 (2019) 

14 homens 

fisicamente ativos  
(18 a 25 anos) 

Música Preferida x 

Não Preferida 
Para potência média, 

desempenho anaeróbico e 
frequência cardíaca, não 

houve diferença significativa 

entre as condições musicais 
preferidas e não preferidas em 

comparação a taxa de esforço 

percebido (RPE) e motivação 
as quais foram influenciadas 

positivamente na presença de 

música preferida 

Efeitos de ouvir músicas preferidas 

versus músicas não preferidas no 
desempenho repetido do teste 

anaeróbico Wingate. 

Revista Sports (Basel). 

5 

Rasteiro  

et al. 
 (2020) 

10 homens (23 ± 2 

anos) e 10 mulheres 
(20 ± 1 anos) 

fisicamente ativos 

Música Preferida x 

Não Preferida 
No geral, a música preferida 

não afetou a determinação do 
limiar anaeróbio (iAT) em um 

teste de corrida incremental. 

Porém o esforço percebido 
após iAT de mulheres 

parecem ser influenciados 

pela música preferida. 

Efeitos da música preferida nas 

respostas fisiológicas, esforço 
percebido e determinação do limiar 

anaeróbico em um teste de corrida 

incremental em ambos os sexos. 
Revista Plos One. 

5 

Vasconcelos 

et al.  
(2020) 

13 jogadores 

masculinos do time 
de futsal sub-17 

(idade média de 16,91 

± 1,08 anos) 

Com música x  

sem música 
(sem estímulo verbal) 

Estímulos motivacionais 

como encorajamento verbal 
ocasionaram melhora no 

desempenho em testes de 

squat jump (SJ) e 
countermovement jump 

(CMJ). 

Influência de estímulos motivacionais 

no desempenho em testes de salto 
vertical de atletas de futsal sub-17. 

Revista Brasileira de Educação Física e 

Esporte.  

5 

Meglic  

et al.  

(2021) 

14 atletas 

universitárias 

femininas da Divisão 
I da NCAA (idades 

não informadas) 

Música Preferida x 

Não Preferida 
Aquecimento: ouvir música 

preferida melhorou a potência 

e o trabalho total em sprints 
repetidos. 

Influência da preferência musical de 

aquecimento no desempenho de 

exercícios anaeróbicos em atletas 
femininas da Divisão I da NCAA. 

Journal of Functional Morphology and 

Kinesiology. 

5 

Greco  

et at.  
(2022) 

26 homens saudáveis 

(50,8 ± 8,4 anos) 
Música preferida (auto 

selecionada) x  
música não preferida 

(motivacional) x  
sem música (condição 

de controle) 

Ouvir música preferida 

influencia positivamente o 
desempenho da força de 

resistência isométrica em 
adultos de meia-idade. 

Efeitos da música auto selecionada 

versus música motivacional na força 
muscular de membros inferiores e 

estado afetivo em adultos de meia-
idade. 

Journal Sports Medicine And 

Rehabilitation. 

5 
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    (cont. Tabela 1) 

Autor 

(Ano) 

Participantes 

(Idade) 

Intervenção Resultados Título e Revista Nota 

Escala 

PEDro 

Vasconcelos 

et al.  
(2023) 

10 ciclistas 

recreativos 
masculinos  

(31,0 ± 4,1 anos) 

Com música x  

sem música 
A música aumentou a relação 

distância real-RPE; reduziu os 
pensamentos associativos ao 

exercício o que deve-se a um 

efeito distrativo da música; 
Não afetou potência média, 

tempo, FC e motivação, 

portanto, ineficaz em 
melhorar o ritmo e o 

desempenho. 

A música altera o monitoramento 

consciente da distância sem alterar o 
ritmo e o desempenho durante um 

contra-relógio de ciclismo. 

International Journal of Environmental 
Research and Public Health. 

6 

Fonte: autoria própria. Observação: Artigos organizados em ordem cronológica de publicação. 

 

          Os participantes variaram amplamente em idade e nível de condicionamento físico em 

todos os estudos, nos quais 6 foram somente com homens adultos com a maioria tendo idade 

entre 18 e 25 anos. Nos estudos de Vasconcelos et al. (2023) e Greco et al. (2022), a média da 

idade foi de aproximadamente 31 e 51 anos, respectivamente. Além disso, 3 estudos foram 

realizados somente com mulheres adultas e somente 1 estudo recrutou homens e mulheres 

(RASTEIRO et al. 2020).  

Nos estudos analisados, importante ressaltar que:  

● Três estudos utilizaram como intervenção a comparação de música versus sem música 

(RODRIGUES et al. 2012; KHAZDOZI et al. 2017; VASCONCELOS et al., 2023).  

● Apenas 2 trabalhos compararam os efeitos da música mais incentivo verbal versus sem 

música (VASCONCELOS et al., 2020; SANTOS et al., 2014). 

● Em contrapartida, outros 2 usaram música preferida versus música não preferida versus 

sem música (DA SILVA et al., 2013; GRECO et at., 2022). 

● Por fim, 3 artigos utilizaram como comparação a música preferida versus música não 

preferida (BALLMANN et al., 2019; RASTEIRO et al., 2020; MEGLIC et al., 2021). 

● Das modalidades de práticas esportivas foram contemplados dentre os estudos: corrida, 

sprints, treinamento de força muscular, ginástica e saltos verticais.  

 

No que se refere à qualidade das evidências, de acordo com a tabela, os trabalhos 

revisados de Rodrigues et al. (2012), Santos et al. (2014), Ballmann et al. (2019), Vasconcelos 

et al. (2020), Meglic et al. (2021), Da Silva et al. (2013) e Rasteiro et al. (2020) não 

contemplaram os itens: 2, 3, 5, 6, 7 e 9 da escala PEDro, adquirindo nota 5. Já os artigos de 

Khazdozi et al. (2017) e Vasconcelos et al. (2023) ficaram com nota 6, por não contemplarem 

os itens 3, 5, 6, 7 e 9. 
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DISCUSSÃO 

 

Em linhas gerais, diante dos resultados obtidos neste trabalho, ficou claro que a música 

exerce influência na prática esportiva, tanto em atividades aeróbicas quanto anaeróbicas. Isso 

se destaca especialmente pelo seu efeito distrativo, que está relacionado a uma diminuição na 

percepção subjetiva de esforço. Uma explicação possível é que os praticantes costumam 

direcionar sua atenção para aspectos como a letra da música ou memórias associadas, podendo 

melhorar o ânimo e, consequentemente, a motivação para a realização de exercícios físicos, 

resultando em melhor desempenho. 

Esses benefícios ficam mais evidentes quando os praticantes ouvem suas músicas 

preferidas, pois a familiaridade com uma determinada melodia pode ter impacto positivo nas 

respostas emocionais, potencializando o desempenho durante o exercício. No entanto, apesar 

de algumas diferenças entre os estudos, de forma geral, a música não teve um impacto 

significativo na potência média, no tempo total para concluir o teste, na frequência cardíaca 

dos ciclistas ou na motivação geral para o exercício. Além disso, em situações de esforço físico 

extremo, que exigem significativo esforço físico e mental, o sistema nervoso central tende a 

focar intensamente no esforço físico, possivelmente reduzindo a capacidade do cérebro 

envolver-se com a música, o que, em última análise, minimiza seus benefícios 

(VASCONCELOS et al., 2023). Contudo, é importante notar que a combinação de música e 

incentivo verbal pode ter um efeito sinérgico na motivação e no desempenho físico. 

A atividade física desempenha papel vital na promoção da saúde e na prevenção de 

diversas doenças, especialmente cardiovasculares, diabetes, doenças respiratórias e alguns 

tipos de câncer. Conforme destacado por Warburton et al. (2006), Taylor (2014) e Pedersen e 

Saltin (2015), o corpo em movimento age como escudo protetor, contrabalançando os efeitos 

prejudiciais da inatividade física. De fato, o treinamento de resistência por si só demonstrou 

reduzir a mortalidade por todas as causas em 21% e melhorar a saúde do coração e do 

metabolismo, aumentando a massa muscular, a integridade musculotendinosa, a força e a 

potência, ao mesmo tempo em que reduz o desenvolvimento de limitações funcionais 

relacionadas à idade, como observado em estudos como os de Bennie et al. (2020), Saeidifard 

et al. (2019) e Garber et al. (2011). 

Portanto, é claro que o treinamento de força desempenha papel crucial na preservação 

e no aprimoramento da saúde muscular, inclusive em adultos de meia-idade. Apesar das 

evidências científicas que respaldam os benefícios do treinamento de força para a saúde e o 
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bem-estar, é preocupante observar que mais de 80% dos adultos não conseguem atender às 

diretrizes - de acordo com Departamento de Saúde e Serviços Humanos dos EUA, 2008 e 

Organização Mundial de Saúde, 2010 - recomendadas para o treinamento de fortalecimento 

muscular, que incluem pelo menos 2 dias por semana (BENNIE et al., 2020). Essa constatação 

negativa instigou um chamado global como apontando em Bauman e Craig, 2005, para a 

implementação de estratégias de saúde pública destinadas a promover o treinamento de força, 

especialmente à medida que a inatividade física se torna mais prevalente com o envelhecimento 

(TAYLOR, 2014). 

Segundo Terry et al. (2020), a música tem o potencial de impactar positivamente na 

adesão e no prazer à prática de atividade física, melhorando o desempenho de maneira eficaz. 

De fato, a música influencia positivamente a experiência emocional durante a atividade física, 

o que, por sua vez, aumenta a probabilidade das pessoas continuarem se exercitando (CLARK 

et al., 2016). A música age como ferramenta ergogênica, aprimorando as respostas 

psicológicas, psicofísicas e fisiológicas, incluindo estados emocionais, percepção do estado 

físico e frequência cardíaca, conforme relatado por Terry et al. (2020) e Karageorghis e Priest 

(2012). 

É amplamente aceito que a música tem a capacidade de reduzir a percepção de esforço 

durante atividades físicas de intensidade leve a moderada e, quando selecionada 

adequadamente, melhora o estado emocional relacionado ao exercício. Ela funciona como um 

auxílio ergogênico leve, como enfatizado por Karageorghis (2020). De fato, a melhoria do 

estado emocional durante a audição de música preferida pode maximizar os benefícios à saúde 

e influenciar positivamente a continuidade da atividade física, fator essencial para combater os 

efeitos do envelhecimento (TERRY et al., 2020) e para manter o estilo de vida ativo ao longo 

do tempo. 

A eficácia do uso da música como recurso ergogênico é influenciada por diversos 

fatores, incluindo a escolha do tipo de música, o nível de excitação associado (medido em 

termos de frequência), as memórias evocadas e a sincronização entre a música e o ritmo do 

exercício. Além disso, o impacto da música varia de acordo com o nível de intensidade do 

exercício. Esses fatores foram destacados por vários estudos: Cassidy e Macdonald (2009), 

Ferguson et al. (1994), Karageorghis et al. (2009), Nakamura et al. (2008), Sena e Greco 

(2011), Souza e Silva (2010). 

Estudos que compararam a realização do mesmo exercício em dois cenários - com 

música e sem música - identificaram alterações significativas em vários parâmetros, como 

diminuição no consumo máximo de oxigênio (ELIAKIM et al., 2012), aumento no tempo de 
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exercício até a fadiga, bem como mudanças nos níveis de tensão, vigor e relaxamento 

(MCCRATY; BARRIOS-CHOPLIN, 1998). Além disso, alguns estudos sugerem que a música 

pode influenciar áreas límbicas do cérebro, que desempenham papel na motivação, e parecem 

ter efeitos sobre regiões frontais do cérebro relacionadas à execução motora (SOUZA e SILVA, 

2010). 

Para darmos continuidade na discussão seguiremos conceituando o termo "flow" ou 

"fluência", de acordo com a Teoria do Fluxo, desenvolvida por Mihaly Csikszentmihalyi 

(2014), o qual descreve como o estado em que uma pessoa se envolve tão profundamente em 

uma atividade que experimenta uma imersão completa e uma intensa sensação de satisfação. 

Para atingir esse estado de fluxo, é necessário que oito condições sejam cumpridas: equilíbrio 

entre os desafios apresentados e as habilidades do indivíduo, metas claramente definidas e 

próximas, feedback imediato, a atenção totalmente focada no momento presente, a consciência 

e a ação estão harmonizadas, a capacidade reflexiva da consciência diminui, o indivíduo sente 

que tem controle sobre a situação, a percepção do tempo se altera e há um intenso prazer 

intrínseco na atividade em si (CSIKSZENTMIHALYI, 2014). 

Isto posto, ao observarmos os efeitos da música no contexto de prática esportiva, esses 

contribuem para esse processo de fluxo visto que a música tem influência na mudança de 

humor, por exemplo, durante o aquecimento (KHAZDOZI et al., 2017; MEGLIC et al., 2021). 

Meglic et al. (2021), no estudo com 14 atletas universitárias femininas da Divisão I da NCAA 

(National Collegiate Athletic Association), investigou os efeitos da potência média, trabalho 

total, motivação, taxa de esforço percebido (TPE) ouvindo música de aquecimento preferida 

versus não preferida no desempenho do sprint anaeróbio - testes anaeróbicos de Wingate 

(WAnTs) de 3 séries de 15 segundos com um período de recuperação ativa de 2 minutos entre 

os testes. Os resultados obtidos mostraram que ouvir música de aquecimento preferida em 

comparação com não preferida melhorou a potência e o trabalho total em sprints repetidos em 

atletas femininas universitárias devido ao benefício ergogênico. Além disso, o RPE 

permaneceu inalterado, mas a motivação foi elevada de forma sustentável durante o exercício 

após ouvir a música de aquecimento preferida. Do ponto de vista prático, atletas e competidores 

podem se beneficiar ao garantir que estão ouvindo a música de sua preferência durante o 

aquecimento para otimizar o desempenho. Adicionalmente, Yamamoto et al. (2003) 

observaram incrementos na resposta antecipatória das catecolaminas quando a música foi 

ouvida antes do exercício, o que possivelmente resultaria em um aumento na capacidade 

contrátil muscular. Embora os dados atuais não confirmem isso de forma definitiva, sugere-se 

que a música preferida pode contribuir para o aumento na resposta antecipatória ao exercício, 
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potencialmente permitindo maior esforço e maior geração de força muscular, quando 

comparada com a música não preferida.  

No entanto, seguindo a mesma lógica de música durante aquecimento, Khazdozi et al. 

(2017), em seus estudos envolvendo 24 jogadoras de handebol feminino da primeira liga da 

província do Curdistão, divididas em dois grupos de 12 membros igualmente, um sendo 

experimental e o outro controle, revisaram os efeitos do aquecimento com música no humor e 

motivação de treinamento entre as jogadoras. Suas conclusões salientaram que tocar música 

não tem efeito significativo na motivação das atletas, enquanto seus humores podem sofrer 

mudanças significativas ao ouvir música durante o aquecimento. Nesse estudo são citados, por 

exemplo, dois artigos, o primeiro de Barzegar et al. (2015) que conduziram uma pesquisa 

intitulada "Efeitos da Música nas Respostas Metabólicas dos Homens Durante o Aumento do 

Desempenho em Atividades Esportivas." Suas conclusões apontaram que ouvir música rápida 

durante o aumento das atividades esportivas aumentou significativamente a frequência 

respiratória, a produção de dióxido de carbono, a ventilação e o número de respirações por 

minuto. Além disso, observou-se uma redução significativa no índice de percepção de esforço, 

enquanto não houve mudanças significativas no consumo de oxigênio e no tempo de fadiga. 

Em contraste, o segundo artigo citado foi de Koc e TurchIan (2009), que conduziram 

uma revisão abordando os efeitos da música no desempenho de atletas. Os resultados desta 

análise revelaram que a música pode ter efeitos positivos, tanto a nível fisiológico quanto 

mental. Além disso, parece que diferentes tipos de música, rápidos e lentos, estão associados a 

diferentes impactos no desempenho esportivo. 

Em suma, Khazdozi et al. (2017) escrevem que a música tem a capacidade de aumentar 

a concentração em esportes como atletismo, campo e ciclismo, que não requerem níveis 

extremamente elevados de intensidade. Esse efeito resulta em redução da carga psicológica 

sobre os atletas, justificando o fato de muitos praticantes esportivos adotarem essa técnica. Tal 

fenômeno também é conhecido como "segregação", que envolve a focalização em motivações 

distintas do esporte em si. Essa abordagem pode ser altamente eficaz, uma vez que desvia a 

mente do atleta da sensação de fadiga e exaustão, promovendo influência positiva nas atitudes 

mentais dos competidores. 

No entanto, é importante observar que a música também tem o potencial de modificar 

estados fisiológicos e mentais indesejáveis, o que a torna uma ferramenta valiosa para motivar 

atletas antes dos eventos esportivos. No geral, quando se trata dos impactos da música no 

humor e na motivação para o treinamento, suas conclusões sugerem que os participantes do 

grupo experimental vivenciaram benefícios da presença da música, embora os níveis de 
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motivação não tenham apresentado diferenças significativas em comparação com os grupos de 

controle. 

Devido ao seu efeito distrativo, a música também pode conduzir o praticante a um 

estado de fluxo melhorando o envolvimento com a atividade, como aponta o estudo de 

Rodrigues et al. (2012). Os autores estudaram 14 mulheres praticantes do projeto de extensão 

"Ginástica e equilíbrio estético" divididas em 3 aulas: Aula 1: composta por músicas nacionais 

e internacionais de diversos gênero, com foco em exercícios aeróbicos coreografados 

executados no solo, sem o uso de equipamentos como steps ou jumps, sendo que os exercícios 

foram sincronizados com ritmos musicais de cerca de 145 batimentos por minuto (BPM). Aula 

2, realizada com músicas nacionais e internacionais variadas, enfatizando exercícios de 

fortalecimento muscular coordenados com ritmos musicais aproximados de 120 BPM. Aula 3, 

conduzida sem música, abrangendo ampla variedade de exercícios, incluindo exercícios 

estáticos e balísticos, bem como atividades de consciência corporal. O trabalho visou verificar 

a influência da música na motivação para a prática da ginástica e concluiu-se 7 importantes 

pontos: 1) Pode induzir o praticante ao estado de "fluxo" ou imersão, promovendo maior 

envolvimento com a atividade. 2) A música pode contextualizar a prática do exercício físico 

como experiência lúdica. 3) A utilização dos ritmos musicais durante a realização dos 

exercícios contribui positivamente para a motivação e o desempenho, tanto individual quanto 

em grupo. 4) Do ponto de vista subjetivo, as canções têm a capacidade de evocar memórias, 

boas ou ruins, como escrito por Miranda e Godeli (2002), relatando que a música também tem 

o potencial de evocar memórias desagradáveis, o que pode resultar na manifestação de emoções 

negativas, podendo ter efeitos adversos nos estados emocionais e possível impacto negativo no 

desempenho (SENA e GRECCO, 2011). 5) O alto volume de música foi apontado como fator 

desmotivador, uma vez que pode causar fadiga e irritação. 6) Em exercícios aeróbicos, não há 

preferência entre músicas nacionais ou internacionais, vocais ou instrumentais. 7) Durante os 

exercícios de relaxamento realizados com acompanhamento musical, algumas participantes 

preferiram músicas com vocais, ajudando-as a concentrar sua atenção nas letras, enquanto 

outras preferiram músicas orquestrais. 

Nesse contexto, Smirmaul et al. (2011) sugerem que músicas suaves, caracterizadas 

pela ausência de ritmo predominante e pela predominância da melodia, frequentemente 

instrumentais, têm o potencial de induzir relaxamento corporal. Portanto, a música emerge 

como recurso valioso para apoiar a prática de atividades físicas, fornecendo referências 

temporais para os movimentos e contribuindo para uma atitude mental mais positiva e distração 

(VALIM et al., 2002).  
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Corroborando com os resultados de Rodrigues et al. (2012), de acordo com Sena e 

Grecco (2011), a prática de exercícios físicos ao som da música exerce influência positiva sobre 

o estado emocional dos praticantes, reduzindo sentimentos de tristeza e medo, o que, por sua 

vez, os torna mais ativos. Da mesma forma, Moura et al. (2007) compartilham a visão de que 

a música desempenha papel fundamental ao proporcionar benefícios psicológicos durante o 

exercício, ao elevar a motivação e ao funcionar como mecanismo de distração em relação ao 

desconforto, além de tornar a atividade mais prazerosa. Seguindo a mesma linha de raciocínio, 

Coelho Filho (2007) argumenta que, por meio de diversas conexões, a prática de exercícios 

físicos pode ser vista como forma de "desconexão com a rotina diária", assemelhando-se à 

meditação, na qual procuramos nos desvincular dos pensamentos que tendem a causar 

desconforto e aflição. 

De acordo com Artaxo e Monteiro (2000), a música possui a capacidade de revigorar, 

elevar o ânimo e proporcionar alívio, levando os praticantes de exercícios a esquecerem 

momentaneamente as sensações do corpo e suas fraquezas. Adicionalmente, a música pode ser 

vista como recurso eficaz para evitar o tédio que, muitas vezes, acompanha a prática regular de 

exercícios físicos estruturados, conforme observado por Miranda e Godeli (2002). Seguindo a 

mesma linha de raciocínio, Nakamura et al. (2008) argumentam que a preferência musical 

desempenha relevante função no desempenho do exercício físico, pois pode distrair os 

indivíduos das dores e desconfortos associados à atividade física. No entanto, é importante 

notar que quando a música não está alinhada com as preferências pessoais, podendo ser 

percebida como estímulo desagradável, o que pode resultar em queda no ânimo e no 

desempenho. 

Ouvir música durante o exercício tem sido comprovado também como meio eficaz para 

promover a dissociação e reduzir a Percepção Subjetiva de Esforço (PSE) (KARAGEORGHIS 

et al.,1997; MEGLIC et al., 2021; POTTEIGER et al., 2000). O artigo de Ballmann et al. (2019) 

- realizado com 14 homens fisicamente ativos (18 a 25 anos de idade), em testes de 

(Cicloergômetro freado eletronicamente) 3 × 15s Wingate Anaerobic Tests (WAnTs) para 

medir potência média, trabalho médio, desempenho anaeróbio, frequência cardíaca, taxa de 

esforço percebido (RPE) e motivação sob os efeitos de ouvir músicas preferidas versus músicas 

não preferidas no desempenho - concluiu que para potência média, trabalho médio, 

desempenho anaeróbico e frequência cardíaca, não houve diferença significativa entre as 

condições musicais preferidas e não preferidas em comparação ao RPE e motivação as quais 

foram, de fato, influenciadas positivamente na presença de música preferida. Estes resultados 

sugerem que, embora ouvir música preferida não tenha demonstrado benefícios ergogênicos 
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em termos de desempenho durante sprints repetidos de ciclismo anaeróbio, teve impacto 

positivo na motivação dos participantes e na PSE. A música preferida parece ser eficaz em 

reduzir a sensação de esforço percebido durante o exercício, o que pode potencialmente levar 

os indivíduos a se exercitarem por períodos mais longos.  

Isso também é observado no artigo de Vasconcelos et al. (2023), no qual a música 

influenciou a capacidade de 10 ciclistas recreativos masculinos de monitorarem a distância 

percorrida durante um contrarrelógio de 20 km de ciclismo, medindo a taxa de esforço 

percebido (RPE); pensamentos associativos ao exercício (ATE); motivação e frequência 

cardíaca (FC), ouvindo música ou não (controle). Os resultados deste estudo revelaram que a 

música teve vários efeitos sobre os ciclistas durante o teste de tempo de 20 km. Em primeiro 

lugar, a música aumentou a relação entre a distância real percorrida e a percepção subjetiva do 

esforço (PSE), o que significa que os ciclistas sentiram que estavam percorrendo uma distância 

maior do que realmente estavam. Uma hipótese levantada é que a música tem efeito distrativo, 

como discutido anteriormente. Além disso, a música reduziu a atenção focada no esforço 

(ATE), indicando que os ciclistas estavam menos concentrados no esforço exigido durante o 

teste quando estavam ouvindo música. No entanto, a música não teve impacto significativo na 

potência média, no tempo total de conclusão do teste, na frequência cardíaca (FC) dos ciclistas 

ou na motivação geral para o exercício. 

O estudo de Greco et at. (2022) com um grupo amostral de 26 homens saudáveis (50,8 

± 8,4 anos), buscaram investigar os efeitos da música auto selecionada na força muscular e nos 

estados afetivos durante contrações isométricas máximas em uma extensão de perna 

personaliza. Com a intervenção música preferida versus música não preferida (motivacional) 

versus sem música (condição de controle). Suas conclusões admitiram que o ato de escolher 

músicas pessoais pode amplificar a resistência à força isométrica dos membros inferiores em 

adultos saudáveis de meia-idade, embora não tenha impacto sobre o desempenho máximo de 

força. Além disso, ouvir uma lista de reprodução favorita pode melhorar o estado de ânimo, 

sem modificar a PSE. Esse impacto positivo pode estar relacionado às respostas emocionais e 

hormonais desencadeadas ao ouvir suas músicas favoritas (WILKINS et al., 2014; GRECO et 

al., 2021).  

Dessa forma, o mesmo estudo de Greco et al. 2021 conjectura que a contração 

isométrica voluntária máxima implica em demandas físicas e mentais extremas, as quais podem 

levar o sistema nervoso central a se concentrar intensamente no esforço físico, possivelmente 

diminuindo a capacidade da mente de se envolver completamente com a música e, portanto, 

reduzindo seus benefícios. De fato, foi demonstrado que ouvir música favorita influencia a 
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conectividade funcional em áreas do cérebro relacionadas ao autorreconhecimento e à 

formação de memórias (WILKINS et al., 2014). 

A música motivacional escolhida pelo próprio indivíduo pode ter impacto positivo no 

desempenho da força muscular durante o exercício (CRUST, 2004; BARTOLOMEI et al., 

2015; BALLMANN et al., 2021; SILVA et al., 2021). Os resultados de outros estudos indicam 

que, tanto a música motivadora quanto a música escolhida pelo indivíduo, podem aprimorar a 

resistência muscular, a força de preensão manual, a potência muscular e a motivação (CRUST, 

2004; BIAGINI et al., 2012; BARTOLOMEI et al., 2015; BALLMANN et al., 2021 e VAN 

DEN ELZEN et al., 2019), ao mesmo tempo em que reduzem a PSE (BIAGINI et al., 2012; 

SILVA et al., 2021). 

As preferências musicais são reconhecidas como fatores relevantes que podem 

influenciar a maneira como as pessoas respondem a estímulos musicais. Pesquisas sugerem 

que a familiaridade com uma melodia pode ter impacto positivo nas respostas emocionais, 

melhorando o desempenho durante o exercício (GRECO et al., 2022; KARAGEORGHIS, 

2020; TERRY et al., 2020).  

No trabalho de Da Silva et al. (2013), com 5 homens saudáveis (22,5±2,7 anos), foi 

avaliada a influência da música preferida e não preferida no desempenho físico durante uma 

sessão de treino de força muscular com quatro sessões experimentais. Na primeira sessão, 

foram realizados testes de 1 RM de Supino reto (T1RM-SR) e T1RM de Puxador frontal (PF), 

com seleção musical entre músicas preferidas e não preferidas. Nas três sessões subsequentes, 

foram realizados testes de exaustão (TEE) nos mesmos exercícios com 70% do T1RM-SR e 

60% do T1RM-PF. O estudo observou que não existe diferença estatisticamente significativa 

para o SR nem para o PF na primeira série para o número de repetições e quanto ao volume de 

treino, também não houve diferença. Logo, a conclusão dos autores enfatizou que a música 

preferida ou não preferida não influencia no desempenho de um indivíduo durante o treino com 

exercícios resistidos de força.  

Em contrapartida, os artigos de Santos et al. (2014) e Vasconcelos et al. (2020) 

exploraram intervenções específicas, como música com incentivo verbal, durante exercícios de 

força máxima e testes de salto vertical, respectivamente. Ambos os estudos observaram 

melhorias significativas no desempenho quando esses estímulos motivacionais foram 

adicionados à música. Isso sugere que a combinação de música e incentivo verbal pode ter um 

efeito sinérgico na motivação e no desempenho físico. 

Para contextualizar, seria importante salientar que a prática de exercícios de força está 

associada ao desenvolvimento de músculos mais fortes, à prevenção de lesões nos ossos e 
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articulações, ao aumento da densidade mineral óssea, à diminuição da pressão arterial, à 

promoção da independência em pessoas debilitadas e desempenha papel complementar na 

redução do excesso de gordura corporal (FLECK et al., 2006).  

Nesse aspecto, no estudo realizado por Santos et al. (2014), dez homens com  idades 

entre 20 e 25 anos, todos praticantes de musculação por pelo menos um ano, foram avaliados 

quanto ao impacto do incentivo de música e encorajamento verbal no aumento da força máxima 

e foram comparados com um ambiente silencioso. Os resultados revelaram que, no exercício 

de supino, os valores de 1RM foram significativamente maiores na presença de incentivo, em 

comparação ao ambiente silencioso. Entretanto, nos demais exercícios, não foram observadas 

diferenças estatisticamente significativas entre as diferentes condições. Concluiu-se, então, que 

a combinação de música com incentivo verbal promoveu aumento discreto, porém 

significativo, de 2% na força máxima geral, especialmente no exercício de supino, no qual os 

participantes apresentaram um desempenho 4,7% superior, quando receberam incentivo em 

comparação com a execução do teste em silêncio. É notável que palavras de incentivo 

direcionam a atenção do praticante para a atividade, demonstrando a capacidade de aprimorar 

a força e o desempenho geral, como relatado em estudos anteriores (ANDREACCI et al., 2002; 

JOHANSSON et al., 1983; MCNAIR et al., 1996; SILVA et al., 2012). 

Vários pesquisadores que investigaram os efeitos da música em atividades aeróbicas e 

de força concluíram sua influência em mudanças psicofisiológicas significativas nos 

praticantes, resultando em melhorias no desempenho das atividades estudadas (BIAGINI et al., 

2012; COSTA et al., 2011; MARTINS et al., 1997; MOREIRA et al., 2012; TERRY et al., 

2006). Em um estudo sobre o impacto da música durante um teste de força (MOREIRA et al., 

2012), foi observado que os participantes eram capazes de realizar significativamente mais 

repetições (um aumento de 20,5%) do exercício em questão, quando ouviam música.  

Em uma pesquisa destinada a compreender a perspectiva de jovens adultos sobre o 

impacto da música durante a prática de atividades físicas (MCNAIR et al., 1996), foi observado 

que 97% dos participantes acreditavam que a música melhorava sua mentalidade em relação 

ao exercício, enquanto que 79% afirmaram que a música tinha efeito positivo em seu 

desempenho em atividades que envolviam força e resistência muscular. No que diz respeito ao 

incentivo verbal, esse componente tem sido reconhecido como elemento fundamental, tanto no 

contexto do treinamento, quanto da reabilitação (MCNAIR et al., 1996). 

No outro artigo que salientou a música e o incentivo verbal (VASCONCELOS et al., 

2020), o objetivo foi testar a hipótese de que o aumento no desempenho nos testes de squat 

jump (SJ) e countermovement jump (CMJ) envolvia perspectivas psicológicas baseadas na 
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presença de estímulos motivacionais positivos, que estariam relacionados à maior ativação das 

fibras musculares, resultando em maior potência nos membros inferiores. Os participantes 

foram 13 jogadores masculinos da equipe de futsal sub-17 (idade média 16,91 ± 1,08 anos). 

Foi investigado o impacto de estímulos motivacionais - incluindo encorajamento verbal (EV) 

e estímulo motivacional competitivo (EMC) - no desempenho de atletas de futsal nestes testes, 

que foram realizados inicialmente sem estímulos motivacionais (SM) e, posteriormente, com 

estímulos motivacionais (CM). Concluiu-se que estímulos motivacionais - EV e EMC - 

ocasionaram melhora no desempenho em testes de SV e CMJ nestes participantes.      

Estudos anteriores (BELKHIRIA et al., 2017; BINBOGA et al., 2013) demonstraram 

que indivíduos expostos a estímulos motivacionais (EM) exibiram maior ativação muscular, 

conforme avaliado por eletromiografia, além de desempenho superior em testes de força. De 

acordo com Pessota et al. (2011), a motivação pode levar ao aumento na carga de trabalho, 

devido às reações psicofísicas que, de alguma forma, estão relacionadas à redução subjetiva do 

esforço e ao aumento dos estados afetivos positivos. Portanto, os estímulos motivacionais 

podem ser considerados como estratégia eficaz para melhorar o desempenho físico, sendo a 

motivação um recurso ergogênico legal e sem efeitos colaterais. 

Uma questão relevante neste tema é se a música afeta as respostas fisiológicas e a 

percepção de esforço de maneira diferente entre os sexos. É plausível considerar que os efeitos 

da música no desempenho físico possam ser influenciados pelo sexo, uma vez que existem 

evidências mais antigas indicando que homens e mulheres podem perceber a música de formas 

distintas (CORSO et al., 1963; MCCOWN et al., 1997). Alguns estudos sugeriram que as 

mulheres, ao contrário dos homens, obtiveram desempenho físico superior enquanto ouviam 

música (COLE e MAEDA, 2015; MACONE et al., 1997). Esses pesquisadores levantaram a 

hipótese de que as mulheres podem estar mais atentas à música durante o exercício do que os 

homens, o que poderia explicar as discrepâncias nos resultados. 

Levando em conta a análise dos artigos encontrados na presente pesquisa que focou em 

revisar estudos sobre utilizar a música de forma passiva durante um exercício físico, ou seja, 

sem que os participantes sincronizassem o ritmo musical com o gesto corporal, apenas um 

estudo foi encontrado na literatura que utilizasse participantes de ambos os sexos (RASTEIRO 

et al., 2020). Nesse estudo, que envolveu 10 homens (23 ± 2 anos de idade) e 10 mulheres (20 

± 1 anos) fisicamente ativos, comparou-se os efeitos da música preferida versus música não 

preferida em relação a determinação do limiar anaeróbio em um teste de corrida incremental, 

bem como as respostas fisiológicas - frequência cardíaca (FC) e lactato sanguíneo (LAC); a 

PSE e o tempo total de esforço (TT), divididos em dois momentos fisiológicos - antes e depois 
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da intensidade do limiar anaeróbico (iLA). Os participantes foram submetidos ao teste de 

corrida incremental, com velocidade inicial de 7 km/h e aumento de 1km/h a cada 3 minutos.  

Essas etapas do teste foram conduzidas com presença e ausência de música, de acordo com as 

preferências individuais dos participantes. No geral, a música preferida não afetou a 

determinação do iAT. No entanto, algumas respostas fisiológicas - FC e LAC - além do esforço 

percebido, após iLA, parecem ter sido influenciados com música preferida para 70% das 

mulheres, demonstrando melhorias no desempenho durante o teste graduado quando ouviam 

sua música preferida, o que não foi observado entre os participantes do sexo masculino. 

Portanto, parece que os efeitos da preferência musical se manifestam de forma mais acentuada 

nas mulheres neste contexto. 
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CONCLUSÕES  

 

         A partir do exposto, é importante levantarmos reflexões sobre o uso da música como 

recurso ergogênico durante a prática de exercícios físicos no âmbito esportivo, podendo ser 

estratégia vantajosa, tanto para atletas como para praticantes recreacionais. Isso porque vimos 

uma série de benefícios, entre os quais destacamos: aprimoramento do estado de espírito, 

capacidade de separar-se de sensações desagradáveis, redução da percepção de esforço, 

prolongamento da duração do exercício, melhoria da destreza motora e, como resultado, 

melhora no desempenho. 

          Neste contexto, fica evidente a influência da música no contexto da prática esportiva 

aeróbia, anaeróbia como exercícios de força de intensidade baixa à moderada, destacando seu 

efeito distrativo relacionado à redução da PSE. Como explicação, o praticante parece focar sua 

atenção nas sensações promovidas pela música, como significado da letra, ritmo e lembranças 

associadas, o que parece repercutir positivamente sobre o humor e sobre a motivação, 

resultando no melhor desempenho físico. De maneira mais ampla, a música pode ser 

considerada como companhia ou ferramenta que facilita e deixa a atividade mais prazerosa.  
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CONSIDERAÇÕES FINAIS  

 

Importante salientar que a aplicação prática deste estudo reside na orientação de 

treinadores esportivos na prescrição de exercícios. Reconhecer a influência da música na 

motivação e na percepção de esforço pode ajudar a otimizar programas de treinamento e manter 

os atletas mais engajados e motivados durante as sessões de exercício. Assim, este estudo 

contribui para a comunidade científica e, mais especificamente para os profissionais de 

Educação Física, potencializando as evidências sobre os efeitos da música no desempenho 

atlético e na percepção de esforço.  

Com relação às limitações encontradas nos estudos, destacam-se as amostras 

relativamente pequenas e, em alguns casos, apenas participantes do sexo masculino, limitando 

a generalização dos resultados para a população mais diversificada. Sabe-se que a preferência 

musical varia entre os indivíduos, e a música preferida parece ser mais eficaz. No entanto, 

poucos estudos controlaram a preferência musical dos participantes de maneira rigorosa. Outro 

ponto que merece atenção refere-se à dificuldade de se isolar os efeitos específicos da música 

do contexto do exercício, uma vez que outros fatores, como motivação intrínseca, também 

desempenham importante papel na explicação dos resultados. Além disso, a presença de 

estímulos verbais durante os testes de sprint pode ter influenciado os resultados, uma vez que 

os participantes estavam concentrados na música, e não nos incentivos verbais. Outras 

limitações podem ser destacadas, como as respostas de força muscular durante um exercício 

isométrico específico e apenas em homens de meia-idade, sendo que os resultados não podem 

ser extrapolados para todas as formas de exercícios de força ou para diferentes grupos etários. 

Além disso, é relevante mencionar que alguns estudos apontaram diferenças na fatigabilidade 

entre homens e mulheres durante exercícios isométricos e dinâmicos não sendo possível 

estender tais resultados para indivíduos do sexo feminino.  

Por fim, recomendamos que estudos futuros considerem amostras mais diversificadas 

em termos de idade, sexo e níveis de aptidão física para avaliar a generalização dos resultados. 

Outra sugestão seria de realizar comparações mais robustas entre música preferida, música não 

preferida e condições sem música para isolar os efeitos específicos da música e investigar, de 

maneira mais robusta, os mecanismos neurais e psicológicos subjacentes aos efeitos da música 

no desempenho esportivo. Também seria benéfico explorar diferentes estilos musicais e levar 

em consideração as preferências individuais dos participantes, a fim de confirmar a eficácia 

desse tipo de estímulo no desempenho em testes de força e aeróbios.  
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