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RESUMO

Introducao: A relacdo entre a musica e o ser humano tem longa histdria e raizes profundas que
vao muito além da linguagem e da expressdo cultural. A musica ativa diversas dreas do cérebro,
sendo capaz de influenciar aspectos psicolégicos e motor. Durante a pritica de exercicio, a
musica pode aumentar o desempenho e reduzir a percepc¢io subjetiva de esfor¢o se devido a
melhora do humor. Objetivo: Comparar o volume total, a percep¢ao subjetiva de esforco e o
humor em 3 séries de leg press 45° com intensidade de 70% de 1RM com audic¢io de musicas
escolhidas pelos participantes e sem audi¢cdo de musica. Métodos: Dez praticantes de treino de
forca (37 £ 9 anos, 86 + 26 Kg, 1,71 £ 7 m, tempo de prética 75 + 77 meses, IRM 249 + 105
Kg) participaram desse estudo cross-over randomizado. Os participantes realizaram o teste de
IRM no leg press 45° para determinagdo da carga maxima. Retornaram ao laboratério 2 vezes
para realizar o teste com 3 séries até a falha com 70% da carga maxima e com pausa de 2
minutos para recuperagdo entre as séries, sendo uma visita o teste com audicdo de musicas da
preferéncia e uma sem audi¢do de miusica. Os dados referentes ao humor (BRUMS) foram
coletados antes e imediatamente apds a finalizacao do teste e os dados de percepg¢ao subjetiva
de esforco (Borg) foram coletados 5 minutos apds o teste. O volume total foi calculado como
o produto do nimero de séries, repeticdes e peso utilizado. Resultados: Maior nimero de
repeticdes executadas e volume total (P=0,013) com audicdo de musica. A percepc¢do subjetiva
de esfor¢o (P=0,477) e humor foram semelhantes nas duas condi¢des. Conclusao: A musica
da preferéncia aumentou o nimero de repeti¢cdes e o volume total no teste, sem diferenca na
percepcao subjetiva de esfor¢o e no humor, sugerindo melhora no desempenho sem alteracdes

nos marcadores psicolégicos.

Palavras-chave: musica, desempenho, treinamento de forca.



ABSTRACT

Introduction: The relationship between music and humans has a long history and deep roots
that extend far beyond language and cultural expression. Music activates various brain areas,
being capable of influencing psychological and motor aspects. During exercise practice, music
can enhance performance and reduce the rate of perceived exertion due to mood improvement.
Objective: To compare total volume, rate of perceived exertion, and mood in 3 sets of leg press
45° machine at 70% of maximum load intensity with participants listening to music of their
choice and without music. Methods: Ten strength training practitioners (37 £ 9 years, 86 + 26
kg, 1,71 £ 7 m, practice time 75 + 77 months, IRM 249 + 105 kg) participated in this
randomized crossover study. They performed the 1 maximum load test on the leg press 45°
machine to determine the maximum load. They returned to the laboratory to perform 3 sets to
failure at 70% of the maximum load, with and without listening to music. Rate of perceived
exertion (Borg), mood (BRUMS), and total volume were collected. Results: A greater number
of repetitions performed and total volume (P=0.013) with music listening. Rate of perceived
exertion (P=0.477) and mood were similar in both conditions. Conclusion: Preferred music
increased the number of repetitions and total volume in the test, with no difference in rate of
perceived exertion and mood, suggesting improved performance without changes in

psychological markers.

Key words: music, performance, strength training.
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1. INTRODUCAO

A relagdo entre a musica e o ser humano tem longa histdria e raizes profundas que
vao muito além da linguagem e da expressdo cultural. A misica teve um papel fundamental nas
funcdes evolutivas de comunicagdo, socializagdo e cooperagdao de grupos (KOELSCH;
SIEBEL, 2005). A musica ativa diversas dreas do cérebro, sendo capaz de influenciar aspectos
psicoldégicos (humor, emogdes, pensamentos, comportamento € motivagdo) € motor (acdes
intencionais, ritmo e aumento da producao de trabalho). Nao por acaso, cada vez mais a musica
vem sendo utilizada como recurso para investigar a cogni¢do humana e seus mecanismos

cerebrais (KOELSCH; SIEBEL, 2005).

1.1. Processamento cerebral da musica

O interesse na relacdo entre musica e cérebro ndo estd apenas na complexidade
neuropsicoldgica envolvida no processamento sonoro, que ativa dreas corticais multimodais,
mas também no fato de a musica ter uma longa histéria como expressdo artistica e social,
carregando consigo uma simbologia profunda. Seus elementos de 16gica, propor¢do e simetria
estdo conectados com aspectos de tensdo e relaxamento, tornando-a uma forma de expressao
complexa (MUSZKAT; CORREIA; CAMPQOS, 2000a). As fun¢des musicais sdo complexas e
ativam diversas dreas do cérebro simultaneamente de forma assimétrica. O processamento
musical no cérebro geralmente atribui ao hemisfério direito fun¢des relacionadas a percepcao
de altura, timbre e discriminacdo melddica, enquanto ao hemisfério esquerdo sdo atribuidas
funcdes relacionadas a ritmos, identificacdo semantica de melodias, senso de familiaridade e
processamento temporal e sequencial dos sons (MUSZKAT; CORREIA; CAMPOS, 2000b).

Quando escutamos misica, as informacdes auditivas passam por diversos estagios
de processamento até tornar-se consciente uma percepcao e, possivelmente gerar reagcoes
corporais (KOELSCH; SIEBEL, 2005). O som que chega ao timpano inicia uma complexa
sequéncia de eventos mecanicos, quimicos e neurais na cdclea, tronco cerebral, nicleos
mesocefdlicos e cortex, resultando em ripida percep¢do. A neurociéncia cognitiva auditiva
busca compreender esse processo. Embora sons gerais e sons musicais compartilhem a maioria
dos estdgios de processamento ao longo do eixo neural auditivo, evidéncias sugerem uma
segregacao funcional no processamento musical (PERETZ; ZATORRE, 2005). Apds o

processamento pelo cortex auditivo, a ativacdo das demais dreas cerebrais subsequentes sdo
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totalmente pessoais e dependente das experi€ncias, gostos, memdrias e da relacdo emocional
com a musica. A musica pode ativar o sistema limbico se houver alguma reacdo afetiva, ou a
drea de broca se houver a intenc¢do de cantarolar junto a musica, ou até mesmo o cdrtex motor
caso haja o acompanhamento corporal da musica, como batucar com os dedos, bater os pés ou
estalar os dedos junto ao ritmo. Essa individualidade torna o processamento da musica tao tnico
que torna impossivel generalizar a demarcacao dos rastros das conexdes neurais estabelecidas.
Isso porque a musica influencia rapidamente as redes neurais, ativando diversas areas do
cérebro, aumentando o fluxo sanguineo e a oxigenagao. Isso ocorre devido a fragmentacdo do
som em vdrias frequéncias ao atingir o ouvido interno e, a medida que os neurdnios transmitem
informacdes sobre cada som e suas variagdes, o cérebro processa essas informagdes em
diferentes dreas, gerando sentimentos, pensamentos € memorias associadas a musica. Essa
capacidade da musica de modular as fun¢des cerebrais pode produzir estados mentais variados,
desde concentracdo e atencdo até calma e relaxamento (MINDLIN; DURROUSSEAU;
CARDILLO, 2014).

1.2. Ondas cerebrais e ondas musicais

De acordo com Mindlin, Durrousseau e Cardillo (MINDLIN; DURROUSSEAU;
CARDILLO, 2014), a musica tem a capacidade de alterar as ondas cerebrais, uma vez que as
influéncias musicais sdo também elétricas. As ondas cerebrais podem ser divididas conforme a
sua frequéncia, em ordem decrescente: BETA, ALFA, TETA e DELTA e a elas estdo atribuidos
os estados mentais de aten¢do ou relaxamento e suas intensidades.

Conforme a musica escutada, as ondas cerebrais podem aumentar de modo
associado ao estresse (beta) ou diminuir e induzir a calma (alfa e teta). Assim € possivel alcancar
o estado de atencdo ou relaxamento de forma intencional, de acordo com a musica que mais
interfere nesse sistema de forma individualizada (MINDLIN; DURROUSSEAU; CARDILLO,
2014). Seguindo essa premissa que as musicas sdo produzidas e orientadas para a pratica de
meditacao, por exemplo.

De acordo com os autores, ha outros elementos comuns a atividade cerebral e que
estdo presentes na musica: o ritmo, a harmonia, a sincronia, a dissonancia e a ressonancia. O
cérebro reconhece esses elementos e pode produzir sensagdes de prazer e recompensa € ser

utilizado para desempenhar melhor qualquer atividade.
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e O RITMO estd em muitas dreas do cérebro e nos faz agir de forma automatica,
como falar, escrever, dancar, correr, etc. Na musica € a organizacdo do som no tempo e define
a quantidade de batimentos por minuto.

e A HARMONIA acontece para interpretar informagdes recebidas pelos hemisférios
cerebrais, elaborar respostas e tomar decisdes. Na musica € um conjunto de notas simultaneas
a melodia principal.

e A SINCRONIA acontece no cértex frontal, monitorando a atividade cerebral e se
comunica aos dois hemisférios cerebrais de modo a manter a coordenac¢do. Na musica € quando
todas as partes de uma composi¢do acompanham o ritmo.

e A DISSONANCIA ¢é a maneira que o cérebro sinaliza a presenca de algo incomum
e se comunica rapidamente com todos os sistemas simultaneamente, desencadeando uma
resposta de "luta ou fuga" no corpo. Na musica é a presenca de acordes ou intervalos
inesperados, agraddveis ou ndo, capaz de gerar antecipagdo pelo ouvinte.

e A RESSONANCIA ¢ um sistema de feedback do sistema nervoso central que tem
por objetivo de coordenacdo e estabilizacdo. Na musica € a reverberacdo de uma nota, a qual

pode acrescentar emogao.

1.3. Masica x fadiga

A fadiga muscular periférica € uma reducao temporéaria da capacidade de contragdo
muscular e pode ser puramente periférica, localizada de forma distal aos neur6nios motores.
Pode ser causada pela deplecdo de substincias necessdrias a contragdo ou acumulo de
metabdlitos ou outras substancias resultantes da atividade muscular (ASMUSSEN, 1979). Ha
poucos estudos que buscaram investigar a musica associada diretamente a fadiga, no entanto os
achados de Nakamura (NAKAMURA, 2007) suportam a teoria de que a musica afeta a
percepc¢do de fadiga, reduzindo a fadiga e aumentando a motivacdo. Assim, de acordo com a
autora, a musica retarda a fadiga, influenciando o estado de 4nimo e o desempenho em

exercicios fisicos.

1.4. Musica e humor

A musica também afeta o sistema nervoso central de forma quimica (MINDLIN;

DURROUSSEAU; CARDILLO, 2014). De acordo com os autores, a musica ouvida exerce



12

forte influéncia nas dreas responsdveis pelo controle respiratdrio, de frequéncia cardiaca e de
pressdo arterial e a liberac@o de noradrenalina e de cortisol, substancias associadas a ansiedade
e ao estresse. De maneira oposta, € possivel experimentar a sensacao de relaxamento e prazer.
A musica tem o potencial de aumentar a liberacdo de dopamina, ja que quando agraddvel, pode
estimular essa resposta quimica. Além disso, a miusica pode afetar também a liberacdo de
serotonina, contribuindo para equilibrar os efeitos da dopamina e regular o humor. Manter o
equilibrio mental € essencial para alcancar o melhor desempenho em geral, com o cérebro
ativando regides para manter a mente alerta ou tranquila. A musica pode impactar as fungdes
fisiolégicas do corpo e ser utilizada de forma personalizada para aumentar a atengao, relaxar ou
melhorar o humor (MINDLIN; DURROUSSEAU; CARDILLO, 2014). Um dos poucos a
investigar o humor e o desempenho anaerdbico, utilizando miusicas que os participantes
preferem (BIAGINI; BROWN; COBURN; JUDELSON et al., 2012) concluiu que misica
alterou o humor, promovendo estados emocionais mais positivos. A musica também melhorou
o desempenho fisico explosivo e diminuiu a percep¢ao de esforco. No entanto, essa influéncia
positiva ndo se estendeu ao nimero de repeticdes até a falha em exercicios de forca com
multiplas séries. Outro estudo, porém, utilizando exercicio aerdbio (“step bench”) realizado
com musica foi associado ao estado de humor mais positivo em comparagdo com a mesma
atividade realizada sem miusica (HAYAKAWA; TAKADA; MIKI; TANAKA, 2000). Ao
comparar dois tipos de musica, foi observado que a musica de danga aerdbica gerou estados de
humor ainda mais positivos do que as cang¢des tradicionais japonesas. Isso sugere que o tipo de
musica pode influenciar significativamente o estado emocional dos praticantes, com musicas
mais energéticas ou ritmadas, como as de danga aerdbica, sendo mais eficazes em melhorar o

humor durante o exercicio fisico.

1.5. Escolha musical

De acordo com Mindlin, Durrousseau e Cardillo (MINDLIN; DURROUSSEAU;
CARDILLO, 2014) musicas escolhidas baseadas no ritmo podem ser eficazes para aumentar a
atencdo e a motivacao durante atividades fisicas e podem ser recomendadas pela capacidade de
sincroniza¢do dos movimentos durante exercicios continuos. Centala e colegas (CENTALA;
POGOREL; PUMMILL; MALEK, 2020) concluiram que ouvir musica de ritmo acelerado
aumenta a tolerancia geral ao exercicio e a fadiga neuromuscular. De acordo com o autor, ouvir
musica de ritmo acelerado durante o exercicio pode distrair da sensa¢do de fadiga, permitindo

que o praticante continue executando o exercicio, em vez de parar.
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No entanto, € importante considerar que a quantidade de BPM, embora relevante,
ndo € o unico fator determinante. Outros elementos também podem afetar a atencdo, como a
letra da musica e os sentimentos que ela provoca. E fundamental reconhecer que a preferéncia
pessoal e a relacdo emocional com a musica exercem uma influéncia ainda maior do que o
ritmo, pois musicas que despertam sentimentos positivos t€ém o potencial de aumentar os niveis
de serotonina. Portanto, escolha do tipo de miusica para elevar o animo é dependente das
preferéncias individuais e experiéncias pessoais (MINDLIN; DURROUSSEAU; CARDILLO,
2014). Um estudo que examinou como diferentes selecdes musicais (musicas selecionadas pela
preferéncia dos participantes e de forma aleatdria) influenciam as reacdes emocionais a musica
concluiu que a musica escolhida pelos proprios ouvintes provocou emogdes mais intensas do
que aquela selecionada aleatoriamente. Isso se deve a familiaridade e a apreciagdo, ativando
mecanismos emocionais € intensificando emocdes positivas (LILJESTROM; JUSLIN;
VASTFJALL, 2013).

No contexto esportivo, Ballmann et al (BALLMANN; MCCULLUM; ROGERS;
MARSHALL et al., 2021) encontraram maior desempenho no teste de supino quando os
participantes ouviram musicas da preferéncia do que com musicas que ndo eram da preferéncia.
Os autores concluiram que os atletas podem se beneficiar das suas musicas preferidas,
utilizando-as para aumentar a motivacao e o desempenho no exercicio de resisténcia.

Silva et al (SILVA; RIZARDI; FUJITA; VILLALBA et al., 2021) observaram
maior desempenho na for¢a de pressdo manual e na resisténcia de for¢a no puxador frontal com
o género musical preferido do que com géneros musicais ndo preferidos. Os autores sugerem
que os treinadores considerem os impactos da musica e possibilite que o género musical
preferido pelo praticante esteja disponivel durante as sessdes, visando proporcionar um
ambiente mais agradavel, diminuir o esfor¢o percebido e otimizar o treinamento.

Em uma revisao de literatura, Ballmann (BALLMANN, 2021) afirma que a maioria
das evidéncias sugerem que a preferéncia musical influencia o desempenho do exercicio através
da motivagdo, da menor percep¢ao de esforco, da recuperacdo aguda e das respostas afetivas.
E importante observar que a musica pode ser facilmente personalizada e individualizada,
permitindo que atletas e treinadores ajustem as intervencdes musicais com base em situacdes
ou caracteristicas especificas.

Em ultima andlise, Cole e Maeda (COLE; MAEDA, 2015) sugerem que os
beneficios da misica preferida durante o exercicio sdo resultantes da melhora do afeto e do

objetivo do exercicio.
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1.6. Escolha do exercicio

Os trabalhos mais recentes que investigaram os efeitos da musica sobre o exercicio,
mais especificamente no treino de forga, utilizaram exercicios para membros superiores
(CENTALA; POGOREL; PUMMILL; MALEK, 2020; DA SILVEIRA; PEREZ; DE
OLIVEIRA SANT'ANA; DE MELLO PEDREIRO, 2020; DE ABREU ARAUJO; JUNIOR;
VENANCIO; TOLENTINO et al., 2018; SILVA; RIZARDI; FUJITA; VILLALBA et al.,
2021) ou testaram membro inferior de forma unilateral (DE ABREU ARAUIJO; JUNIOR;
VENANCIO; TOLENTINO et al., 2018). De acordo com uma observagao feita por Centala et
al.(CENTALA; POGOREL; PUMMILL; MALEK, 2020) em sua pesquisa, O exercicio
realizado de forma isolada, focando em apenas uma articulacdo, pode diminuir as respostas ao
exercicio.

Considerando um exercicio multiarticular e que tenha bastante representatividade
em treinos de forca, a leg press € uma opc¢do popular. A leg press 45° é comum e um dos
exercicios centrais no treinamento e sao utilizados buscando melhorar o desempenho esportivo.
Eles visam o desenvolvimento dos principais € mais robustos grupos musculares do corpo e
aumentar a for¢a durante a extensdo do quadril e do joelho de forma simultinea, além de
apresentar similaridades biomecanicas e neuromusculares com diversas acdes esportivas (DA
SILVA; BRENTANO; CADORE; DE ALMEIDA et al., 2008; ESCAMILLA; FLEISIG;
ZHENG; LANDER et al., 2001).

1.7. Volume, PSE e humor no treino de forca

Falamos nos topicos anteriores que a musica pode aumentar o desempenho fisico,
melhorar o humor e reduzir a fadiga, mas qual € a relevancia desses fatores no treino de forca?

O exercicio e outras formas de atividade fisica, quer envolvam for¢a (por exemplo,
levantamento de peso) ou resisténcia (por exemplo, corrida de longa distancia), exigem
considerdvel esfor¢co. Pesquisadores concluiram que o nivel de esforco e intensidade podem ser
influenciados pelo uso consciente de pensamentos e emocdes pelo praticante (ANSHEL, 2019).
Instrumentos foram criados como forma de intervenc¢ao e mensuragido em psicologia do esporte
e da saude a partir do controle geral da disposicao mental do individuo (objetivando a melhora
constante do humor do avaliado) contribuindo na organizac¢do e planificacdo de cargas de

treinamento, quanto no controle do estresse em individuos participantes de programas de
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atividade fisica e reabilitacdo, abrangendo uma faixa etdria de adolescentes a adultos
(ROHLFS; CARVALHO; ROTTA; KREBS, 2004).

A percepgdo subjetiva de esfor¢o (PSE) refere-se a intensidade subjetiva do esforgo,
desconforto ou fadiga experimentados durante o exercicio (ROBERTSON; GOSS;
RUTKOWSKI; LENZ et al., 2003) e pode ser utilizada para o monitoramento da série ou da
sessao de treino de forca (DE LUCENA; DO SANTOS; SABINO; UCHIDA et al., 2023). Borg
(BORG, 1982) desenvolveu uma escala de categorias para avaliar o esforco percebido, que
aumenta linearmente com a intensidade do exercicio, a qual o score varia de 6 a 20. De acordo
com o autor, a percep¢ao de esforco € crucial para avaliar o nivel de tensdo fisica, integrando
informacdes provenientes dos musculos, articulagdes, sistemas cardiovasculares, respiratorios
e nervoso central.

Uma maneira de mensurar o humor e os estados mentais € através da escala de
BRUMS (Brunel Mood Scale), um instrumento que permite uma rapida mensuracao dos seis
estados de humor em populacdes de adolescentes e adultos. E uma versdo abreviada do teste
POMS (Profile of Mood States), desenvolvido por William Morgan em 1980 na area de
atividade fisica e esporte para avaliar estados de humor em atletas (ROHLFS; CARVALHO;
ROTTA; KREBS, 2004).

Portanto, € plausivel que o acompanhamento musical apropriado para o exercicio e
atividades relacionadas ao esporte aumente o prazer e os niveis de adesdo dos participantes

(KARAGEORGHIS; TERRY, 1997).

1.8. As perguntas, as diferencas e o que falta nos estudos

A literatura relata diversos impactos positivos de musicas agradaveis sobre os
aspectos psicoldgicos e fisiologicos (MINDLIN; DURROUSSEAU; CARDILLO, 2014) e que,
durante a prética de exercicio, ela pode aumentar o desempenho e reduzir a percepg¢ao subjetiva
de esforco devido a melhora do humor. No entanto, devido as diferentes intervencoes feitas,
ainda ndo existe um consenso sobre os reais efeitos da miusica sobre essas varidveis
(BALLMANN, 2021). Portanto, o objetivo desse estudo € comparar o volume total, a percepcao
subjetiva de esforco e o humor em 3 séries de leg press 45° com intensidade de 70% de 1RM

com audicao de musicas escolhidas pelos participantes e sem audicdo de misica.
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2. METODOLOGIA

2.1. Amostra

Participaram da pesquisa 10 praticantes de treino de forca, caracterizados abaixo na
tabela 1. Como critério de inclusdo, os participantes eram praticantes regulares de treinamento
de forca ha pelo menos 6 meses e com frequéncia minima de trés vezes na semana e estavam
aptos a realizarem o exercicio leg press. Como critério de exclusdo, os participantes nao
poderiam ter doenca isquémica do miocdrdio, diabetes, arritmias, hipertensdo arterial,
problemas osteomioarticulares e/ou qualquer problema de saide que inviabilizasse a
participacao.

Todos os participantes da pesquisa assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido (ANEXO A), a qual foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa
(CEPUNICAMP) UNICAMP — FACULDADE DE EDUCACAO FISICA (FEF).

(CAAE: 32849920.8.0000.5404) (ANEXO B).

Idade (anos) 37+9
Sexo 6 mulheres e 4 homens
Peso corporal (Kg) 86 + 26
Estatura (m) 1,71 7
Tempo de pratica de treino de forca (meses) 75 £77
1 RM (Kg) 249 + 105
Coeficiente de Variacao teste 1 RM 4,5
Relacdo 1IRM/Peso Corporal 3,89
Escuta misica durante o treino? 70% sim
Aumentar o foco, motivacao, nao conversar,
Porque escuta? Ny
dar 4nimo
Género musical que gosta Rock, Pop, Sertanejo, “Eclético”
Género musical que nio gosta Funk, sertanejo, rock, pagode

Tabela 1 — Caracterizagdo dos participantes.

2.2. Desenho Experimental

Nesse estudo foi utilizado desenho experimental cross-over randomizado, no qual
todos os voluntérios foram submetidos as mesmas condi¢des de teste. As coletas aconteceram

no Laboratério Integrado de Ensino, Pesquisa e Extensao (LABFEF) da Faculdade de Educagao
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Fisica da Unicamp utilizando o aparelho Leg press 45° da marca Matrix (73Kg de plataforma)
(figura 1). A pesquisa foi divulgada nas redes sociais WhatsApp e Instagram para contatos
profissionais e pessoais e, apds a triagem dos interessados, aqueles que se encaixaram nos

critérios de inclusao foram convidados ao laboratoério.

Figura 1- Equipamento leg press 45° marca Matrix, utilizado para a coleta..

Os participantes visitaram o laboratério em 5 ocasides diferentes:
. Na primeira visita foram-lhes apresentados os procedimentos dos testes, coletada a
assinatura do TCLE e preenchida a ficha de identificacio (APENDICE A). Na sequéncia, o
teste de 1 RM para familiarizagdo foi iniciado, seguindo as os procedimentos propostos pela
Sociedade Americana de Fisiologistas do Exercicio (BROWN; WEIR, 2001), descrito no
topico seguinte.

. O procedimento para a determinagdao do 1RM foi repetido nas duas visitas seguintes
para garantir que nao houvesse efeito de adaptac@o nas sessdes experimentais pois, embora
os participantes ja fossem treinados e familiarizados com o exercicio leg press 45°, eles
nunca estiveram presentes anteriormente no laboratério, tampouco ja tinham utilizado a

madquina do laboratério.
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. Na quarta e quinta visitas aconteceram os testes nas condi¢des experimentais, com
musica e sem musica, em dias distintos, sendo a ordem da condi¢@o da coleta selecionada de
forma aleatdria por meio de sorteio. Os testes foram realizados com intervalo de 72 horas entre
as sessdes e no mesmo hordrio do dia para evitar alteragdes circadianas. Para a audi¢do das
musicas, os participantes levaram seus proprios celulares e fones de ouvido para evitar

desconfortos ou interferéncias.

2.3. Teste de Forca Dinamica Maxima (1RM)

Antes do inicio do teste, foi estimado o 1RM tedrico de cada participante com base
nas cargas ja utilizadas por eles durante seus treinos pessoais para defini¢do das cargas para o
aquecimento especifico.

Os participantes realizaram o aquecimento geral de 3 minutos em bicicleta
ergométrica, com carga minima e cadéncia de 70 RPM, acompanhados no painel da propria
bicicleta. Em seguida, executaram 2 exercicios de alongamento dindmico de membros
inferiores com duracdo de 30 segundos cada e entdo foram direcionados para o equipamento
leg press 45°. A amplitude de 90° foi determinada com o auxilio de um gonidometro e delimitada
na propria maquina para a visualizagdo. Somente foram consideradas validas as repeti¢coes que
cumpriram a amplitude definida nesse momento.

Na sequéncia iniciou-se o aquecimento especifico dividido em duas etapas,
divididas por um intervalo de 2 minutos. A primeira composta pela realizacdo de uma série de
8 repeticoes com aproximadamente 50% do 1RM tedrico estimado no inicio e a segunda por
uma série de 3 repeticdes com aproximadamente 70% 1RM. Ao final do aquecimento, foi feita
uma pausa de 3 minutos para o inicio do teste.

O teste foi iniciado baseado na carga tedrica estimada previamente e a forca
dindmica médxima foi determinada no mdximo em cinco tentativas com 3 minutos de intervalo
entre elas, aumentando ou reduzindo a carga conforme a capacidade do participante. Em cada

tentativa, os mesmos foram encorajados verbalmente (BROWN; WEIR, 2001).

2.4. Procedimento

Na primeira visita foi entregue a Ficha de Identificacdo para preenchimento de

informacdes pessoais, a qual coletou dados sobre sexo, idade, tempo de pratica de treino de
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forca e musicas de sua preferéncia e foi pedido para que selecionassem 10 musicas da
preferéncia e que considerassem motivacionais para treino de forca para utilizarem na sessao
experimental. Na sequéncia, o teste de 1 RM para familiarizacdo foi iniciado. Nas segundas e
terceiras visitas somente foram realizados os re-testes do protocolo de teste de 1 RM feito na
primeira sessao.

Nas quartas e quintas visitas aconteceram as sessOes experimentais, as quais
consistiram em 3 séries até a falha no exercicio leg press 45° com 70% do 1 RM determinado
na sessdo anterior, uma sessao com musica € uma sem musica, tendo a ordem definida por
sorteio.

Antes da chegada dos participantes foi feito o sorteio para defini¢do da ordem das
condic¢des de coleta de cada voluntario, sendo uma visita para a execug¢do do teste sem audi¢ao
de musica e a outra com audi¢ao de musica. A condi¢do da coleta foi informada somente no dia
do teste.

Na primeira sessdo experimental, foi explicado passo a passo como o teste seria
feito. Foi entregue aos participantes a Escala de BRUMS, a qual visa mensurar o estado de
humor, (ANEXO C) para preenchimento com a orientacdo de selecionar o nivel de cada um
dos itens naquele momento. Na sequéncia foi informado se o teste seria feito com musica ou
sem. Nos testes com musica, os participantes foram orientados a conectar seu fone de ouvido
no seu aparelho celular e iniciar a audi¢do das musicas pré-selecionadas, ajustando o volume
conforme preferéncia pessoal. Nos testes sem musica, todo o procedimento seguinte foi feito
sem nenhuma intervencao.

Os participantes foram para o aquecimento geral em bicicleta ergométrica durante
3 minutos com carga minima e cadéncia de 70 RPM, seguido por 2 exercicios de alongamento
dinamico com execuc¢do de 30 segundos cada. Para dar inicio ao teste, foi ajustado a altura da
base do aparelho leg press 45° (conforme a estatura do participante, de modo que ele
conseguisse apoiar totalmente os pés) e a marcagao de amplitude, conforme delimitado no teste
de 1RM. Foi colocado as anilhas com carga total de 70% do 1 RM determinado previamente.
Os participantes foram orientados a fazerem o maximo de repeti¢cdes que conseguissem em cada
série do teste, de maneira continua e cumprindo com o ciclo completo de movimento conforme
a marcagdo feita. Caso o participante ndo conseguisse retornar a base do equipamento na
posicdo de travamento, a pesquisadora auxiliaria no retorno. Foram executadas o total de 3
séries com intervalo de 2 minutos entre elas. O numero de repeticdes feitas em cada série foi
contado e anotado para o cdlculo do volume. Imediatamente apds a conclusdo da terceira série,

nas sessoes com musica a mesma foi interrompida e retirada e foi entregue novamente a escala
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de BRUMS para que preenchessem conforme se sentiam naquele momento. Apds 5 minutos
foi apresentada a Escala de BORG para mensurar a percep¢do subjetiva de esfor¢o da sessdao
(ANEXO D), o qual foi pedido para que apontassem como estavam se sentindo em relacdo ao
esfor¢o do teste. O score foi anotado e o participante liberado. O procedimento esta ilustrado

abaixo, na figura 2.

-
" «Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
— +Ficha de |dentificacdo
sTeste L RM
\\ g
"\',.-" ™)
Familiarizagdo
e1 RM _< isimay. | PTEIELE
. 3
v ™
VISITA 3 sTeste 1 RM
\"-.__ \ &
VISITAS -EsFala de BF}UMS ] .
- +Inicic da Musica (na condigdo com musica)

s Aguecimento geral

Sessdes _< \/ sMobilidade
Experimentais sAguecimento especifico
+TESTE: 3 séries até a falha com 70% 1RM

*Escala de BRUMS
+5 minutos apos: Escala de Borg /

Mg

Figura 2 - Processo de coleta das sessoes de familiarizacdo, de determinagdo de 1RM e das sessoes experimentais.

2.5. Escalas

Escala de BRUMS

A Brunel Mood Scale € uma escala desenvolvida por Terry et al (TERRY; LANE;
FOGARTY, 2003) e sua versao traduzida e validada em portugués (ROHLFS; ROTTA; LUFT;
ANDRADE et al., 2008) foi utilizada para mensurar o estado de humor dos participantes pré e
pOs teste, com o intuito de verificar se as alteracdes de humor sofrem influéncia da musica. A
escala é formada por 24 itens e contempla 6 sentimentos (tensao, raiva, fadiga, vigor, depressao
e confusdo). Cada item contém 5 opcdes de respostas em uma escala de 5 pontos do tipo Likert

e representam a intensidade sentida em cada um desses itens (0 = nada, 1 = um pouco, 2 =
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moderadamente, 3 = bastante, 4 = extremamente). Esses pontos sdo somados e geram um score,

que pode ir de 0 a 16 pontos cada sentimento.

Escala de BORG
Tem o objetivo de quantificar a percepcao subjetiva de esforco. Foi utilizada a

versdo original de 6 a 20 pontos.

2.6. Musicas

De modo a aproximar esse estudo da realidade prética e considerando o conceito de
validade ecolégica (PASQUALL 2017) foi definido que as musicas utilizadas seriam de livre
escolha dos participantes, conforme suas preferéncias pessoais. Foi pedido que selecionassem
10 musicas da preferéncia deles e que considerassem motivacionais para um treino de forga.
Durante a sessdo com musica, em média 5 musicas foram ouvidas por cada participante e os
estilos musicais escolhidos por eles foram: rock internacional, rock nacional, pop internacional
€ musica eletronica.

A defini¢do dos equipamentos utilizados e do volume das musicas escutadas
durante os testes foi feita pelos proprios participantes e de forma individualizada e foi aplicada
com o mesmo intuito, de aproximar o estudo da prética e evitar desconfortos ou dificuldade no

uso.

2.7. Volume Total
O volume total foi calculado como o produto do nimero do nimero de séries,
numero de repeti¢des em cada série e peso utilizado (SCHOENFELD; OGBORN; KRIEGER,

2017), conforme a férmula descrita abaixo:

VOLUME TOTAL = Ndmero de Séries X Nimero de Repeti¢des X Peso

2.8. Analise Estatistica

A analise estatistica foi feita utilizando o software Jamovi 2.3.28. A normalidade

dos dados foi testada por Shapiro-wilk. Para Volume Total e Borg foi utilizado o Teste T
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pareado. Para Volume por Série foi utilizado ANOV A para medidas repetidas e para Brums foi
utilizado ANOVA ndo — paramétrica devido a ndo normalidade dos dados. Foi aplicado post-
roc de Tukey quando encontrado valor significativo de interacao (P<0,05). Foi calculada arazdo
entre os dados de Borg e Volume Total para encontrar a relacdo entre essas varidveis e a

variacao (A) dos aspectos do Humor nas condi¢des com musica e sem musica.
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3. RESULTADOS

Volume Total
O volume total foi significativamente maior (P=0,013) na condicdo do teste com

audicdo de misica comparado a condi¢cdo sem musica (Figura 3).

VOLUME TOTAL

%
7419 £ 4015

7600
7400
7200
7000
6800
6600

6400

6214 + 3073

6200

6000

5800

5600 :
COM MUSICA SEM MUSICA

Figura 3 — Média do volume total (Kg) executado nas sessoes de teste com miisica e sem miisica.. * Significativa diferenca
entre as condi¢oes (P<0,05).

Niimero de Repeticoes

Considerando o efeito da condi¢@o do teste, o nimero de repeticdes executadas foi
maior para a condicdo com musica na primeira (P=0,017) e na segunda série (P=0,049), nao
apresentando efeito de condi¢do somente na terceira série (P=0,091) (Figura 4).

Considerando o efeito da série, observamos redugdo significativa do nimero de
repeticdes na terceira série em compara¢do com a primeira série na condicdo com musica
(P=0,007). Observamos também reducdo do nimero de repeticdes na segunda (P=0,040) e na

terceira série (P=0,017) quando comparadas a primeira série do teste sem musica.
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NUMERO DE REPETICOES POR SERIE
%k

16 15+43 *
14+3,6 #

# #

12+3,6
12 11+24 11+£22

14 13+23

10

1° SERIE 2° SERIE 3° SERIE

m COM MUSICA = SEM MUSICA

Figura 4 — Média do niimero de repeti¢oes executadas em cada série e em cada condi¢do do teste. * Significativa diferenga
entre as condigdes do teste por série (P<0,05). # Significativa diferenga entre as séries (P<0,05).

Percepgao Subjetiva de Esforco - Escala de Borg
Nao houve diferenca significativa no score da Escala de Borg nas condicdes do teste

(P=0,477) (Figura5).

BORG
13,5
13£26
12,5
12£23
11,5
10,5 . .
COM MUSICA SEM MUSICA

Figura 5 — Média da Escala de Borg na condi¢do com miisica e na condi¢cdo sem miisica.
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Estados de Humor - Escala de Brums
O questiondrio de Brums nio revelou efeito de condicao para os estados de humor,

com excec¢do da Fadiga antes do teste (pré) (Figuras 6 e 7).

BRUMS - PRE
10
9
8
7
6
5 *
4
3
2
l —
0 ——
Tensdo Raiva Fadiga Vigor Depressdo Confusdo
e (COM MUSICA PRE SEM MUSICA PRE

Figura 6 - Resultados da média obtida na Escala de Brums no inicio do teste (pré) para cada condi¢cd@o experimental.
*Diferenca significativa da Fadiga pré teste entre as duas condigdes (P=0,021).

BRUMS - POS
12
10
8
6
4
2
0
Tensao Raiva Fadiga Vigor Depressao Confusao
e COM MUSICA POS SEM MUSICA POS

Figura 7- Resultados da média obtida na Escala de Brums no no final do teste (pds) para cada condi¢do experimental.
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Razdo Borg/Volume Total e Variacdo (4) do Humor
A razdo entre Borg e Volume Total e a variacdo dos aspectos do humor estdo

descritos nas figuras 8 e 9 respectivamente.

BORG/VOLUME TOTAL
0,195
0,19
0,19
0,185
0,18
0,175
0,17
0,17
0,16
Borg

m COM MUSICA = SEM MUSICA

Figura 8- Razdo entre a média de Borg e o volume total para as condigcdes experimentais.

AHUMOR

2,6

2.7
25
2 17
15
I 0,7
05
0 0 0
0

Tenl -1l Fadiga Vigor -I Confusdo
-0,3 -0,3
-0,6

ECOM MUSICA = SEM MUSICA

Figura 9- Variagdo dos dados obtidos de cada aspecto do humor nos momentos pré e pos teste nas condigdes experimentais.
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4. DISCUSSAO

O presente estudo comparou o volume total, o humor e a percepcao subjetiva de
esforco durante exercicio leg press 45°, com audi¢do de misica preferida e sem audi¢cdo de
musica. Os achados foram: a) maior nimero de repeti¢des e consequentemente de volume total
com audi¢do de musica preferida e b) percepc¢ao subjetiva de esforco e humor semelhantes nas
duas condigdes.

O aumento do volume foi superior ao encontrado por Kose (KOSE, 2018) e se
mostra promissor, uma vez que ele € uma das varidveis do treino de forca diretamente associada
a inducdo de hipertrofia muscular (MEDICINE, 2009; RATAMESS; ALVAR; EVETOCH;
HOUSH et al., 2009; WERNBOM; AUGUSTSSON; THOMEE, 2007). De acordo com a meta
andlise feita por Schoenfeld, Ogborn e Krieger (SCHOENFELD; OGBORN; KRIEGER,
2017), existe um conjunto de evidéncias que indicam uma relagdo dose-resposta entre volume
e crescimento muscular. Os autores concluiram com os seus achados que essa relagdao é
incremental, no qual o maior volume de treino aplicado resultou em maior hipertrofia muscular.
Embora o objetivo do estudo nio tenha sido buscar uma explicacio para o mecanismo
subjacente dessa relacdo dose-resposta, os autores especulam que ela se deve também aos
efeitos do tempo sob tensdo do musculo exposto a uma determinada carga. Considerando a
influéncia do volume total na hipertrofia muscular, Lasevicius et al (LASEVICIUS;
UGRINOWITSCH; SCHOENFELD; ROSCHEL et al., 2018) testaram outra variavel
diretamente associada as adaptacdes ao treino de forca, a intensidade. Os autores testaram
diferentes intensidades no treino de forca com o volume equalizado e encontraram aumento de
forca e hipertrofia em todas as intensidades, porém as intensidades mais altas maximizaram os
resultados. A conclusdo € que a intensidade ideal para otimizar o ganho de forga e hipertrofia
muscular é entre 40% e 80% de 1RM, a mesma que utilizamos no nosso estudo.

Assim, identificamos uma estratégia possivel para correlacionar duas varidveis
fundamentais no contexto do treinamento de for¢a: o aumento do volume de treinamento em
uma intensidade Otima, como aconteceu na sessdo de coleta, na qual os participantes
conseguiram realizar mais repeticdes mantendo a intensidade, permitindo a convergéncia de
duas varidveis primordiais que estdo diretamente ligadas aos processos de hipertrofia muscular
e ganho de forga.

A musica mostrou-se menos eficaz em aumentar o nimero de repeti¢cdes na terceira
série, quando a fadiga atinge seu ponto maximo no teste. A fadiga é compreendida como o

envolvimento de alguns tipos de efeitos agudos capaz de reduzir ou impossibilitar a
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performance motora (ASCENSAO; MAGALHAES; OLIVEIRA; DUARTE et al., 2003), e
podemos observar os efeitos da fadiga em ambos os grupos na redu¢do do nimero de repeti¢des
executadas no decorrer do teste na segunda e terceira séries. Devido a complexidade dos fatores
associados ao processo de instalacdo da fadiga, nem sempre € possivel ser manipulada ou
influenciada por fatores externos, como a musica por exemplo. Nossos dados mostram a
reducdo gradativa do nimero de repeticdes executadas ao longo das séries, sendo esse
praticamente igualado entre os grupos na ultima série, sugerindo que sua capacidade de
influenciar o desempenho fisico estd sujeita a um limite (NAKAMURA; DEUSTCH;
KOKUBUN, 2008).

Existe duas explicacdes possiveis para a contribui¢ao da muisica no desempenho no
teste. Uma delas € de que a musica da preferéncia impacta positivamente a motivacdo e a
capacidade de trabalho dos praticantes (CHATTERJEE; GHOSH; GHOSH, 2014; MINDLIN;
DURROUSSEAU; CARDILLO, 2014; TERRY; KARAGEORGHIS, 2006). Outra teoria
explana sobre o foco de atengdo no momento da atividade. Bredin, Dickson e Warburton
(BREDIN; DICKSON; WARBURTON, 2013) investigaram o foco de atencao e o desempenho
esportivo. Conforme os autores citaram em seu trabalho, existem dois tipos de foco de atengao
— interno e externo. O foco interno esté relacionado com o préprio corpo e aos movimentos que
estdo sendo executados e o externo, que estd relacionado a tudo que estd fora da atencdo do
préprio corpo ou do movimento. Os autores concluiram que a performance atlética é
potencializada quando o foco de atencdo € direcionado para estimulos externos. Embora a
musica ndo tenha sido empregada como varidvel nesse estudo especifico, podemos inferir, com
base na explicacdo oferecida, que a musica pode ser conceituada como um estimulo externo.
Consequentemente, se um individuo estiver treinando enquanto ouve musica e concentra sua
atencao nela, € plausivel afirmar que seu foco de atenc¢ao estd direcionado externamente. Assim,
podemos justificar o aumento do desempenho devido a orientagdo da atencdo para a musica,
em detrimento dos estimulos internos associados ao esforco e a fadiga do exercicio fisico,
corroborando.

Em relacdo a percepcao subjetiva de esfor¢o (PSE), foi coletada a PSE da sessao, o
que justifica scores ndo tdo proximos ao limite superior da escala, considerando ainda que a
sessdo consistiu em trés séries de somente um exercicio. A percep¢ao subjetiva de esfor¢co da
sessdo € uma medida que visa captar a intensidade global de uma sess@o de treino como um
todo, em vez de se concentrar apenas em momentos isolados. Essa avaliagdo global € realizada
pelo praticante ao final do treino, refletindo em um unico valor numérico sua percep¢ao do

esfor¢o durante toda a sessdo (FOSTER; FLORHAUG; FRANKLIN; GOTTSCHALL et al.,
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2001). Analisando os dados de percepcao subjetiva de esfor¢o (PSE), ndo observamos diferenca
absoluta entre os grupos, sugerindo em um primeiro momento que a musica niao teve um
impacto direto nessa varidvel, o que também foi encontrado por Biagini et al (BIAGINI;
BROWN; COBURN; JUDELSON et al., 2012). No entanto, quando verificamos a PSE relativa
(Borg/Volume Total), percebemos que o grupo que realizou o teste com musica apresentou
score menor para executar mais repeti¢des. Isso significa que, com a presenca da musica, os
participantes conseguiram realizar mais repeticdes sem sentir aumento na percepg¢ao de esforco,
sugerindo que a musica reduziu o custo de esforco para realizar mais repeti¢cdes. Isso levanta a
hipétese de que, se niveldssemos os grupos por nimero de repeticdes e carga, poderiamos
encontrar diferenca na PSE entre os grupos.

Os dados obtidos pela escala de BRUMS, em sua maioria ndo se distribuiram de
forma normal. Esse fato é esperado pois reportam fatores que formam o humor no momento da
coleta, os quais demonstram valores imprevisiveis e dependentes de muitos outros fatores
externos ao teste. Por exemplo, o humor que o voluntério estava ao chegar depende de como
ele passou o dia e todas as tarefas e acontecimentos antes da coleta. Porém, tentamos entender
se, apesar da imprevisibilidade da coleta no primeiro momento era possivel observar alteragoes
significativas ap0s teste, incluindo a verificagdo da variagdo (A) dos scores de cada aspecto
antes e depois da coleta. Algumas hipdteses para o humor seria observar menores scores para
0s aspectos negativos (tensdo, raiva, fadiga, depressdo e confusio) e maiores scores para vigor
nos testes com audi¢do de musica, no entanto esse comportamento nao ocorreu, mesmo quando
olhamos para a variacdo dos scores. Diferente do encontrado por Biagini e colegas (2012),
observamos até maiores aumentos para os aspectos negativos com musica € menor variacdo do
vigor, mostrando que o aumento do volume total e do nimero de repeti¢des foi suficiente para
impactar negativamente ou ndo gerar impacto no humor. A unica diferen¢a encontrada foi na
varidvel Fadiga antes do teste com score superior para a condicdo sem musica, 0 que remete ao
cansaco nao relacionado a interven¢do. No entanto, ndo houve diferenca nessa varidvel apds os
testes, o que pode indicar que a fadiga inicial ndo afetou a execugdo do exercicio no teste.

E importante ressaltar que, conforme descrito por Mindlin, Durrousseau e Cardillo
(MINDLIN; DURROUSSEAU; CARDILLO, 2014), as preferéncias musicais apresentam
grande variabilidade entre individuos. Dessa forma, € incoerente presumir a existéncia de uma
férmula universal ou género musical capaz de estimular todos de maneira padrao. Ao contrério
de suplementos ou substancias que induzem respostas bioquimicas previsiveis nas células
humanas, a escolha musical € altamente individualizada. Diante disso, optamos por permitir

que cada participante selecionasse sua propria trilha sonora, em conformidade com os achados
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de Vidal e Rocha (VIDAL; DA ROCHA, 2023), os quais demonstraram em sua pesquisa um
aumento de desempenho associado exclusivamente as musicas preferidas dos participantes. Na
revisao feita por Do Nascimento e Dos Santos (DO NASCIMENTO; DOS SANTOS, 2022), as
autoras também concluem seu trabalho afirmando que a misica precisa ser agraddvel para que
possa beneficiar o exercicio. Buscamos replicar as condi¢des reais de treinamento, uma vez que
os praticantes de treino de forca optam por musicas que apreciam durante seus treinos. Os testes
foram conduzidos utilizando-se fones de ouvido para possibilitar o controle do volume musical.
Tal abordagem é pertinente, uma vez que os treinos de for¢a frequentemente ocorrem em
academias, onde a presenca de outras pessoas e ruidos ambientais pode comprometer a audicao
da musica e resultar em distragdes auditivas, aspecto relevante para a interpretacdo dos

resultados obtidos.

5. LIMITACOES DA PESQUISA

O presente estudo mostrou como as varidveis volume, percep¢do subjetiva de
esforco e o humor se comportou apds 3 séries em um exercicio de membros inferiores, nao
garantindo 0 mesmo comportamento em um treino completo, com mais séries executadas e com
outros exercicios. O maior volume executado pode sugerir aumento na resposta hipertréfica,
no entanto a confirmacdo desse efeito precisa ser confirmada com intervengdo longitudinal e
com mensuracao da drea de sec¢do transversa. Além disso a pesquisa ndo teve mensuracdo de

variaveis fisioldgicas, os dados foram obtidos por preenchimento de escalas.

6. CONCLUSAO

A musica da preferéncia aumentou o nimero de repeti¢des executadas e o volume
total no teste aplicado, enquanto a percepcdo subjetiva de esfor¢co e o humor nao sofreram
alteragdes, sugerindo melhora no desempenho sem alteragdes nos marcadores psicolégicos. O
estudo atual abre portas para novos estudos que incluam mais exercicios na sessdo, coleta de

marcadores fisioldgicos € mesmo uma interven¢ao longitudinal.
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APENDICE
APENDICE A
Nome completo:
Data de nascimento:  /  / Sexo: ( )F (M
Aliira: Peso: RG:

E-mail:

Telefone para contato:

Possui deficiéncia auditiva? { ) Sim ( ) Nao

Pratica treino de forga ha quanto tempo?

Qual sua frequéncia semanal de treino de forga?

Possui historico de les3o articular recente em membros inferiores? ( ) Sim ( ) Nio Se

sim, qual?

Costuma ouvir musica enguanto pratica exercicios fisicos? ) Sim { ) Nio Se sim, por

qué?

Qual ou quais s30 seus géneros musicais preferidos?

Qual ou quais sdo seus géneros musicals que voce nao gosta?




ANEXOS

ANEXO A

TEFALIO DE CONSENTIMENTO LIVEE E ESCLARECIDO (TCLE)

Titulo da Pesquisa: Misicz e treino de forga wme eproximecdo da ativiéade eletromipgrafice e do
rendimenta

Pesquisadores responsaveis; Larisza Pereira Cove e Prof Dr. Artonzo Carlos de Maraes

Endereco profissional: Universidade Estadual de Campings, Faculdade de Educarae Frice Av. Erico
Verizsima, 701 - Cidade Universitara 13083351 - Campinas, 5P — Brasil

Vo est2 sepdo comvigado a participar como veluntzrie do estudo “MUSICA E TREING DE
FORCA: UMA APRONIMACAQ DA ATIVIDADE ELETROMIOGREAFICA E DO BENDIMENTO™.
Este decumenta, chamade Termo de Consantimenta Livre e Esclarecide, visa assegurar sens direitos e
deverss coma participarie ¢ & slaborade 2m duas vizs, uma que devera ficar com vocE e oute com @
pesqaisadar

Por fmvar, leia com amu;an < falma, aproveitandn para asclarerer suas dimidas. Se booverem
pergumEs mtas ou masmo depoi da 2s:ina-io, vocE podera esciarecs-les com o peaquizader. 52 prefarir,
pode levar par c2:a & consuitar seus familizres ou oulrzs peszo@s amie: de decidir perticiper. Se vocé ndo
Quiser participar oo retiter s autorimcdo, 3 qualyuer momento, nfo hovera nerhum tipe de panalimcia
04 pIjizo

Objetive: O ojsive do estodo g zmalisar a2 atividade eletromiverafica, o volume totzl, o hamor e 2
percencin suj:geuw de esforgo dizante exercicio leg press, com zudicZo de musica da preferida, preterida
2 et asdicEo de mmasica

Justificativa: A partir dos rasultade: encomtrades, o presente edtude pretends servir comd material par
profissipmats da asez de ireinamento esportve, :endo pessmvel wblizar 2 musice comeo um elemsnto
suxiliar mos weinos de forpa capaz de methorar o repdimenta.

Procedimentos da Pesquiza: Paricipenda do esudo voce esta sando comvidado @ responder uma Scha
d= Ldmtl.ﬁl:a;nn [273 QU possamos mnhe-:ermelhmme = 52n perfll como praticante de treino de forca,
comtenda questies como mome, idade, Senero, quanty fEmpo treins, snbre oufra: pergimtas. A realizar um
mdah;admu&mamdmmdnmrmaﬂaﬂzmmfnmmmu
suping. Tai: teses 2er2o realizados o laboratocio da Faodade da Sducacdn Fisica.

A realizar o tease da resisténciz d= forga, 0 qual comsiste em 3 zeriss do ewescacio leg press com
Carga de Uﬁ-pdamapa-:;:iadzdemwmmmmmammmm:amgcunm%—:m
m&gﬂd!mﬂmmm&mdﬂhmﬂunmammdemmm & respander 2 szcala de BEUM 2 d=
Borz antes @ 2pos a realizagdn das seesdes experimentais,

Para o projeto pilote, vord deve ser praticants ragoler de treinamentn de forga, ter entre 18 2 43
Moz, praﬁmmmndefm:nhnp&]n-mmsﬁm&ieaemm iemindnmmjmarm-vwﬁ:maemnme
estar apiv @ realizar o exsracio leg pres: Vo e20 deve ter deenga fquémica do mipcardio, dizhbete:,
arritmizs, kipertensda arterizl  problemas pstapmiparticulares a'ou quzloper problema ds smde que
irniabiliza a participacia.

Para 2 1|:1.'E:|1_gu;an mrpermantal. Alem dos criterios mencionades acima, vocd ndo deve fazer
us0 de sopismentos 2limenfares COMO TRCUTE0 RIZOZENSCO Do pernodo da cobzfa de dador. A resposta 2

Em:ﬂemmﬁumdnem:apmmadnmml_ mimsboz, 8 25 IEss0es expeTimeriniz
aprocimadamants | hora

Desconforte e Posoveis Riscos Associado: 8 Pesguiza: Vocé nio deve pamicipar desse eudo =2
apreseniar qualguer 2iteragdo am sel: ewares clmices ]:mud_::m =00 qualguer lesdo qua a(z) obrizue a
:2 pfpsmar dos treines, szlendo r&.sa.‘rla: que e:51 supostz Jesdo seria advinds dos treinamentos,
'ﬂmpﬂtu;l_]& ou ouiras atividades, ndo havende relagdo com oz procedimentos da pesguisa.

E possvel que vocé sinta algues desconfortos flsicos smre 24 & 43 horas apos as ssxstes de
colelz, caractenizticos da chemada dor muscular de incio texdio. Os siotoma: sfo rgdez musculer 2
palpasZa, perdz de amplinuds de movimento, d= flexibilidade, d= produgdo de forgz @ de mobilidade.

Ag porticipar dasta pesguisa; Wocé ndn comerz risce alzum quamtc @ sua imegridads Dsica,
difsmacdo, cabinda ou qualquer danp maral. A suz identidads sem2 momtida em zbsohue sistlo.

Rubrica do pesquizador: Rubrica do participants:
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Beneficios da Pesguiza: As informagies deste projeto de pesquisy servildo pam irager resposias
aplicaveis 20 dia-a-dia de treings & 2 pratica da atividsde fisica Aswim esperamos comtribuir cam 2:
pesgmisas & com 0 2zporis, aoxiliande ro trabalho de treimzder mo zentide de buscar o rendimentp maximg
do sz atlzia.

Acompanbamento ¢ assisténcia: A gualquer momerts, voce podera obier esclarscimentos sobre todos
05 procedimento: utilizados n2 pesquiza e k2 formas de divilsac®o dos resultados. Tera t2mbém a
likesdads & o direito de recusar 2 =g participacdo oo retirar seu comsentimento em quzlouer fzse da
P=squisa, bastando eRirar em CHIEID OO O pesquEzader.

Ressarcimento: E importarte ressaltar que o sujeitos emvobidos ndn receberdo qualquer ressarcimenio
firemcaire pela panicipes®o no estada, isto mmbsm inchd o rdo ressarciments quamnta 23 dezpeszs do

trznzponiz. E fampouco poderdn wilizer 3 peaquiza como meio de propagandza de en: servigo:

Sigile ¢ privacidsde: A zoat nandmﬂzedetodmuawmﬂnuamnmnﬂmmmnlh:lupwm
indeterminado fante pelo sxecmor come peia mstthoicAo onde sera realizada a pesquiza Wa dhvalzacdn
doe resultados desez extudo, sou noma nd era citada,

Contato: Fm c2eo de diovidas sobre o estudo, wocd podera entrar &m cont21o com 2 pasguisadora
respomzavel Larizsa Dersira Cova, Avenida Erico Verssime, 701, Cidade Universitaria Zefaring Vaz,
Barip Gesald, CEP 13083-251, Campimas, 59, Brasii S-meil laripeova@email com: telafons (1)
SeY33-Te0T

Em cazo de demincas ou reclymagdes sobre zua partcipagdo no esmdo, vace ]:,ndg STITAr 21
oA com 2 sefretzria de Comité de Etica am Pesguisa (CEP): Rz Tessaliz Vieirz de Camarga, 126,
CER 13083-387 Campimez - 5P; telefoms (197 3320-8936; fax {19y 3321-T187; e-mail
capiEifon umicamp. br

Comrentimento livre e exclarecido:
Apos ter sido ssclzrecimento sobre a mrhoeza d2 pescuiza, seus objetivos, metodos, beneficios
previstos, patencizis risco: & 0 ibcomedo gue estz pozsa acarmetar, 2osito participar;

Mame dofz) participante:

Dt 4 5
{Azznarra do perticipants o0 DRE 2 3:ainaira do responszvel)

Fie:ponsabilidads do Pesguisador

Aszemuro ter cumprido as swEsacizs da resoiugde 45467002 CHEME e complementares B3
laboragZo do prodocolo & k2 obtengdo deste Termo de Consentimente Live & Esclarecido. Assesuro,
tambem, ter explicade & fomecido uma copia deste dorumento ap participaste. Informe que o estwde fod
aprovade pele CEF perante o qual o projeto foi apresemiado, Comprometd-me a uiilizar o material e o5
dzdos phtidos mesta ]JEq_L‘I:IEﬂ emciusivaments pama as finelidade: prevism: neste doumento oo confarmes
0 canentimenio dado peln participarnts.

Cata

{Azsinatra do pesquisader)

Rubrica do pesguisadaor; Rubrica do participanie;
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ANEXO B

£

@ UNICAMP - CAMPUS £ Plabaforma
CAMPINAS %nrl

=

CEPLUMNIC ARMBP

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADCS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Musica e treino de forga: uma aproximagso da atividade eletromiografica e do
rendimenio

Pesquisador: Larizsa Pereira Cova

Area Temética:

Wersdo: 2

CAAE: 32349920.8.0000.5404

Instituigdo Proponente: Faculdade de Educagio Fisica
Patrecinader Principal: Financiamenta Proprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 4 208.557

Apresentagao do Projeto:

Blos seres humanos somos considerados uma especie musical, pois mesmio que de forma n&o intencional, 3
musica exerce grande influgncia sobre nos (Mindin et al.. 2014; Sacks. 2007). Influéncia essa que permeia
desde os aspectos psicoldgicos — como humor, sentimentos, emog3o & motivagio —, os aspectos
fisiologices — como modulsgdo neurovegetativa dos ritmas enddgenas — e até o sistama motor — regulagem
do ritmo & aumento da produgdo de rabalho (Chateres et al. Z014; Mindlin ef 3., 2014; Karageorghis et
al., 2008; Sacks, 2007; Terry e Karagecorghis, 2008; Jacob et al., 1830}, De acordo com Alvarsnga =t al
{2019} a musica preferida & de andamento rapido tende a reduzir o5 sinais de fadiga muscular. atvar
memaonias agradaveis, aumantar a sensagdo de prazer & 3 mofivagdo. Isso porgue ouvir musica néo se Bmits
apenas ao processamento dos estimubos auditivos & suas respostas emocicnals, pois ouvir musica &
tambem motor {Sacks, Z007). Messe sentido, (Terry e Karageorghis, 2008) afimam que a aplicagao intutiva
da musica no contexio esportivo & vem sendo uiilizada ha bastsnte tempe, tante na preparacio quanto nas
competicdes, de modo 3 beneficiar os estades psicolégicos & o rendimanto {Karageorghis et al., 2008).
Agesar disso, ainda n3o hia consenso na literatura a respeiio dos reais efeilos da musica sobre o rendamento
no esporte & exercizio, o que se deve 3s inumeras varidveis utlizadas nas pesquisas (Cova et al., 2017),
sobretuda no que diz respeita 3o treinaments de forga (Kose, 2018).Apds observarem que poucos estudos
correlacionando musica e exercicios resistidos foram feitos, Kose (2018} examinouw se as musicas, ajustadas
com 133 & 140 batimenios

Encereged: Fus Teskdlia Yielm o Camangs, 178

Bakro: Badn Caralin CEP: 13 (#8887
uF: 3P Muniolplo: CAMPIRAS
Talsfome:  |§5)3621.B036 Fax: {193521-T187 E-mall:  copsiffomunicamp.br

Figiea 0 da T
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Qo TRINULG & selacionadas peos prapnos pankcpsnten o8 sau estudn, influencEvam & capacidacs de Toegs
Frdmirna o Este de 1 R 2 a resisldnca de forfa com exacuf@o de séries abd & Talha conoénitica com G056
de 1 BN no supino, guando comparado com o mesmo 1estie Teilo sem mosica. O aular cencuil gues a
mimca nag nfluencou & cage milama no febe de 1 B mas aumentou o ndmern de repeticoes no lesie
de resisbincia. Com uma proposia semefhanbe, A et ol (2008} verficarsm o efeilo da mosica prefenda
no dasempanba da farge nas exarcicios reeca direta o rodensso de joalbo com 80% do 1 BM Os auores
ooyl raen quin 2 midsica prafenda Rumeniou o ndmarn Ga repatictes am ambos o5 auencicics Woss ot al
(A18) mvrstigaram 3 Influlncia de diferentes ginans musicas ancbre 8 poténoa, o mimarn de repatichas, &
walacidane de axeoucsn, A frequinciz cardiaca, a PSE. a conceniracio da leotato sanguinen @ o eetrdn o
FYUrioE Noc BedCiadE SLIRING & agachamenty. T pasiuisalones asisanam a piéncia os Iore oom cangs de
30% ce TRM 2 a resisbEncie de Torga com carges de B, TO 6 BO% de TRM. O resuflafos indearam
surnenis G5 mimeso de repabicies sem maiores sumenios da PSE nos lestes feilos coin 50% & 70% . de
TRM fizs condiptes de mdsica, sem akeragoes sagnificalives nes demais varidveis snafisadas. Com 60% de
1 Rh o géners metd preudcou o desempenho @m compamgEs oo controbe. Conclsram neste esiudo que a
misica poda benaficiar euericos de resisiénca de forca oom imansdade gl oo menor que 75% de 1RM
B Que cortas tipos de misoas podem sar prejudoais 20 einamante 2ceisivo, Em contraparida, com wma
meingalogis um poucs mas robesta, Bagn e al (2012) testaram a2 mosica autossalesonada sobre o
nimen Ga rapalighas, A pobinoa, 3 peredcan sibjhva oa esforgo (PSE] @ 0 sstadn de humor dursnta os
eXareicns de agachamentd Com Salkh 8 BUpN0; CoMm Carga de 30% & T5% de 1 M reapestivamenia
Cipsanvaram malhorg spenas ne fonga de eaploalbo no agechaments com 8altd & no extads de animo,
conclundo gue 8 misics benehcsa de maneirs aguda 0 desampenha de pobéncia de lorga & humar, mas ndo
& PSE & lampowos ra resisléncie de fonga. D Silva e De Brifo Fasas (2013) analisaram & infludneia da
mimca prefenda sobre o rdmero de eoedigies nos exsmicos =uping & puadar frental, com caga de 70 2
G#% de 1RK msprctvamante, @ concluiram gur a misea nan influencia o tasempanho am oma sessao da
traing de forga. Assm, embora alguns AACMGS GRcHEEET: 0 s da mdsice para praficantes durants os
trainns de forga [Bartolomet at &l 70145 Moss &t al | A1) ha ainda alguemas ircunas no qua tenge o
antendimanto sabns & inflidncis da misica ne sistame neuromasculan O uso de aletromiogratia, & gual
reqigire & Blinvdeds ehalrica 008 polanciais de BEE0 mas undedes mesorss das Tras musculanes Johnson,
2008, poda condriir pana o entandimanio da influéncea de misica sobre a pllvalan mMueclal 8 sua
cegacidade de lorga. Nesse santida, o objelivg do. prasenis esiudd serd gnafisar & alividadsa
elelramiogiafica; o volume
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foial, o humar o 8 percepldo subestiva de extorco durante exarcicio leg press, com audicls da mi=sca da
predenda, preienda & gein audgio de misica. Hipbtese: Acredilamos gue &5 miosices da prefesnca
InNuenciem posilivamenis 8= varidvels analisadas 8 que a3 mbsicas prelefidas mluencem de manera
negative. Molodologis Propasia: Parlicparao deste estodo 10 valunt@nos, os quais serao submelides as
mesmas condicdes de tesle. Apds o nsgem des voluntanios, aquelss goe se encaixamem nos crilénos da
inchusan sern convidados an laboraonio onde assnasan o TCLE o a ficha da identificagio, a qual cofatas
dades sohre gimarn, idada, empo de pratica de tneina de forga, milsicas de sua preferéncia, andro ouirps
Earia-nes apresantados os procadmantos avalatives & am segueda 56 iniclasso os 1esies Tasta de Froegs
Dindimica Maxma | 1R 105 testas de 1AM segirem os procadimanios proposios pela Sociedace Amancana
de Fleinlogistas do Exercacad [Srown o Yidslr, 001 ). O paricipanies reaszarlo um aquecments garal am
callp ergdmeiro dpame § mindbos, esguics de 5 minubdg de sxercicias laves 08 glongaments pera oF
memfines inlefores @ por um aguecimenlo aspediico. O agquacimenld 2epecilico 2erd composio de uma
st de cinco repedigtes com apmaimadamente 50% 1RM e uma sare de rés repelbgbes com
aproimadamenie 8% 1RM, com dois minuios de interalo enine as séhies. Trds minobos apds o itrmno dao
anuecimania. seEl incado o teste o TRM. A forga dinidmica méoma sam determinada no masmo am cinco
teniatvas com inds minuins do miermko onim olas. Os pamopanies sera ancorjadoes warbalmansa duranba
A realizacan das Wentativas. Serio considarsdas valldas apanas &% rapetiches qUa cumpnram o ciclko
campleha de movemanto. Sassias axpenmentasin pimeirn dia. 8pos assINANNR OF TANMOs, Sara realFand o
ieate o tamilisnzacao de 1RM, comd B&ECNEc acima & el sedd 3oliciiedo que o8 WORINEANGE esolham 10
miEicER 0 gl pretendncls, 82 quas aoredits saram mgtivedores & aumiliadosras pars reslizegan de fraing da
foriza & 10 mosices gue ndo gasbem. Na sapandas visila, o fesie de 1 RM serd repatido. A parlis G lercera
s=agio, o8 parlicipanbas realEzardo un aguecimenlo padronizads em DdEs o sessdes axpapiinentais, Apds
4 agquecimenio, o wolunidnios deverdo preencher a escsla de BRUM [Ralta, 2006}, & gual visa mensurar o
osiado do hamor, & 563 feila a tnooloma @ assap=a da pale pam aficacan cos aleirndos. os QUAS sarso
posiciomadns sobra os musculns racihus famoralis, wasius lataralis & asius mediafs, seguinda as
racomendagias do projate SENIAM [Surface Elsctrobyodraphy for the Mon Invasive Assesament of
Muscsas - Stagaman & Hermans, 2007) Saran uslizanos slatmdos s supsriios “sives” modaie 160 B Na
ERQGUATCES, 08 woluntarios realizardo o lasba de reaistEncia o8 Tonga, O qusl consistirg ma realizecio de 3
At COM cafge de TO do YRM deberminacs no baste. abd & falhe congdntrica, Hevera intervalo de 2
minulds enlre a5 g&ies & s&rio validas apenas g5 repelicias gue duempriiem o Gco complslo de
rmdvimernbo.

Excmmmes:  Aus TAsahaia Viers oo Camwage, 1848

Herrn: Semu Gamds = S Lo T
(5 T Mumicipia:  CARPRAT
Imlwione:  (TEIIAFY-BEON Fmx:  1EOAGEL-T1ET E-med  capfiiEm s e

im0 o 07



41

1
@ UNICAMP - CAMPUS wm-p
CAMPINAS
i P P

= - Pl ot H i

Conmincecis: 0 Fasnoor, 4 308 607

Fmadisiamente spde conciuir o fesie, 08 volurtarios responderio mais uma vez a escala de BRUM @ apde 3
minulos responderdo & escale de Sorg (Borg, 1870, & gqual ird mensurss & peroapiao subjetva de selargo
Em cads 23380 08 yolunlanos serdo subemelides a wma condigio & =ale. dislribuida previgmenie de
forma dlesoriz, sendo elas! com audicao das misicas da preferencia, das miscas gue efes néo gostam
{ambas seleoonadas previamenie) & sem audicio de misica, o qusl s oconsderads & condicaoe contrabs.
5 pertcpantes COMECATED @ OUVIT SURS Misicas dasds o inicio do aquecmenta o podersg ubizanr seus
prapnos aparsfhos @ fones de osdos pars tal. O nammarn de repaboses malizndas am cada sene sara
andtado, O woluma toeal de reann sarA calculado como o produto do nimenn iotal da repetiias (zoma do
niMme g6 repsicies am cRda séna) peln paso absoluto ventedo [rimarn de rapatigdes {ne) « pesa (kgk
Critenin oe Inclisio: Os woluntanos devem ser praticantes reguians de mensmento de forgs, ber entre 18 &
45 angs, praficar insino da Tonga RS pehl Mencs 6 Medod o Com Medusnda minms 4o rie we2om NS asmEns
& eslal o & reslizer O emericin W pfede Crilésio de Cxeisso: Comd Gilarhd de enchiasdd, of paricipanies
nio devem ier doenga isquiémacs do miccardio, dlabeles, armimias, hiperiensaa artenal. problomas
asteominarliculares efou guakjuer problems de saide que indiabilize a participecso.

Oibjathvo 93 Peaquisa

Cthjrtivo Primario: O princpal ohjefee do estudo & anafisar a atividade efatromeogrifica, o voluma iotad. o
Fimoe & A PArRRCAN Sunjelva fa asinrgo dirsents exarcicio B prass. com aedizio da miRca da pratanda
pratarids & sem sudigdo de midsica. Onjedivn Sacundana: 0 oojefive espacifion & vardicar se a5 madsicas
prafaridas mfusncliam paisibvaments a stvidede slefromiografics, o walume tedal, o umor & & pessapEa0
subjadiva de ssforco durants exercicen lag press; verlficar s g8 mbeicas prefaridas inflesncliam
rregalivamanie a aividade elelromiopralica, o volums jolsd, o lumoe & &8 percepiao subjeliva de paliegn
duraile exercicio leg prase.

Avaliagio dos Riscos & Benaflckos:

Sagundn miomecdes oo pasquisanor Riscos Os posshels risons amundes da pasquesa astao relaoanatas
a5 passdad de tesbas am indenssades submaximes & maximas, alluapbes as quats o8 prabicantas da
qualsquer stividedes feicas 28 submeiam voliniars & Comgueramants dumanta um W‘I-IIIZII}E possleal Qua
os paricipanies sinlam giguns desconforlas =eos anlre 24 & 45 horas apos 38 seashes do coleld,
carachesaticss da chamada dor inuscolanens de imcGo Endio. Exercicios examivos & inbaikos podam midiitar
rig DMIT, carmcierizada por ngidez muscular 3 paipagio, perda de amplinede de movimenio, de focbildecde,
de produgds de forca & de mobilifade (Cleak & Eslon, 1982 Choung ef al., 2000, Ape=ar de ran, ha
prssibifidade de ateraghes ofginicas

Excdmracec  Hum Trmasim Viers s Camanrge, 158

Heren:  Harin Caiuds CEI~= 3. 58L8H)
HF: 8P Humcpa: CANPRAS
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diFanis & reelizactn &8 gualquer Hpd de faghs da esfordo que podem gar regpastas sipnces de pressio
arlerial, smimiss; desmalos, onluas @ ein rArissimas excegbes alaque cardiaca. Tais sSloadgias sS850
slremmmenbs incomuns « raras. Benelicios: 08 resullados & sensm alcangadss omn oS 16sies & 8 poslerar
candusda do projeio ndem a irezer resposias aplichveis oo diz-a-diz de ireincs & o pralice da atividede
fisica.

Comentarios & Conekderagsas pabire 3 Pesquisg;

Este protocsin 56 refare B0 Projeto de Pasquisa intihdacda ™ Midsics e trednn da forga: uma aproximacas da
abivdade elatromeggratics & oo rendimen|o”, culs Pesquissaors reaponsaved o Larigsa Parelra Cova &
pesguiss 10l engquadrana nes Araes Tamatices Cncdes Bioibjlcss, Clncias da Sadds & CRncEs Humanss
& |nefiluigio Froponente & 4 Faculdade de Educacio Fisica da UMICAMP. Seguindd as knfoomaides
BagicaEs do Progio, & pesquisas tem omgamesis eslimado em RE RS 200,00 [duzenlos reaig] & 0 cromoyams
apre=sniado confempla infco do estuda para julho de 2020, oom i#rmino em marcs de 2021, Serdo
abordédas ao todo 10 pessoas:

Conakderagies sobre o8 Tarmos da sprasentagdo obrigatana:
Foram analsacos of seguintes documentos o8 aprasantaglio obdgating:

1 - Folhe de Roela Para Pesguisa Envolvends Seres Humanos: Fod apresseniado o detumsivie devidemenla
[_H'Ii'l‘.'l"I-IﬂII'.‘h]l. dalsdo e gaairadn

2 - Projeio de Pesquise: Adeguado

3 Orgarmenio fmanceiro @ fontes de financamenta: Adegquada.

£ . Cronograma: Adoguadn

& - Tarma da Consemlimanda v 2 esdaecdor adaguadn

Conciustes ou Pendéncias a Lista de Inadequagden:

Prmogelo apravado.

Conakderaglies Finake & coitério do CEP:

- 0 particpenta 43 pasquisa deve recedal uma vie do Tarms e Congaptimsnio Livre & Egclaracidn, na
inbegra por sle sasinads [gquande splicayell

- 0 parlicipants da pascuiss bem b iberdade de recusar-se a pericipar o §e relear s conssnimeis &m
guakjuer fase da pesqu=a, sem penalizagio algumas & sem prejulzo a0 spu cuidada {quando aphcived).

= 0 pesqusEador deve desarmdahier 3 pesiusa canforme delineads no profncolo sorovado. Se o pesguisadar
considanr & descontnearan do esfudo, esta dowe sar justficada & somanie sar malizada apos analiso das
rarans e descontmadade pedo. CEP qua o aprosvow. O pesqusadar deve

Excmregs:  MAus Texadils Vieies o Camags, 128

Hsreo:  Sercsn Gaiuils [ o L B
ur: 5 Mumchpra:  CANPRAT
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aguardar o peracdr do CEF guante & descontinuaio, axcaio cuanis parcabsar Flaco oo deno ndo pravigto
&0 paricipanis ou guendo conslElar 8 Supeioidade de wna eslraisgia disgndalica ou erapiulica alemda
& win dos grupos da pesouisa, islo &, somsnle em caso de necessidads de sgao imedisla com inluibo de
prateger a5 participantes.
- (0 CEP dewe see mformads de iodas os efeibos adversos ou fales relovenies gue allerem o curso mormal da
mstudn. E paped do pasquisador assagurar medidas imadiatas sdequadas frenie a avenin adwarso gava
ocrrido (mesma que moha skia am oubtmo canbm) 8 anviar nobficacio an CEP e 4 Agénoa Macional de
Vigil&noia Sanitara — ANVISA — |into com S8 pRsEInamEnin

- Frantizais modificagies nu emandss ao protocoin fdavam ser apresentadas an CEP da forma dare a
suginta, Meaalifcando g panes $o protocolo 8 eer maEicada o sues justticalivas o aquardando & sprovasio
do CEF para condinudede @3 pesquesa,
- Em caso de projeios do Grupo ow 1| apresaniados anietiormente & ANVISA, o pesguisador au
palrocimador deve envia-as ambém d mesma, juntd com o parecer agrovalono do CEP, para serem
juntadas ao pratocolo incial

Ralatfrins pandais semesiras & fmal dovem sar aprasantidos a0 CEP, inicialmenia seis mesas apis a
datn desha parocar de Aprovacan & an armno do estedo,
-Lambramns qus saquncn A Reeokicss LERTANY | #am X2 wire o, “caba a0 pesnpuisacdar apresantar dados
snbcitadng paln CEP ou pela CONER A qualquar momenino”
- pesquisador deve manter o2 dedos da peaquess em anqulveo, tisico ol digital, sob sus giasda &
ragponsabildade, por wm paripda de 5 anos spbe O larmind da peaquEss.

Esfs parscer fal algborado bassats nos documantas abElan relachknatos:

Tipo Documanio Arguna Pr=tagem Bartor Siuacao
Informagies Bésicas| PFE_INFORMARLUES BASHCAS DO P | 1707203 foaito
dio Projeto ROLIETCY An3v4410) ptf 01 5 T
LT Anamprnnes TELE pdl THLFEALA. |Lanssa Parsira Giowa | Acain
8] |

Clroes carbsrasposia i ATOF2A0a0 | Lansss Pereira Cowa | Aceido
OR300

TCLE | Tarmos oe | icle.pot 102 [Lanssa Parmira Cova | Acaito

Apparlimenio Ur3636

Juslificatva &

Auséncip

Projein Defathado | projediooepaiusl pdl V0700 | Laris=a Perpira Cova | Aoeio

Excimregos  flus Tressita Vieea os Camags, 1500

Ewrrn: Hariu Gamds CE': 138887
ur: &F HMumcipial  CaANPRAT
Imbrborme:  {SHjIAFLAENE Fux:  [TERIGI-TET Emmt  paplsm ey e
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{ Broshura priveiocapaius! pdl 73433 |Larissa Pereirs Cova | Acsin
inveshgador
Falha de Raosin {ohadarostocep. pdf PAAANR (Lanssa Pereirn Cova | Acoio
u LAV D0 E -
Dilres Alessladobatncita, pdt UTMGIEaE] | Larses Pareirs Cova | Acafin
121042
Srtuagho do Parscar:
Aprayacds
Mecaselin Aprackagio da CONER:
MEE

CAMPINAS, 11 de Apaalo e 2020

Asalnado por:
Marla Famanda Ribelro Bittar
[Coordenacora))

Enderecse Huw Temiis Viers os Cameamge, 128
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ANEXO C

Escala:
0 = nada 1 = um pouco 2 = moderadamente
3 = bastante 4 = extremamente

0 1 2 3 4
1. Apavorado [] ] O ] ]
2. Animado O O 0O 0O O
3. Confuso O O O O O
4. Esgotado O O 0O O O
5. Deprimido U O O O O
6. Desanimado [] L1 [ [] []
7. lrritado O O 0O O O
8. Exausto ] O O 0O O
9. Inseguro O 0O 0O d O
10. Sonoclento |:| |:| |:| |:| |:|
11. Zangado O 0O 0O 0O O
12. Triste O 0O O O 0O
13. Ansioso [] L] [] ] ]
14. Preocupado |:| |:| |:| |:| D
15. Com disposicao L] L] L] L] L
16. Infeliz 1 O O O O
17. Desorientado O O O O 0O
18. Tenso O O O O 0O
19. Com raiva O 0O 0O 0O O
20. Com energia L] ] L] L] L]
21. Cansado O O 0O 0O O
22. Mal-humorado |:| |:| |:| D |:|
23 Alerta O 0 0O 0O O
24, Indeciso [] ] [] ] ]




ANEXO D

ESCALA DE ESFORCO PERCEBIDO

Muito Facil

9

10 Facil

"

Relativamente
Facil
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