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RESUMO 

 

Introdução: A relação entre a música e o ser humano tem longa história e raízes profundas que 

vão muito além da linguagem e da expressão cultural. A música ativa diversas áreas do cérebro, 

sendo capaz de influenciar aspectos psicológicos e motor. Durante a prática de exercício, a 

música pode aumentar o desempenho e reduzir a percepção subjetiva de esforço se devido à 

melhora do humor. Objetivo: Comparar o volume total, a percepção subjetiva de esforço e o 

humor em 3 séries de leg press 45° com intensidade de 70% de 1RM com audição de músicas 

escolhidas pelos participantes e sem audição de música. Métodos: Dez praticantes de treino de 

força (37 ± 9 anos, 86 ± 26 Kg, 1,71 ± 7 m, tempo de prática 75 ± 77 meses, 1RM 249 ± 105 

Kg) participaram desse estudo cross-over randomizado. Os participantes realizaram o teste de 

1RM no leg press 45° para determinação da carga máxima. Retornaram ao laboratório 2 vezes 

para realizar o teste com 3 séries até a falha com 70% da carga máxima e com pausa de 2 

minutos para recuperação entre as séries, sendo uma visita o teste com audição de músicas da 

preferência e uma sem audição de música. Os dados referentes ao humor (BRUMS) foram 

coletados antes e imediatamente após a finalização do teste e os dados de percepção subjetiva 

de esforço (Borg) foram coletados 5 minutos após o teste. O volume total foi calculado como 

o produto do número de séries, repetições e peso utilizado. Resultados: Maior número de 

repetições executadas e volume total (P=0,013) com audição de música. A percepção subjetiva 

de esforço (P=0,477) e humor foram semelhantes nas duas condições. Conclusão: A música 

da preferência aumentou o número de repetições e o volume total no teste, sem diferença na 

percepção subjetiva de esforço e no humor, sugerindo melhora no desempenho sem alterações 

nos marcadores psicológicos. 

 

 Palavras-chave: música, desempenho, treinamento de força. 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

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, 1RM 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. INTRODUÇÃO 

 

A relação entre a música e o ser humano tem longa história e raízes profundas que 

vão muito além da linguagem e da expressão cultural. A música teve um papel fundamental nas 

funções evolutivas de comunicação, socialização e cooperação de grupos (KOELSCH; 

SIEBEL, 2005). A música ativa diversas áreas do cérebro, sendo capaz de influenciar aspectos 

psicológicos (humor, emoções, pensamentos, comportamento e motivação) e motor (ações 

intencionais, ritmo e aumento da produção de trabalho). Não por acaso, cada vez mais a música 

vem sendo utilizada como recurso para investigar a cognição humana e seus mecanismos 

cerebrais (KOELSCH; SIEBEL, 2005). 

 

1.1. Processamento cerebral da música 

 

O interesse na relação entre música e cérebro não está apenas na complexidade 

neuropsicológica envolvida no processamento sonoro, que ativa áreas corticais multimodais, 

mas também no fato de a música ter uma longa história como expressão artística e social, 

carregando consigo uma simbologia profunda. Seus elementos de lógica, proporção e simetria 

estão conectados com aspectos de tensão e relaxamento, tornando-a uma forma de expressão 

complexa (MUSZKAT; CORREIA; CAMPOS, 2000a). As funções musicais são complexas e 

ativam diversas áreas do cérebro simultaneamente de forma assimétrica. O processamento 

musical no cérebro geralmente atribui ao hemisfério direito funções relacionadas à percepção 

de altura, timbre e discriminação melódica, enquanto ao hemisfério esquerdo são atribuídas 

funções relacionadas a ritmos, identificação semântica de melodias, senso de familiaridade e 

processamento temporal e sequencial dos sons (MUSZKAT; CORREIA; CAMPOS, 2000b). 

Quando escutamos música, as informações auditivas passam por diversos estágios 

de processamento até tornar-se consciente uma percepção e, possivelmente gerar reações 

corporais (KOELSCH; SIEBEL, 2005). O som que chega ao tímpano inicia uma complexa 

sequência de eventos mecânicos, químicos e neurais na cóclea, tronco cerebral, núcleos 

mesocefálicos e córtex, resultando em rápida percepção. A neurociência cognitiva auditiva 

busca compreender esse processo. Embora sons gerais e sons musicais compartilhem a maioria 

dos estágios de processamento ao longo do eixo neural auditivo, evidências sugerem uma 

segregação funcional no processamento musical (PERETZ; ZATORRE, 2005). Após o 

processamento pelo córtex auditivo, a ativação das demais áreas cerebrais subsequentes são 
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totalmente pessoais e dependente das experiências, gostos, memórias e da relação emocional 

com a música. A música pode ativar o sistema límbico se houver alguma reação afetiva, ou a 

área de broca se houver a intenção de cantarolar junto a música, ou até mesmo o córtex motor 

caso haja o acompanhamento corporal da música, como batucar com os dedos, bater os pés ou 

estalar os dedos junto ao ritmo. Essa individualidade torna o processamento da música tão único 

que torna impossível generalizar a demarcação dos rastros das conexões neurais estabelecidas. 

Isso porque a música influencia rapidamente as redes neurais, ativando diversas áreas do 

cérebro, aumentando o fluxo sanguíneo e a oxigenação. Isso ocorre devido à fragmentação do 

som em várias frequências ao atingir o ouvido interno e, à medida que os neurônios transmitem 

informações sobre cada som e suas variações, o cérebro processa essas informações em 

diferentes áreas, gerando sentimentos, pensamentos e memórias associadas à música. Essa 

capacidade da música de modular as funções cerebrais pode produzir estados mentais variados, 

desde concentração e atenção 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 música tem a capacidade de alterar as ondas cerebrais, uma vez que as 

influências musicais são também elétricas. As ondas cerebrais podem ser divididas conforme a 

sua frequência, em ordem decrescente: BETA, ALFA, TETA e DELTA e a elas estão atribuídos 

os estados mentais de atenção ou relaxamento e suas intensidades.  

Conforme a música escutada, as ondas cerebrais podem aumentar de modo 

associado ao estresse (beta) ou diminuir e induzir à calma (alfa e teta). Assim é possível alcançar 

o estado de atenção ou relaxamento de forma intencional, de acordo com a música que mais 

interfere nesse sistema de forma individualizada (MINDLIN; DURROUSSEAU; CARDILLO, 

2014). Seguindo essa premissa que as músicas são produzidas e orientadas para a prática de 

meditação, por exemplo. 

De acordo com os autores, há outros elementos comuns à atividade cerebral e que 

estão presentes na música: o ritmo, a harmonia, a sincronia, a dissonância e a ressonância. O 

cérebro reconhece esses elementos e pode produzir sensações de prazer e recompensa e ser 

utilizado para desempenhar melhor qualquer atividade. 
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 O RITMO está em muitas áreas do cérebro e nos faz agir de forma automática, 

como falar, escrever, dançar, correr, etc. Na música é a organização do som no tempo e define 

a quantidade de batimentos por minuto.  

 A HARMONIA acontece para interpretar informações recebidas pelos hemisférios 

cerebrais, elaborar respostas e tomar decisões. Na música é um conjunto de notas simultâneas 

à melodia principal.  

 A SINCRONIA acontece no córtex frontal, monitorando a atividade cerebral e se 

comunica aos dois hemisférios cerebrais de modo a manter a coordenação. Na música é quando 

todas as partes de uma composição acompanham o ritmo.  

 A DISSONÂNCIA é a maneira que o cérebro sinaliza a presença de algo incomum 

e se comunica rapidamente com todos os sistemas simultaneamente, desencadeando uma 

resposta de "luta ou fuga" no corpo. Na música é a presença de acordes ou intervalos 

inesperados, agradáveis ou não, capaz de gerar antecipação pelo ouvinte. 

 A RESSONANCIA é um sistema de feedback do sistema nervoso central que tem 

por objetivo de coordenação e estabilização. Na música é a reverberação de uma nota, a qual 

pode acrescentar emoção. 

 

1.3. Música x fadiga 

  

A fadiga muscular periférica é uma redução temporária da capacidade de contração 

muscular e pode ser puramente periférica, localizada de forma distal aos neurônios motores. 

Pode ser causada pela depleção de substâncias necessárias à contração ou acumulo de 

metabólitos ou outras substâncias resultantes da atividade muscular (ASMUSSEN, 1979). Há 

poucos estudos que buscaram investigar a música associada diretamente à fadiga, no entanto os 

achados de Nakamura (NAKAMURA, 2007) suportam a teoria de que a música afeta a 

percepção de fadiga, reduzindo a fadiga e aumentando a motivação. Assim, de acordo com a 

autora, a música retarda a fadiga, influenciando o estado de ânimo e o desempenho em 

exercícios físicos.  

 

1.4. Música e humor 

 

A música também afeta o sistema nervoso central de forma química (MINDLIN; 

DURROUSSEAU; CARDILLO, 2014). De acordo com os autores, a música ouvida exerce 
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forte influência nas áreas responsáveis pelo controle respiratório, de frequência cardíaca e de 

pressão arterial e a liberação de noradrenalina e de cortisol, substâncias associadas à ansiedade 

e ao estresse. De maneira oposta, é possível experimentar a sensação de relaxamento e prazer. 

A música tem o potencial de aumentar a liberação de dopamina, já que quando agradável, pode 

estimular essa resposta química. Além disso, a música pode afetar também a liberação de 

serotonina, contribuindo para equilibrar os efeitos da dopamina e regular o humor. Manter o 

equilíbrio mental é essencial para alcançar o melhor desempenho em geral, com o cérebro 

ativando regiões para manter a mente alerta ou tranquila. A música pode impactar as funções 

fisiológicas do corpo e ser utilizada de forma personalizada para aumentar a atenção, relaxar ou 

melhorar o humor (MINDLIN; DURROUSSEAU; CARDILLO, 2014). Um dos poucos a 

investigar o humor e o desempenho anaeróbico, utilizando músicas que os participantes 

preferem (BIAGINI; BROWN; COBURN; JUDELSON et al., 2012) concluiu que música 

alterou o humor, promovendo estados emocionais mais positivos. A música também melhorou 

o desempenho físico explosivo e diminuiu a percepção de esforço. No entanto, essa influência 

positiva não se estendeu ao número de repetições até a falha em exercícios de força com 

múltiplas séries. Outro estudo, porém, utilizando exercício aeróbio (<step bench=) realizado 

com música foi associado ao estado de humor mais positivo em comparação com a mesma 

atividade realizada sem música (HAYAKAWA; TAKADA; MIKI; TANAKA, 2000). Ao 

comparar dois tipos de música, foi observado que a música de dança aeróbica gerou estados de 

humor ainda mais positivos do que as canções tradicionais japonesas. Isso sugere que o tipo de 

música pode influenciar significativamente o estado emocional dos praticantes, com músicas 

mais energéticas ou ritmadas, como as de dança aeróbica, sendo mais eficazes em melhorar o 

humor durante o exercício físico. 

 

1.5. Escolha musical 

 

De acordo com Mindlin, Durrousseau e Cardillo (MINDLIN; DURROUSSEAU; 

CARDILLO, 2014) músicas escolhidas baseadas no ritmo podem ser eficazes para aumentar a 

atenção e a motivação durante atividades físicas e podem ser recomendadas pela capacidade de 

sincronização dos movimentos durante exercícios contínuos. Centala e colegas (CENTALA; 

POGOREL; PUMMILL; MALEK, 2020) concluíram que ouvir música de ritmo acelerado 

aumenta a tolerância geral ao exercício e à fadiga neuromuscular. De acordo com o autor, ouvir 

música de ritmo acelerado durante o exercício pode distrair da sensação de fadiga, permitindo 

que o praticante continue executando o exercício, em vez de parar.  
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No entanto, é importante considerar que a quantidade de BPM, embora relevante, 

não é o único fator determinante. Outros elementos também podem afetar a atenção, como a 

letra da música e os sentimentos que ela provoca. É fundamental reconhecer que a preferência 

pessoal e a relação emocional com a música exercem uma influência ainda maior do que o 

ritmo, pois músicas que despertam sentimentos positivos têm o potencial de aumentar os níveis 

de serotonina. Portanto, escolha do tipo de música para elevar o ânimo é dependente das 

preferências individuais e experiências pessoais (MINDLIN; DURROUSSEAU; CARDILLO, 

2014). Um estudo que examinou como diferentes seleções musicais (músicas selecionadas pela 

preferência dos participantes e de forma aleatória) influenciam as reações emocionais à música 

concluiu que a música escolhida pelos próprios ouvintes provocou emoções mais intensas do 

que aquela selecionada aleatoriamente. Isso se deve a familiaridade e a apreciação, ativando 

mecanismos emocionais e intensificando emoções positivas (LILJESTRÖM; JUSLIN; 

VÄSTFJÄLL, 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 músicas da preferência do que com músicas que não eram da preferência. 

Os autores concluíram que os atletas podem se beneficiar das suas músicas preferidas, 

utilizando-as para aumentar a motivação e o desempenho no exercício de resistência. 

Silva et al (SILVA; RIZARDI; FUJITA; VILLALBA et al., 2021) observaram 

maior desempenho na força de pressão manual e na resistência de força no puxador frontal com 

o gênero musical preferido do que com gêneros musicais não preferidos. Os autores sugerem 

que os treinadores considerem os impactos da música e possibilite que o gênero musical 

preferido pelo praticante esteja disponível durante as sessões, visando proporcionar um 

ambiente mais agradável, diminuir o esforço percebido e otimizar o treinamento. 

Em uma revisão de literatura, Ballmann (BALLMANN, 2021) afirma que a maioria 

das evidências sugerem que a preferência musical influencia o desempenho do exercício através 

da motivação, da menor percepção de esforço, da recuperação aguda e das respostas afetivas. 

É importante observar que a música pode ser facilmente personalizada e individualizada, 

permitindo que atletas e treinadores ajustem as intervenções musicais com base em situações 

ou características específicas. 

Em última análise, Cole e Maeda (COLE; MAEDA, 2015) sugerem que os 

benefícios da música preferida durante o exercício são resultantes da melhora do afeto e do 

objetivo do exercício.  
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1.6. Escolha do exercício 

 

Os trabalhos mais recentes que investigaram os efeitos da música sobre o exercício, 

mais especificamente no treino de força, utilizaram exercícios para membros superiores 

(CENTALA; POGOREL; PUMMILL; MALEK, 2020; DA SILVEIRA; PEREZ; DE 

OLIVEIRA SANT'ANA; DE MELLO PEDREIRO, 2020; DE ABREU ARAÚJO; JÚNIOR; 

VENÂNCIO; TOLENTINO et al., 2018; SILVA; RIZARDI; FUJITA; VILLALBA et al., 

2021) ou testaram membro inferior de forma unilateral  (DE ABREU ARAÚJO; JÚNIOR; 

VENÂNCIO; TOLENTINO et al., 2018). De acordo com uma observação feita por Centala et 

al.(CENTALA; POGOREL; PUMMILL; MALEK, 2020) em sua pesquisa, o exercício 

realizado de forma isolada, focando em apenas uma articulação, pode diminuir as respostas ao 

exercício. 

Considerando um exercício multiarticular e que tenha bastante representatividade 

em treinos de força, a leg press é uma opção popular. A leg press 45° é comum e um dos 

exercícios centrais no treinamento e são utilizados buscando melhorar o desempenho esportivo. 

Eles visam o desenvolvimento dos principais e mais robustos grupos musculares do corpo e 

aumentar a força durante a extensão do quadril e do joelho de forma simultânea, além de 

apresentar similaridades biomecânicas e neuromusculares com diversas ações 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 força 

 

Falamos nos tópicos anteriores que a música pode aumentar o desempenho físico, 

melhorar o humor e reduzir a fadiga, mas qual é a relevância desses fatores no treino de força? 

O exercício e outras formas de atividade física, quer envolvam força (por exemplo, 

levantamento de peso) ou resistência (por exemplo, corrida de longa distância), exigem 

considerável esforço. Pesquisadores concluíram que o nível de esforço e intensidade podem ser 

influenciados pelo uso consciente de pensamentos e emoções pelo praticante (ANSHEL, 2019). 

Instrumentos foram criados como forma de intervenção e mensuração em psicologia do esporte 

e da saúde a partir do controle geral da disposição mental do indivíduo (objetivando a melhora 

constante do humor do avaliado) contribuindo na organização e planificação de cargas de 

treinamento, quanto no controle do estresse em indivíduos participantes de programas de 
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atividade física e reabilitação, abrangendo uma faixa etária de adolescentes a adultos 

(ROHLFS; CARVALHO; ROTTA; KREBS, 2004). 

A percepção subjetiva de esforço (PSE) refere-se à intensidade subjetiva do esforço, 

desconforto ou fadiga experimentados durante o exercício (ROBERTSON; GOSS; 

RUTKOWSKI; LENZ et al., 2003) e pode ser utilizada para o monitoramento da série ou da 

sessão de treino de força (DE LUCENA; DO SANTOS; SABINO; UCHIDA et al., 2023). Borg 

(BORG, 1982) desenvolveu uma escala de categorias para avaliar o esforço percebido, que 

aumenta linearmente com a intensidade do exercício, a qual o score varia de 6 a 20. De acordo 

com o autor, a percepção de esforço é crucial para avaliar o nível de tensão física, integrando 

informações provenientes dos músculos, articulações, sistemas cardiovasculares, respiratórios 

e nervoso central. 

Uma maneira de mensurar o humor e os estados mentais é através da escala de 

BRUMS (Brunel Mood Scale), um instrumento que permite uma rápida mensuração dos seis 

estados de humor em populações de adolescentes e adultos. É uma versão abreviada do teste 

POMS (Profile of Mood States), desenvolvido por William Morgan em 1980 na área de 

atividade física e esporte para avaliar estados de humor em atletas (ROHLFS; CARVALHO; 

ROTTA; KREBS, 2004). 

Portanto, é plausível que o acompanhamento musical apropriado para o exercício e 

atividades relacionadas ao esporte aumente o prazer e os níveis de adesão dos participantes 

(KARAGEORGHIS; TERRY, 1997). 

 

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

 

A literatura relata diversos impactos positivos de músicas agradáveis sobre os 

aspectos psicológicos e fisiológicos (MINDLIN; DURROUSSEAU; CARDILLO, 2014) e que, 

durante a prática de exercício, ela pode aumentar o desempenho e reduzir a percepção subjetiva 

de esforço devido à melhora do humor. No entanto, devido as diferentes intervenções feitas, 

ainda não existe um consenso sobre os reais efeitos da música sobre essas variáveis 

(BALLMANN, 2021). Portanto, o objetivo desse estudo é comparar o volume total, a percepção 

subjetiva de esforço e o humor em 3 séries de leg press 45° com intensidade de 70% de 1RM 

com audição de músicas escolhidas pelos participantes e sem audição de música. 
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2. METODOLOGIA 

 

2.1. Amostra 

   

  Participaram da pesquisa 10 praticantes de treino de força, caracterizados abaixo na 

tabela 1. Como critério de inclusão, os participantes eram praticantes regulares de treinamento 

de força há pelo menos 6 meses e com frequência mínima de três vezes na semana e estavam 

aptos a realizarem o exercício leg press. Como critério de exclusão, os participantes não 

poderiam ter doença isquêmica do miocárdio, diabetes, arritmias, hipertensão arterial, 

problemas osteomioarticulares e/ou qualquer problema de saúde que inviabilizasse a 

participação.  

Todos os participantes da pesquisa assinaram o termo de consentimento livre e 

esclarecido (ANEXO A), a qual foi aprovada pelo Comitê de Ética em Pesquisa 

(CEPUNICAMP) UNICAMP 3 FACULDADE DE EDUCAÇÃO FÍSICA (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 prática de treino de força (meses) 75 ± 77 
1 RM (Kg) 249 ± 105 
Coeficiente de Variação teste 1 RM 4,5 
Relação 1RM/Peso Corporal 3,89 
Escuta música durante o treino? 70% sim 

Porque escuta? 
Aumentar o foco, motivação, não conversar, 
dar ânimo 

Gênero musical que gosta Rock, Pop, Sertanejo, <Eclético= 
Gênero musical que não gosta Funk, sertanejo, rock, pagode 

 

Tabela 1 – Caracterização dos participantes. 

  

 2.2. Desenho Experimental 

 

 Nesse estudo foi utilizado desenho experimental cross-over randomizado, no qual 

todos os voluntários foram submetidos às mesmas condições de teste. As coletas aconteceram 

no Laboratório Integrado de Ensino, Pesquisa e Extensão (LABFEF) da Faculdade de Educação 
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Física 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, após a triagem dos interessados, aqueles que se encaixaram nos 

critérios de inclusão foram convidados ao laboratório. 

 

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

   

Os participantes visitaram o laboratório em 5 ocasiões diferentes: 

 Na primeira visita foram-lhes apresentados os procedimentos dos testes, coletada a 

assinatura do TCLE e preenchida a ficha de identificação (APÊNDICE A). Na sequência, o 

teste de 1 RM para familiarização foi iniciado, seguindo as os procedimentos propostos pela 

Sociedade Americana de Fisiologistas do Exercício (BROWN; WEIR, 2001), descrito no 

tópico seguinte. 

 O procedimento para a determinação do 1RM foi repetido nas duas visitas seguintes 

para garantir que não houvesse efeito de adaptação nas sessões experimentais pois, embora 

os participantes já fossem treinados e familiarizados com o exercício leg press 45°, eles 

nunca estiveram presentes anteriormente no laboratório, tampouco já tinham utilizado a 

máquina do laboratório. 
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 Na quarta e quinta visitas aconteceram os testes nas condições experimentais, com 

música e sem música, em dias distintos, sendo a ordem da condição da coleta selecionada de 

forma aleatória por meio de sorteio. Os testes foram realizados com intervalo de 72 horas entre 

as sessões e no mesmo horário do dia para evitar alterações circadianas. Para a audição das 

músicas, os participantes levaram seus próprios celulares e fones de ouvido para evitar 

desconfortos ou interferências. 

 

2.3. Teste de Força Dinâmica Máxima (1RM) 

 

 Antes do início do teste, foi estimado o 1RM teórico de cada participante com base 

nas cargas já utilizadas por eles durante seus treinos pessoais para definição das cargas para o 

aquecimento específico.  

Os participantes realizaram o aquecimento geral de 3 minutos em bicicleta 

ergométrica, com carga mínima e cadência de 70 RPM, acompanhados no painel da própria 

bicicleta. Em seguida, executaram 2 exercícios de alongamento dinâmico de membros 

inferiores com duração de 30 segundos cada e então foram direcionados para o equipamento 

leg press 45°. A amplitude de 90° foi determinada com o auxílio de um goniômetro e delimitada 

na própria máquina para a visualização. Somente foram consideradas válidas as repetições que 

cumpriram a amplitude definida nesse momento. 

  Na sequência iniciou-se o aquecimento específico dividido em duas etapas, 

divididas por um intervalo de 2 minutos. A primeira composta pela realização de uma série de 

8 repetições com aproximadamente 50% do 1RM teórico estimado no início e a segunda por 

uma série de 3 repetições com aproximadamente 70% 1RM. Ao final do aquecimento, foi feita 

uma pausa de 3 minutos para o início do teste. 

  O teste foi iniciado baseado na carga teórica estimada previamente e a força 

dinâmica máxima foi determinada no máximo 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 Identificação para preenchimento de 

informações pessoais, a qual coletou dados sobre sexo, idade, tempo de prática de treino de 
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força e músicas de sua preferência e foi pedido para que selecionassem 10 músicas da 

preferência e que considerassem motivacionais para treino de força para utilizarem na sessão 

experimental. Na sequência, o teste de 1 RM para familiarização foi iniciado. Nas segundas e 

terceiras visitas somente foram realizados os re-testes do protocolo de teste de 1 RM feito na 

primeira sessão. 

  Nas quartas e quintas visitas aconteceram as sessões experimentais, as quais 

consistiram em 3 séries até a falha no exercício leg press 45° com 70% do 1 RM determinado 

na sessão anterior, uma sessão com música e uma sem música, tendo a ordem definida por 

sorteio.  

 Antes da chegada dos participantes foi feito o sorteio para definição da ordem das 

condições de coleta de cada voluntário, sendo uma visita para a execução do teste sem audição 

de música e a outra com audição de música. A condição da coleta foi informada somente no dia 

do teste.  

Na primeira sessão 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 orientação de selecionar o nível de cada um 

dos ítens naquele momento. Na sequência foi informado se o teste seria feito com música ou 

sem. Nos testes com música, os participantes foram orientados a conectar seu fone de ouvido 

no seu aparelho celular e iniciar a audição das músicas pré-selecionadas, ajustando o volume 

conforme preferência pessoal. Nos testes sem música, todo o procedimento seguinte foi feito 

sem nenhuma intervenção.  

Os participantes foram para o aquecimento geral em bicicleta ergométrica durante 

3 minutos com carga mínima e cadência de 70 RPM, seguido por 2 exercícios de alongamento 

dinâmico com execução de 30 segundos cada. Para dar início ao teste, foi ajustado à altura da 

base do aparelho leg press 45° (conforme a estatura do participante, de modo que ele 

conseguisse apoiar totalmente os pés) e a marcação 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 máximo de repetições que conseguissem em cada 

série do teste, de maneira contínua e cumprindo com o ciclo completo de movimento conforme 

a marcação feita. Caso o participante não conseguisse retornar a base do equipamento na 

posição de travamento, a pesquisadora auxiliaria no retorno. Foram executadas o total de 3 

séries com intervalo de 2 minutos entre elas. O número de repetições feitas em cada série foi 

contado e anotado para o cálculo do volume. Imediatamente após a conclusão da terceira série, 

nas sessões com música 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. Após 5 minutos 

foi apresentada a Escala de BORG para mensurar a percepção subjetiva de esforço da sessão 

(ANEXO D), o qual foi pedido para que apontassem como estavam se sentindo em relação ao 

esforço do teste.  O score foi anotado e o participante liberado. O procedimento está ilustrado 

abaixo, na figura 2. 

 

 
Figura 2 -  Processo de coleta das sessões de familiarização, de determinação de 1RM e das sessões experimentais. 

 

2.5. Escalas 

   

 Escala de BRUMS  

A Brunel Mood Scale é uma escala desenvolvida por Terry et al (TERRY; LANE; 

FOGARTY, 2003) e sua versão traduzida e validada em português (ROHLFS; ROTTA; LUFT; 

ANDRADE et al., 2008) foi utilizada para mensurar o estado de humor dos participantes pré e 

pós teste, com o intuito de verificar se as alterações de humor sofrem influência da música. A 

escala é formada por 24 itens e contempla 6 sentimentos (tensão, raiva, fadiga, vigor, depressão 

e confusão). Cada item contém 5 opções 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 são somados e geram um score, 

que pode ir de 0 a 16 pontos cada sentimento. 

   

Escala de BORG 

 Tem o objetivo de quantificar a percepção subjetiva de esforço. Foi utilizada a 

versão original de 6 a 20 pontos. 

 

2.6. Músicas 

   

  De modo a aproximar esse estudo da realidade prática e considerando o conceito de 

validade ecológica (PASQUALI, 2017) foi definido que as músicas utilizadas seriam de livre 

escolha dos participantes, conforme suas preferências pessoais. Foi pedido que selecionassem 

10 músicas da preferência deles e que considerassem motivacionais para um treino de força. 

Durante a sessão com música, em média 5 músicas foram ouvidas por cada participante e os 

estilos musicais escolhidos por eles foram: rock internacional, rock nacional, pop internacional 

e música eletrônica.  

  A definição dos equipamentos utilizados e do volume das músicas escutadas 

durante os testes foi feita pelos próprios participantes e de forma individualizada e foi aplicada 

com o mesmo intuito, de aproximar o estudo da prática e evitar desconfortos ou dificuldade no 

uso. 

 

2.7. Volume Total 

 

  O volume total foi calculado como o produto do número do número de séries, 

número de repetições em cada série e peso utilizado (SCHOENFELD; OGBORN; KRIEGER, 

2017), conforme a fórmula descrita abaixo: 

 

VOLUME TOTAL = Número de Séries X Número de Repetições X Peso 

 

 2.8. Análise Estatística 

  

  A análise estatística 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 ANOVA para medidas repetidas e para Brums foi 

utilizado ANOVA não 3 paramétrica devido a não normalidade dos dados. Foi aplicado post-

roc de Tukey quando encontrado valor significativo de interação (Pf0,05). Foi calculada a razão 

entre os dados de Borg e Volume Total para encontrar a relação entre essas variáveis e a 

variação (Δ) dos aspectos do Humor nas condições com música e sem música.  
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3. RESULTADOS 

 

Volume Total 

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

audição de música comparado a condição sem música (Figura 3). 

 

 
Figura 3 – Média do volume total (Kg) executado nas sessões de teste com música e sem música.. * Significativa diferença 

entre as condições (P≤0,05). 

  

Número de Repetições 

  Considerando o efeito da condição do teste, o número de repetições executadas foi 

maior para a condição com música na primeira (P=0,017) e na segunda série (P=0,049), não 

apresentando efeito de condição somente na terceira série (P=0,091) (Figura 4). 

  Considerando o efeito da série, observamos redução significativa do número de 

repetições na terceira série em comparação com a primeira série na condição com música 

(P=0,007). Observamos também redução do número de repetições na segunda (P=0,040) e na 

terceira série (P=0,017) quando comparadas a primeira série do teste sem música.  
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Figura 4 – Média do número de repetições executadas em cada série e em cada condição do teste. * Significativa diferença 

entre as condições do teste por série (P≤0,05). # Significativa diferença entre as séries (P≤0,05). 

 

Percepção Subjetiva de Esforço - Escala de Borg 

  Não houve diferença significativa no score da Escala de Borg nas condições do teste 

(P=0,477) (Figura 5). 

 

 
Figura 5 – Média da Escala de Borg na condição com música e na condição sem música. 
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Estados de Humor - Escala de Brums 

  O questionário de Brums não revelou efeito de condição para os estados de humor, 

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

 

 
Figura 6 - Resultados da média obtida na Escala de Brums no início do teste (pré) para cada condição experimental. 

*Diferença significativa da Fadiga pré teste entre as duas condições (P=0,021). 

 

 

 
Figura 7- Resultados da média obtida na Escala de Brums no no final do teste (pós) para cada condição experimental. 
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Razão Borg/Volume Total e Variação (Δ) do Humor 

A razão entre Borg e Volume Total e a variação dos aspectos do humor estão 

descritos nas figuras 8 e 9 respectivamente. 

 

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

 

 
Figura 9- Variação dos dados obtidos de cada aspecto do humor nos momentos pré e pós teste nas condições experimentais. 
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4. DISCUSSÃO 

 

O presente estudo comparou o volume total, o humor e a percepção subjetiva de 

esforço durante exercício leg press 45°, com audição de música preferida e sem audição de 

música. Os achados foram: a) maior número de repetições e consequentemente de volume total 

com audição de música preferida e b) percepção subjetiva de esforço e humor semelhantes nas 

duas condições. 

O aumento do volume foi superior ao encontrado por Kose (KÖSE, 2018) e se 

mostra promissor, uma vez que ele é uma das variáveis do treino de força diretamente associada 

a indução de hipertrofia muscular (MEDICINE, 2009; RATAMESS; ALVAR; EVETOCH; 

HOUSH et al., 2009; WERNBOM; AUGUSTSSON; THOMEÉ, 2007). De acordo com a meta 

análise feita por Schoenfeld, Ogborn e Krieger (SCHOENFELD; OGBORN; KRIEGER, 

2017), existe um conjunto de evidências que indicam uma relação dose-resposta entre volume 

e crescimento muscular. Os autores concluíram com os seus achados que essa relação é 

incremental, no qual o maior volume de treino aplicado resultou em maior hipertrofia muscular. 

Embora o objetivo do estudo não tenha sido buscar uma explicação para o mecanismo 

subjacente dessa relação dose-resposta, os autores especulam que ela se deve também aos 

efeitos do tempo sob tensão do músculo exposto a uma determinada carga. Considerando a 

influência do volume total na hipertrofia muscular, Lasevicius et al (LASEVICIUS; 

UGRINOWITSCH; SCHOENFELD; ROSCHEL et al., 2018) testaram outra variável 

diretamente associada às adaptações ao treino de força, a intensidade. Os autores testaram 

diferentes intensidades no treino de força com o volume equalizado e encontraram aumento de 

força e hipertrofia em todas as intensidades, porém as intensidades mais altas maximizaram os 

resultados. A conclusão é que a intensidade ideal para otimizar o ganho de força e hipertrofia 

muscular é entre 40% e 80% de 1RM, a mesma que utilizamos no nosso estudo. 

Assim, identificamos uma estratégia possível para correlacionar duas variáveis 

fundamentais no contexto do treinamento de força: o aumento do volume de treinamento em 

uma intensidade ótima, como aconteceu na sessão de coleta, na qual os participantes 

conseguiram realizar mais repetições mantendo a intensidade, permitindo a convergência de 

duas variáveis primordiais que estão diretamente ligadas aos processos de hipertrofia muscular 

e ganho de força. 

A música mostrou-se menos eficaz em aumentar o número de repetições na terceira 

série, quando a fadiga atinge seu ponto máximo 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 (ASCENSÃO; MAGALHÃES; OLIVEIRA; DUARTE et al., 2003), e 

podemos observar os efeitos da fadiga em ambos os grupos na redução do número de repetições 

executadas no decorrer do teste na segunda e terceira séries. Devido à complexidade dos fatores 

associados ao processo de instalação da fadiga, nem sempre é possível ser manipulada ou 

influenciada por fatores externos, como a música por exemplo. Nossos dados mostram a 

redução gradativa do número de repetições executadas ao longo das séries, sendo esse 

praticamente igualado entre os grupos na última série, sugerindo que sua capacidade de 

influenciar o desempenho físico está sujeita a um limite (NAKAMURA; DEUSTCH; 

KOKUBUN, 2008). 

Existe duas explicações possíveis para a contribuição da música no desempenho no 

teste. Uma delas é de que a música da preferência impacta positivamente a motivação 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 atenção no momento da atividade. Bredin, Dickson e Warburton 

(BREDIN; DICKSON; WARBURTON, 2013)  investigaram o foco de atenção e o desempenho 

esportivo. Conforme os autores citaram em seu trabalho, existem dois tipos de foco de atenção 

3 interno e externo. O foco interno está relacionado com o próprio corpo e aos movimentos que 

estão sendo executados e o externo, que está relacionado a tudo que está fora da atenção do 

próprio corpo ou do movimento. Os autores concluíram que a performance atlética é 

potencializada quando o foco de atenção é direcionado para estímulos externos. Embora a 

música não tenha sido empregada como variável nesse estudo específico, podemos inferir, com 

base na explicação oferecida, que a música pode ser conceituada como um estímulo externo. 

Consequentemente, se um indivíduo estiver treinando enquanto ouve música e concentra sua 

atenção nela, é plausível afirmar que seu foco de atenção está direcionado externamente. Assim, 

podemos justificar o aumento do desempenho devido à orientação da atenção para a música, 

em detrimento dos estímulos internos associados ao esforço e à fadiga do exercício físico, 

corroborando. 

Em relação à percepção subjetiva de esforço (PSE), foi coletada a PSE da sessão, o 

que justifica scores não tão próximos ao limite superior da escala, considerando ainda que a 

sessão consistiu em três séries de somente um exercício. A percepção subjetiva de esforço da 

sessão é uma medida que visa captar a intensidade global de uma sessão de treino como um 

todo, em vez de se concentrar apenas em momentos isolados. Essa avaliação global é realizada 

pelo praticante ao final do treino, refletindo em um único valor numérico sua percepção do 

esforço durante toda a sessão (FOSTER; FLORHAUG; FRANKLIN; GOTTSCHALL et al., 
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2001). Analisando os dados de percepção subjetiva de esforço (PSE), não observamos diferença 

absoluta entre os grupos, sugerindo em um primeiro momento que a música não teve um 

impacto direto nessa variável, 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 música apresentou 

score menor para executar mais repetições. Isso significa que, com a presença da música, os 

participantes conseguiram realizar mais repetições sem sentir aumento na percepção de esforço, 

sugerindo que a música reduziu o custo de esforço para realizar mais repetições. Isso levanta a 

hipótese de que, se nivelássemos os grupos por número de repetições e carga, poderíamos 

encontrar diferença na PSE entre os grupos. 

Os dados obtidos pela escala de BRUMS, em sua maioria não se distribuíram de 

forma normal. Esse fato é esperado pois reportam fatores que formam o humor no momento da 

coleta, os quais demonstram valores imprevisíveis e dependentes de muitos outros fatores 

externos ao teste. Por exemplo, o humor que o voluntário 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 possível observar alterações 

significativas após teste, incluindo a verificação da variação (Δ) dos scores de cada aspecto 

antes e depois da coleta. Algumas hipóteses para o humor seria observar menores scores para 

os aspectos negativos (tensão, raiva, fadiga, depressão e confusão) e maiores scores para vigor 

nos testes com audição de música, no entanto esse comportamento não ocorreu, mesmo quando 

olhamos para a variação dos scores. Diferente do encontrado por Biagini e colegas (2012), 

observamos até maiores aumentos para os aspectos negativos com música e menor variação do 

vigor, mostrando que o aumento do volume total e do número de repetições foi suficiente para 

impactar negativamente ou não gerar impacto no humor. A única diferença encontrada foi na 

variável Fadiga antes do teste com score superior para a condição sem música, o que remete ao 

cansaço não relacionado à intervenção. No entanto, não houve diferença nessa variável após os 

testes, o que pode indicar que a fadiga inicial não afetou a execução do exercício no teste. 

É importante ressaltar que, conforme descrito por Mindlin, Durrousseau e Cardillo 

(MINDLIN; DURROUSSEAU; CARDILLO, 2014), as preferências musicais apresentam 

grande variabilidade entre indivíduos. Dessa forma, é incoerente presumir a existência de uma 

fórmula universal ou gênero musical capaz de estimular todos de maneira padrão. Ao contrário 

de suplementos ou substâncias que induzem respostas bioquímicas previsíveis nas células 

humanas, a escolha musical é altamente individualizada. Diante disso, optamos por permitir 

que cada participante selecionasse sua própria 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 às músicas preferidas dos participantes. Na 

revisão feita por Do Nascimento e Dos Santos (DO NASCIMENTO; DOS SANTOS, 2022), as 

autoras também concluem seu trabalho afirmando que a música precisa ser agradável para que 

possa beneficiar o exercício. Buscamos replicar as condições reais de treinamento, uma vez que 

os praticantes de treino de força optam por músicas 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 força frequentemente ocorrem em 

academias, onde a presença de outras pessoas e ruídos ambientais pode comprometer a audição 

da música e resultar em distrações auditivas, aspecto relevante para a interpretação dos 

resultados obtidos. 

 

 

5. LIMITAÇÕES DA PESQUISA 

 

O presente estudo mostrou como as variáveis volume, percepção subjetiva de 

esforço e o humor se comportou após 3 séries em um exercício de membros inferiores, não 

garantindo o mesmo comportamento em um treino completo, com mais séries executadas e com 

outros exercícios. O maior volume executado pode sugerir aumento na resposta hipertrófica, 

no entanto a confirmação desse efeito precisa ser confirmada com intervenção longitudinal e 

com mensuração da área de secção transversa. Além disso a pesquisa não teve mensuração de 

variáveis fisiológicas, os dados foram obtidos por preenchimento de escalas. 

 

6. CONCLUSÃO 

 

A música da preferência aumentou o número de repetições executadas e o volume 

total no teste aplicado, enquanto a percepção subjetiva de esforço e o humor não sofreram 

alterações, sugerindo melhora no desempenho sem alterações nos marcadores psicológicos. O 

estudo atual abre portas para novos estudos que incluam mais exercícios na sessão, coleta de 

marcadores fisiológicos e mesmo uma intervenção longitudinal. 
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