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INTRODUCAO

Segundo estudos realizados por Costa (2004), &grda musculagcdo proporciona
quatro importantes beneficios para uma melhor dadé de vida, sendo eles:
diminuicdo do stress, maior tempo dedicado ao lafietinuicdo do sedentarismo e
maior e melhor interacdo social dos individuos. sapede todos os beneficios
apontados nos estudos, por ser um exercicio ftsatinuo e pouco dindmico, para
algumas pessoas se torna algo, sofrido e tediagendo com que o praticante se sinta
desmotivado, quanto a sua pratica (MARTINS, 1996).

Pensando no fator “motivacao”, Samulsky (2009)efindcomo fator determinante no
comportamento do ser humano, onde ele segue risna meta. Atkinson (1974); MC
Clelland (1961), explicam que o rendimento atral@snotivacdo se define na soma de
fatores pessoais e ambientais. Seguindo essasagfies, ndo se pode negar que a
musica € reconhecida como uma forma de preveng&caca monotonia causada pela
pratica do exercicio fisico, sendo aqui, a pratiza musculacdo (CLAIR, 1996;
COPELAND; FRANKS, 1991; GEIS, 2000; GFELLER,1988E*TOE; COX, 1988;
VAN NORMAN, 1998).

Autores como Campanelli e Merida (2007), afirmare gumusica ajuda no sentido de
proporcionar beneficios psicolégicos, aumentandmadivacdo e agindo como um
elemento de distracdo do desconforto, tornandeecc&io mais agradavel. Observa- se
nos estudos citados, que a musica age como um tamperfator motivacional na
pratica da musculacéo, podendo ser considerada asoraderramenta importante a ser
utilizado pelas academias, orientando- os a dedsrvom ambiente mais agradavel e
favoravel a seus alunos e, contribuindo na adexéaontinuidade dos praticantes de
musculagao.

OBJETIVOS

Verificar a motivacdo intrinseca e extrinseca eratigantes de musculacdo em
ambiente com e sem musica; comparando e identificaninfluéncia da musica no
desempenho dos praticantes.

METODOLOGIA

Para atender os objetivos desta pesquisa, fordizadbs 25 praticantes de musculacéo,
sendo 14 individuos do género feminino, e 11 degémasculino, ambos com idade
entre 18 a 50 anos. Para participacdo dos volostddram utilizado os seguintes
critérios de inclusdo: os mesmos deveriam pertendaixa etaria compreendida entre
dezoito a cinquenta anos, terem realizado avalifis@a prévia e serem praticantes de
musculacdo no minimo duas vezes por semana. E aoiténio de exclusdo, os



participantes ndo poderiam estar fora da faixdagtdéo ter realizado avaliacdo fisica
previamente e praticar musculacdo menos de duas yer semandara a coleta dos
dados utilizou-se a escala de motivacdo (KOBAL,6)99ue contém 16 perguntas
referentes a motivacdo intrinseca e 16 que seerefem motivacdo extrinseca.
Primeiramente o questionario foi aplicado apés rmit®o do treino dos praticantes,
realizado em ambiente com musica, e em um segunoimento, foi aplicado
novamente ap0s um més da primeira coleta, apésminte do treino dos praticantes
realizado em ambiente sem musica. Como materlgautise, um aparelho de som, um
CD contendo um set- list com vinte faixas, sendaddio em géneros musicais
nacionais e internacionais, e o treino diario dd@gpos voluntarios.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Para a descricdo e andlise dos resultados, tonowomo referéncia as respostas
colhidas dos questionarios aplicados aos sujeimscipantes da pesquisa. A fim de
facilitar a leitura e interpretacéo dos dados parte dos leitores, inverteu-se os valores
da escala LIKERT proposta por Kobal (1996), cadanaicido € respondida através de
uma escala LIKERT de 5 alternativas, sendo coreader1- Concordo Muito; 2-
Concordo; 3- Estou em Duvida; 4- Discordo e; 5cbido Muito. Desta forma, optou-
se por inverter os valores, facilitando a leituos diados. Ficando entdo: 1- Discordo
Muito; 2- Discordo, 3- Estou em Duvida, 4- Concoeds- Concordo Muito.

Resultado- Motivacao Intrinseca

MOTIVACAO INTRINSECA

COM SEM
QUESTOES ITENS MUSICA | MUSICA
M DP| M DP
Gosto desta atividade 3,29,39 |3,831,12

Este exercicio me da prazer 3,33/1,37 | 3,251,22

Gos_t_o de aprender novas 375|107 | 3,29 1,08
habilidade

Acho. wppo'rtgnte melhorar minha 454|088 | 437092
condicéo fisica

Sinto-me saudavel 45 (0,72 | 3,831,16

1.Pratico musculagao
por que:

Aprendo uma nova habilidade [3,54(1,17 | 3,08 1,24
Dedico-me ao maximo a atividade3,66|1,30 | 2,83 1,23
Compreendo os_beneflmos 420]0,83 | 345121
propostos no treino
As atividades me dao prazer 3,2028 | 3,20 1,06
O que eu aprendo me faz querer 3.70|1,08 | 3,161,227
praticar mais
Movimento 0 meu corpo 4,2010,93 | 4,08 1,01

2. Eu gosto de
praticar musculacao
guando:

Ngo_ consigo realizar bem esta 370|119 | 2,790,97
atividade proposta
3. Nao gosto de |N&o sinto prazer nesta atividade 2/8604 | 2,95 1,36
praticar musculacdo | Nao melhora na condicéo fisica |3,58|1,34 | 3,25 1,39
guando: Exercito pouco 0 meu corpo 3,5 1,25 | 3,04 1,16

N&o ha tempo para praticar tudo 03’79 128 |3.201.17
que eu gostaria

De acordo com os dados colhidos e descritos asiendicou- se o aumento das médias
motivacionais no ambiente com musica em 13 dostel®,i os itens que obtiveram



maior média motivacional, foram: Acho importantellmear minha condig&o fisica e
Sinto-me saudavel, presentes na questdo 1; e ws i@mpreendo os beneficios
propostos no treino e Movimento 0 meu corpo, presea questdo 2. Desta forma,
constatou-se que houve diferenca estatisticameagteficativa, entre a pratica da
musculacdo no ambiente com e sem musica na maiviagdnseca, o resultado da
distribuicdo bi- caudal foi de p< 0,04, significandque “com musica” a motivacao
intrinseca é aumentada. Campanelli e Merida (20fif)nam que a musica ajuda no
sentido de proporcionar beneficios psicologicosnentando a motivacdo e agindo
como um elemento de distragdo do desconforto, ndma atividade mais agradavel,
seguindo os resultados obtidos e a afirmacéo dwsesy fica evidente a influéncia
direta da musica no desempenho fisico e psicologos praticantes de musculagao,
sendo de grande importancia no alcance dos olgetios individuos.

Resultado- Motivacdo Extrinseca

MOTIVACAO EXTRINSECA
COM SEM
QUESTOES ITENS MUSICA MUS'C’S
M |[DP| M P
Faz parte do meu dia -a- dia 3,37(1,13(2,70 {1,19
1. Pratico a Estou com meus amig 3 11,25/2,25|1,35
muscula(%ao Meu rendimento € melhor que o de m 187/1,19/1,25 053
porque: colegas

Preciso me sair be 3,16/1,49(/1,91 (1,13
Esqueco das outras atividades 3,08/1,38(2,79 1,06
2. Eg gosto O professor e 0s meus coNIegas 241|1,41|2.37(1,13

praticar a reconhecem minha atuacéo
musculagdo | Sintc-me integrado ao gru 3,2011,47|2,33 (1,20
quando: Minhas opinides séo acei 2,79/1,50(1,83|1,12
Saio-me melhor que meus colegas [1,91(1,10(1,33|0,70
N&o me sinto integrado ao grt 2,87(1,45(2,62 (1,24
Nao simpatizo com o profes: 2,83/1,60(3,41 |1,47
3. Nao. gosto de | O professor compara meu rendimentg 266|1.57|3,08|1.41

praticar a com o de outro

musculacdo | O professor ndo reconhece meu esfor 2,29(1,33|2,54 |1,17
quando: Alguns colegas querem demonstrar |2,58|1,24|2,91 1,10
N&o vou bem a avaliag 2,12/0,89|166 |0,70
Minhas falhas fazem com que eu n&o|1,87|0,79|1,70 | 0,75

A partir dos dados descritos acima referentes dvagé@o extrinseca no ambiente com
e sem musica, foi observado um aumento da motiveglitnseca no ambiente com
mausica, em 11 dos 16 itens, demonstrando uma mdflaeindireta da musica no

desempenho fisico e psicolégico dos individuos,dseque, as maiores médias
motivacionais, foram obtidas nos itens: Faz pddemeu dia -a- dia, presente na
guestdo 1; Sinto-me integrado ao grupo, presentpi@stdo 2. Mesmo com o0 aumento
da média motivacional nos itens citados, verifiseugue nao foi encontrada diferenca
estatistica, pois o resultado é representado p0r3891, significando que a muasica néo
interferiu na motivacdo extrinseca dos praticamkesnusculacdo. As autoras Silvia
2003; Malina 2003, afirmam que as pessoas querdensanais motivadas na pratica
das atividades fisicas, tendem a continuar a prapior ser proporcionado bem estar
fisico e psicoldgico, sendo que outros pontos eatertambém podem influenciar essa



participacdo. E para Sena e Grecco (2011), o exerisico acompanhado de musica
interfere nos estados de animo de seus praticaietderma positiva, diminuindo a
tristeza e o medo, tornando-0os maiivos. Segundo os estudos citados e os resultados
obtidos, determina-se que a musica influenciourétainente na motivacdo extrinseca dos
individuos, onde os mesmos se sentiram mais matsvadcontinuar a praticar musculagéo e
mais sociaveis no ambiente frequentado.

CONCLUSAO

O presente estudo verificou a influéncia direta rdésica no desempenho dos
praticantes de musculagcéo, no aumento significatevanédia motivacional nos itens;
movimento 0 meu corpo; o0 que eu aprendo me fazgpeaticar mais; e dedico-me ao
maximo a atividade, presentes na questdo 1, réfer@nmotivacdo intrinseca dos
mesmos. Ao comparar a motivagao na pratica da nagsm no ambiente com e sem
musica, observou-se maiores médias motivacionaisambiente com presenca de
musica. A partir dos resultados descritos aciahentificou-se o motivo da motivacéo
intrinseca no ambiente com musica, como sendo artémxia de melhorar a condicao
fisica e sentir- se mais saudavel, e no ambiemtensésica, destacou-se a importancia
de melhorar a condicdo fisica. Ja o motivo da mgfe extrinseca, observou-se no
ambiente com mausica, que os praticantes vivenciamstulacdo como se fizesse parte
do dia -a- dia e no ambiente sem musica, se olwie atengcdo no ambiente social,
tendo maior média o item, ndo simpatizam com ogssur. Dentre todos os resultados
obtidos, destacou- se médias motivacionais estatisénte significativas, no ambiente
com musica na motivacao intrinseca, identificand@ unfluéncia direta da musica na
motivacdo dos praticantes de musculacao, resultamdom melhor desempenho fisico,
psicoldgico e social dos mesmasgere-se para futuras pesquisas relacionadas ao tema,
identificar qual género musical influéncia diretamente na motivacao.
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