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RESUMO

Introducdo: a utilizagdo da musica em sessdes de exercicio € considerada uma estratégia
interessante por facilitar através da motivacdo melhora do desempenho fisico, bem como, a
reducdo da percepc¢ao subjetiva de esfor¢co e melhora do humor. Tais fatores sé&o importantes
para a manutencdo em programas de exercicio fisico. Contudo, considerando o treinamento
intervalado de alta intensidade, os efeitos da musica ainda permanecem inconclusiva. Desta
forma o objetivo do estudo foi avaliar a influéncia da musica em sessfes de treinamento
intervalado de alta intensidade utilizando o peso corporal (HIIT-C) em parametros fisiolégicos
e no estado de humor em universitarios. Métodos: oito homens fisicamente independentes
foram submetidos aleatoriamente a trés sessfes de HIIT-C com influéncia de musicas que
gosta (MG), que nao gosta (MnG) e sem musica (SM). O protocolo de HIIT-C consistiu em 20
séries sendo cinco séries de 30” de estimulo e 30” de recuperagao passiva com intensidade
“all-out” para cada exercicio. Os seguintes exercicios foram utilizados: polichinelo, burpee,
escalador e agachamento com salto. Foram analisados 0s seguintes parametros: frequéncia
cardiaca (FC), lactato (La), namero de movimentos (NM), percepcdo de prazer (PP),
percepgao subjetiva de esforgo (PSE) e recuperacao (PSR) e estado de humor. As diferencas
foram analisadas pela ANOVA-duas vias com nivel de significancia de p<0,05. Resultados:
embora tenha sido encontrado aumento (p<0,05) apoés a realizacdo da sesséao de HIIT-C nédo
foi encontrado diferengas entre a FC absoluta (F=0,22; p=0,72) e relativa (F=0,39; p=0,62),
no La (F=0,32; p=0,73) entre as sessdes. Nao foram encontrados diferenca na FC (F=0,86,
p=0,43), PSE (F=0,43, p=0,58) e PSR (F=0,51; p=0,54) entre as sessdes de exercicio. A
condicdo MnG promoveu menor (F=18,83; p=0,01) NM comparados as condicbes SM e MG
que também diferiram entre si. Entretanto, considerando a PP o efeito da mdusica foi
encontrado entre os protocolos (F=26,07; p=0,0001) indicando que a sessdao MG promoveu
aumento do prazer, diferentemente da sessdo MnG que proporcionou desprazer e a SM que
ndo promoveu modificagcdo. Os pardmetros de depressao, raiva, vigor e confusdo mental ndo
foram alterados ap6és as sessdes de HIIT-C independentemente da utilizacdo da musica. A
sensacao de fadiga aumentou apds as sessodes de HIIT-C (F=15,79; p=0,0054) na condi¢céo
SM, MnG e MG. Contudo, somente as condicbes SM e MG foram capazes de diminuir
(p<0.05) a sensacéo de tensao apos o exercicio. Adicionalmente, tanto a condicdo SM e MnG
foram capazes de aumentar (p<0.05) o parametro de disturbio de humor, enquanto a MG nao
apresentou efeito significativo. Conclusao: sessfes de HIIT-C que utilizam MG apresentaram
maior NM e PP positiva quando comparado a sessbes com MnG e SM sem promover
alteracdes em parametros de fisiologicos entre as sessfes. Respostas similares na sensacgéo
de fadiga foi observado em todas as sessoes, entretanto apenas as sessbes MG e SM
apresentaram menor tensao.

Palavras Chaves: treinamento intervalado de alta intensidade, peso do corpo, carga de
treino, humor e musica.
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1. INTRODUCAO

Desde a Roma antiga séo relatados a realizacdo de exercicio fisico utilizando o peso
corporal como forma de preparacao militar para fins bélicos. Com o passar do tempo, a pratica
de exercicios utilizando apenas o peso corporal foi organizada de maneira sistematica. A
pratica em conjunto com a sistematizacao de exercicios fisicos onde utilizava o peso do
préprio corpo, de maneira natural, foi chamado de Calistenia (ALIJAS; TORRE, 2015;
MACHADO et al., 2017a, 2017b). Conceitualmente, a calistenia é uma pratica de exercicios
ritmicos sem instrumentos ou equipamentos denominados “exercicios livres” (ALIJAS;
TORRE, 2015). A calistenia é compreendida como pratica de exercicios livres com cargas
proprias e variagdo de amplitudes que visam um desenvolvimento integral do corpo, por meio
de exercicios excéntricos, concéntricos e isométricos de forca, poténcia e resisténcia, tendo
os pilares basicos o corpo e movimento (ALIJAS; TORRE, 2015).

A reintroducéo deste conceito de treinamento utilizando o peso corporal associado ao
método de treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) tem sido descrito na literatura
por diversos autores (EVANGELISTA et al., 2017; GIST, FREESE; CURETON, 2014;
MACHADO et al., 2018b; MCRAE et 16 al., 2012; RICA et al., 2018; SCHAUN et al., 2018).
Este método tem sido conhecido como: whole-body training (MCRAE et al., 2012), whole-body
calisthenics (GIST; FREESE; CURETON, 2014) e HIIT body work (MACHADO et al., 2018b).
Adicionalmente, nos Ultimos anos, tanto o HIIT quanto o treinamento com peso corporal, vém
se tornando tendéncia fitness publicado anualmente pelo ACMS ficando entre os “tops ten”
(THOMPSON, 2021) a0 menos nos ultimos cinco anos.

Em virtude dos novos habitos e comportamentos salutar a realidade, a falta de tempo
vem sendo considerado um fator determinante para adeséo a prética de atividade fisica,
independentemente da idade, sexo, status socioeconémico e etnia (GODIN et al.,, 1994;
GRAY et al., 2016; MCRAE et al., 2012). Além disso, outro fator preponderante, que vem
sendo considerando decisivo € a percepc¢édo de prazer que o praticante sente ao realizar uma
sessao de exercicio. Adicionalmente, a literatura considera que o HIIT utilizando apenas o
peso corporal (HIIT-C) pode apresentar um potencial em ser bem aceito por populacbes
adultas saudaveis (MCRAE et al., 2012), bem como, proporcionar uma resposta agradavel
similar ao HIIT tradicional (SCHAUN; ALBERTON, 2020). Além disso, outras vantagens ainda
podem ser destacas como: 1) facil aplicabilidade, 2) facil acesso, 3) baixo custo, 4) ndo
necessita de quaisquer materiais para a sua pratica, 5) pode ser realizado em pequenos
espacos no ambiente e 6) demanda pouco tempo.

De modo geral uma Unica sessao de HIIT-C é capaz de: aumentar a sensagao de
fadiga (EVANGELISTA et al. 2017), percepcao subjetiva de esforco (EVANGELISTA et al.
2017, RICA et al. 2018), volume de oxigénio (VO2) (GIST et al. 2014; MACHADO et al. 2020),



FC (SCHAUN & VECCHIO, 2018), lactato (RICA et al. 2018), percepc¢do da dimensao corporal
(RICA et al. 2018), taxa de sudorese (MACHADO et al. 2018c), gasto calérico (MACHADO et
al. 2020), reduz a sensacédo de raiva, tenséo, confuséo e vigor (EVANGELISTA et al. 2017),
percepcdo subjetiva de recuperacdo (EVANGELISTA et al. 2017), percepcdo de prazer
(EVANGELISTA et al. 2017) e quantidade total de movimentos dos exercicios (MACHADO et
al. 2018b).

A longo prazo o HIIT-C vem sendo capaz de aumentar o tempo de fadiga, resisténcia
muscular, percepcdo de prazer e interesse em aderéncia ao exercicio e numero de
movimentos durante o exercicio (SCHAU et al. 2019; McRae et al. 2012), bem como, a
espessura muscular e performance fisica (EVANGELISTA et al. 2021), promover aumento do
VO2max (MACRAE et al. 2012; SCHAUN et al. 2018), reduzir a massa corporal, IMC, dobras
cutaneas e 0 % de gordura (SCHAUN et al. 2018; MACHADO et al. 2018a).

Outra interessante estratégia que vem sendo utilizado para melhorar o desempenho
durante o exercicio e a utilizacdo da musica durante a realizacdo de sessdes de exercicio
(RHOADS et al. 2021; BALLMAN et al. 2021; BALLMANN et al. 2020; KAROW et al. 2020;
STORK et al. 2015; NAKAMURA et al. 2010;). A musica facilita através da motivagédo a
melhora do desempenho fisico, bem como, a reducdo da percepcao subjetiva de esforgo e
melhora do humor (STORK et al. 2015; BIAGINI et al. 2012; SIMPSON et al. 2015)
considerados importantes para a manutengdo em programas de exercicio fisico.

LAUKKA & QUICK (2013) indicam que ouvir musica durante sessdes de treinamento
fisico, pré-competicdo e aguecimento com base na crenga de pode contribuir com melhora
significativa no desempenho de atletas. Estudos disponiveis na literatura demonstram que
ouvir musica estd associado a melhora no desempenho de exercicios de endurance
(NAKAMURA et al. 2010; KAROW et al. 2020), de sprint (STORK et al. 2015; RHOADS et al.
2021) e de forca (BALLMANN et al. 2020; BALLMAN et al. 2021).

A musica tem demonstrado reduzir drasticamente a percepcéo de fadiga e esforco por
meio da dissociacdo e distracdo durante o exercicio (BOUTCHER & TRENSKE, 1990;
BALLMAN et al. 2019). Além disso, a influéncia da musica pode aumentar a excitagéo e a
atividade neural resultando na melhora do desempenho durante o exercicio (BISHOP et al.
2013; BIAGINI et al. 2012). A influéncia da musica durante o exercicio resulta em respostas
psicofisiolégicas como aumenta na motivacéo e o esforco, levando a melhora no desempenho
(KAROW et al. 2020; BALLMANN et al. 2021; BALLMANN et al. 2018), o0 que pode também
ser mediado por meio da melhora do humor, prazer com exercicio e aumento da sensacao de
poténcia (STORK et al. 2015; BIAGINI et al. 2012; SIMPSON et al. 2015).

Assim, os efeitos da musica no desempenho durante o exercicio sdo considerados

multifatoriais, permitindo beneficios ser atingidos durante a realizacdo do exercicio.



Adicionalmente, jA é consenso que a selecdo preferencial da musica pode resultar no
potencial ergogénico e portanto proporcionar beneficios no desempenho fisico (BALLMANN,
2021). Contudo, considerando o HIIT, os efeitos da musica ainda permanecem inconclusivos
sobretudo pela sua natureza intermitente e de alta intensidade. Dessa forma, considerando a
existéncia de uma lacuna e inconsisténcias no conhecimento a respeito do efeito da musica
em sessdes de HIIT, o objetivo deste estudo foi avaliar a influéncia da musica em sessdes de

HIIT-C em parametros de carga de treinamento e no estado de humor de adultos saudaveis.



2. MATERIAIS E METODOS

2.1 CONSIDERACOES ETICAS

Todos os procedimentos foram aprovados, autorizados e executados dentro das
normas éticas previstas na Resolugcdo n°® 466, de 12 de dezembro de 2012, do Conselho
Nacional de Saude, conforme as diretrizes e normas regulamentadoras de pesquisa
envolvendo seres humanos, tendo aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Federal do Espirito Santo, Vitéria/ES, Brasil, sobre o parecer de niumero CAAE:
41375120.6.0000.5542.

2.2 SUJEITOS

Apoés aprovagdo do Comité de ética em pesquisas em humanos da Universidade
Federal do Espirito Santo e divulgacdo do convite a participagdo da pesquisa por meio das
redes sociais, 20 adultos saudaveis voluntariamente do sexo masculino fisicamente
independentes demonstram interesse em participar do estudo.

Foram incluidos no estudo: homens com idade entre 20 e 30 anos; indice de massa
corporal (kg/m?) entre 18,5 a 24,9; fisicamente ativos (acima de 150 minutos semanais de
atividade fisica avaliados pelo questionario IPAQ). Foram excluidos do estudo: individuos com
desordem articular e/ou musculoesquelética no membro inferior dominante que impeca a
execucdo dos protocolos de exercicios; fumantes; individuos com alteracdes cardiovasculares
e metabdlicas; individuos que estiveram fazendo uso de substancias tamp&o ou creatina como
suplementos, bem como aqueles que ndo concordarem com o TCLE.

O tamanho minimo da amostra foi estimado para ser 12 participantes considerando
analise do G Power software (v. 3.1.9.4), para um poder de (1 - beta) de 0,95 e alfa = 0,05
com tamanho de efeito de = 0,45, contudo considerando a perda amostral optamos por
trabalhar com 20 individuos considerando 60% de aumento na amostra total. Dessa forma
apos a selecdo dos sujeitos nove individuos foram excluidos do estudo por apresentarem
indicares relacionados aos critérios de exclusdo. Assim, foram avaliados 15 individuos do
sexo masculino (24 + 1 anos), saudaveis e fisicamente ativos, com minimo de 6 meses de
pratica de cross training.

Assim os individuos elegiveis foram submetidos aleatoriamente a trés sessfes
randomizadas de HIIT-C com intervalo de 48 horas entre cada uma das sessdes sendo:

e Sessdao de HIIT-C com influéncia da musica que gosta (MG) ou musica percebida como
agradavel;

e Sessdao de HIIT-C com influéncia da musica que nédo gosta (MnG) ou musica percebida
como desagradavel;

e Sessao de HIIT-C sem musica (SM).



Todos os participantes foram instruidos a absterem-se da realizacdo de exercicio fisico
por 48 horas antes de todos os procedimentos e do consumo de cafeina e alcool por 24 horas
antes da realizacdo da sessao. Além disso, os avaliados foram orientados a manterem suas
refeicGes habituais nas 24 horas que antecederam as intervencgdes e a chegar ao laboratoério

bem alimentados.

3. PROCEDIMENTO EXPERIMENTAL

O protocolo de HIIT-C consistiu em um aquecimento de 5 minutos interruptos com um
minuto de corrida estacionaria, seguido de 30 segundos dos seguintes exercicios polichinelo,
burpee, escalador e agachamento com salto, finalizando com mais um minuto corrida
estacionéria e um minuto de caminhada com intensidade entre 4 e 5 pela escala de Borg
(score 0-10). Ap6s o aquecimento, foi iniciado a sesséo consistido em 20 séries (sendo cinco
séries para cada exercicio) de 30 segundos de estimulo e 30 segundos de recuperagéo
passiva entre as séries realizada com intensidade “all-out” monitorada através da escala de
Borg adaptada de (0-10). Os seguintes exercicios foram utilizados: polichinelo, burpee,
escalador e agachamento com salto conforme previas publicacbes (EVANGELISTA et al.,
2019a; MACHADO et al., 2018b, 2018c, 2020; RICA et al., 2018).

A condi¢des experimentais MG, MnG ou SM foram escolhidas de forma aleatoria
através de sorteio no dia da sesséo. A sele¢do das musicas (10 musicas para cada condi¢cao)
para as condicbes MG e MnG foi realizada previamente ao inicio da coleta
independentemente da ordem da condi¢do a ser iniciada através de indicagdo do préprio

participante.

4. PARAMETROS AVALIADOS
41 ANTROPOMETRIA

Todos os participantes foram submetidos a uma avaliagdo antropométrica. A estatura
foi medida por um estadiémetro Cardiomed (modelo WCS), com uma precisdo de 0,5 cm. A
medida foi realizada com o cursor em um angulo de 90°, em relacao a escala, com o voluntario
em pé com 0s pés juntos em contato com o estadibmetro. A massa corporal foi avaliada por
uma balanca electrénica Filizola calibrada (Personal Line Model 150) com uma escala de 100
g e uma capacidade de 150 kg. O indice de massa corporal (IMC) foi calculado de acordo a
equacdo IMC=peso/estatura? (EVANGELISTA et al. 2019a).

Para a andlise da composicdo corpora e espessura de dobras cutaneas foi medido
considerando os sete pontos anatdmicos (subescapular, suprailiaca, axilar-média, torécica,
tricipital, abdominal, coxa e panturrilha). Todas as avaliagbes foram conduzidas no segmento

corporal direito com compasso especifico da SANNY conforme descrito por (JACKSON,;



POLLOCK, 1978; SERRA et al., 2009). As caracteristicas dos sujeitos sdo apresentadas na
tabela 1.

Tabela 1: Caracteristica amostral.

Parametros Média + DP Coeficiente de variacao
Massa corporal (kg) 84+7 8,02%
Estatura (m) 1,80+1 2,95%
IMC (kg/m?) 26 +1 5,87%
% gordura 14 +2 16,08%
Massa gorda (kg) 12+2 21,39%
Massa magra (kg) 72+5 6,77%
Tempo de pratica (anos) 4+1 34,99%

Valores expressos em média + desvio padréo e coeficiente de variagao.

4.2 AVALIACAO DA CONCENTRACAO DE LACTATO SANGUINEO

A avalicdo da concentracgdo do lactato sanguineo foi realizada através de amostras de
sangue capilar retiradas da ponta de um dedo devidamente esterilizado usando uma lanceta
estéril antes e apés a sessao de exercicio. A primeira gota de sangue foi descartada e o fluxo
livre de sangue foi coletado em tubos capilares de vidro. Todas as amostras de sangue para
andlise de lactato foram avaliadas usando o equipamento Accutrend® (Roche - Basel, Suica)
previamente calibrados conforme previas publicacgdes (MACHADO et al. 2020;
EVANGELISTA et al., 2019a; RICA et al., 2018)

4.3 AVALIACAO DA FREQUENCIA CARDIACA
A frequéncia cardiaca (FC) foi avaliado continuamente em repouso, imediatamente
apo6s cada série e ao término da sessdo por meio de um frequencimetro da marca Polar
(Modelo S810). Para evitar qualquer intercorréncia durante as coletas, todos o0s sujeitos foram
instruidos a checar o equipamento ja posicionado no térax por 10 minutos. A frequéncia
cardiaca méxima absoluta (FCmax) e relativa (%FCmax) foram estimadas através da equacéo
de TANAKA et al.

4.4 QUANTIDADE TOTAL DE MOVIMENTOS
A quantidade total de movimento em cada serie foi monitorada e quantificada a cada
série de acordo previas publicacbes (MACHADO et al. 2018b) e utilizada como indicador de

carga externa de treinamento.



4.5 PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO E RECUPERACAO

A percepcao de esfor¢co (PSE) foi avaliada através da escala de BORG conforme
previas publicacdes (EVANGELISTA et al., 2019a; MACHADO et al., 2020; RICA et al., 2018).
O instrumento consistiu em uma escala graduada de 0 a 10 com &ancoras verbais
considerando 0 pouco intenso e 10 muito intenso. A percepcao de recuperacdo (PSR) foi
avaliada através da escala de qualidade de recuperacdo proposta por KAVASINE et al.
(2010). A escala de PSR é graduada de 0 a 10 e possui ancoras verbais relacionadas a
percepcéo de recuperacdo sendo 0 nada recuperado e 10 completamente recuperado, assim,
quanto mais proximo ao valor 10, maior a percepcao de recuperacdo do individuo. Ambas as
escalas foram aplicadas antes, ap6s a realizacdo de cada serie e imediatamente apds as

sessdes.

4.6 CARGA DE TREINO DA SESSAO
A carga de treino da sesséo foi avaliada através do céalculo proposto por Day et al.,
2004. O calculo consiste na multiplicagdo do tempo total da sesséo pelo valor da intensidade
do exercicio fornecida a partir da escala de PSE graduada de zero a 10 pontos. Para
assegurar que a informagédo obtida da PSE referiu se ao exercicio em seu total, foi solicitado
que o participante respondesse a pergunta, “Como foi a sua sessao de treino?” 20 a 30
minutos apds o término da sessado. O produto do escore da PSE multiplicado pelo tempo total

das sessoes refletird a magnitude da carga interna em unidades arbitrarias (DAY et al., 2004).

4.7 PERCEPCAO DE PRAZER

A escala de prazer (EP) foi utilizada para avaliar a resposta afetiva da sessédo conforme
previa publicacdo (FRAZAO et al., 2016). O instrumento é uma escala bipolar de 11 pontos
variando de +5 a -5, comumente usada para medir a resposta afetiva (prazer /
descontentamento) durante o exercicio. Esta escala apresenta as seguintes ancoras verbais:
-5 = muito ruim; -3 = ruim; -1 = bastante ruim; O = neutro; +1 bastante bom; +3 = bom; e +5 =
muito bom. Os sujeitos receberam instru¢cdes padréo sobre o uso do EP nas orientacdes
preliminares e imediatamente antes do inicio do exercicio. A escala foi apresentada aos
voluntarios e eles escolheram um “descritor/numero” que represente sua sensagéo naquele

momento.



4.8 ESTADO DE HUMOR

O estado de humor foi avaliado através da aplicacdo da escala de Humor de Brunel —
BRUMS. A seguinte pergunta foi feita antes e apds a sessao de treino “Como vocé se sente
agora?”. Resumidamente o instrumento avalia seis estados subjetivos de humor: tensao (T,
itens: apavorado, ansioso, preocupado e tenso), depresséao (D, itens: deprimido, triste, infeliz
e desanimado), raiva (R, itens: irritado, zangado, com raiva, e mal-humorado), vigor (V, itens:
animado, com disposicdo, com energia e alerta), fadiga (F, itens: esgotado, exausto,
sonolento e cansado) e confusdo mental (C, itens: confuso, inseguro, desorientado e
indeciso). Os fatores T, D, R, F e C sdo considerados os fatores negativos do humor, sendo
o0 vigor considerado o fator positivo. O disturbio total de humor (DTH) foi calculado pela soma
dos fatores negativos, menos o fator positivo (DTH = (T+D+R+F+C) — V), sendo uma medida
global do disturbio de humor. Ao resultado final do DTH, foi somado 100 para que nédo haja
resultados negativos. O perfil de humor com alto valor de vigor e baixos valores para as outras
variaveis sao denominadas “perfil iceberg”, sendo representativo de uma saude mental
positiva. Foi orientado aos participantes responderem o que eles estavam sentido “agora,
neste exato momento” da aplicagéo do teste (EVANGELISTA et al., 2017).

4.9 ANALISE ESTATISTICA

Para analise da normalidade dos dados o teste Shapiro-Wilks foi utilizado. As
diferencas entre as condi¢cdes SM, MnG e MG foram analisadas pela analise de variancia com
medidas repetidas seguida pelo teste post-hoc de Tukey. A analise de variancia com medidas
repetidas com dois fatores: tempo (antes e depois) e condicdo (tempo*condi¢cdo) com o teste
post hoc de Bonferroni utilizado para verificar a efeitos nas variaveis estudadas ao longo do
tempo. A média da diferenca e o 95% do intervalo de confianca foram calculados para
confirmagéo das diferencas. O tamanho do efeito [Cohen, 1998] foi avaliado considerando as
seguintes magnitudes: < 0.50 trivial, 0.50 to 1.25 pequeno, 1.25 to 1.9 moderado e > 2 grande.
As analises foram realizadas utilizando o software GraphPad Prism (v. 6.01; GraphPad
software, EUA) com um nivel de significancia de p<0,05 com os dados apresentados como

média + desvio padrao.



5. RESULTADOS

Conforme demonstrado na tabela 2 o HIIT-C foi capaz de aumentar a FC (F=353,80;
p<0,0001) e lactato sanguineo (F=511,50; p<0,0001) apds a sessdo independente da musica
utilizada. Em relacéo a percepcdo de prazer, alteracfes significativas (F=2,50; p=0,0174)
foram encontradas apos as sessfes de HIIT-C. Contudo, a sessdo MG promoveu aumento
da percepcdao de prazer, diferentemente da sessao MnG que proporcionou desprazer e a SM
que ndo promoveu modificacdo. Alteracoes significativas foram encontras entre as condi¢cdes
(F=26,07; p=0,0001) ap6s a sessdo de HIIT-C bem como em sua interacao (F=20,12;
p=0,0003).



Tabela 2: Par&metros de carga de treinamento relativos a sesséo de HIIT-C.

ANOVA
Parametros Antes Depois MSD 95% IC Tempo Efeito Efeito do Tempo*protocolo
protocolo
F P F p F p
FC (bpm)
SM 65,83 + 34,62 167,83 £ 6,96* -102,00 -130,1 - -73,92
MnG 79,00+ 11,79 168,66 + 11,67* -89,67 -117,7--61,59 353,80 <0,0001 0,33 =0,7245 0,57 =0,5822
MG 73,16 £ 8,75 163,33 + 15,59* -90,17 -118,2 - -62,09
Lactato (mMol.L™)
SM 1,26 + 0,20 14,38 + 3,11* -13,12 -17,45 - -8.78
MnG 1,23+0,35 16,01 + 3,77* -14,78 -19,12 --10,45 511,70 <0,0001 0,32 =0,7303 0,36 =0,7023
MG 1,10+ 0,17 15,70 * 3,20* -14,60 -18,93 - -10,27
Escala de prazer
SM 1,33+1,21 0,50 £ 1,64* 0,83 -0,92 - 2,59
MnG 1,16 + 0,98 -2,33 +1,03* 3,50 1,74 - 5,26 2,50 =0,0174 26,07 =0,0001 20,12 =0,0003
MG 1,50+ 1,22 3,50 + 0,83*™* -2,00 -3,76 - -0,24

Valores expressos em meédia + desvio padrdo das condi¢cdes SM (sem musica), MG (musica que gosta) e MnG (musica que ndo gosta). MSD: diferenca media.
IC: intervalo de confianca.



Como pode ser visualizado na tabela 3, ndo foi encontrado diferenca significativa na
FC absoluta e relativa (FC%) entre as sessfes, contudo, a condicdo MG promoveu maior
namero de movimentos comparados as condicbes SM e MnG que também diferiram entre si.

N&o foram encontrados diferenca na PSE e Carga de treino entre as sessdes de exercicio.

Tabela 3: Pardmetros relacionados a sessao de HIIT-C.

Parametros SM MnG MG F p
FC (bpm) 162,70 £ 5,93 166,20 £ 8,65 169,20 + 8,47 2,192 =0,178
FC (Yomax) 87,31+ 2,37 88,30 + 3,59 88,95 + 3,90 0,392 =0,624
Numeros de movimentos 672,70 + 60,99* 614,20+ 74,70 719,80 +51,96™ 18,830 =0,001
PSE (0-10) 8,00+ 1,09 8,16 £ 1,16 8,33+ 1,50 0,714 =0,473
Carga de treino 160,00 £+ 21,91 163,30 £ 23,38 166,70 £ 30,11 0,714 =0,473

Valores expressos em média + desvio padrédo das condi¢cdes SM (sem musica), MG (musica que gosta)
e MnG (musica que ndo gosta). Tp<0.0001 vs SM. ¥p<0.0001 vs MnG.

Na figura 1 é possivel observar os dados relativos a FC, PSE e PSR ao longo das
séries e suas respectivas areas abaixo da curva. Diferengas significativas (p<0,05) foram
encontradas independentemente da condi¢cdo experimental (SM, MnG ou MG) a partir da
guinta série em relagé@o a primeira série em todos os parametros (FC, PSE e PSR). Entretanto,
ndo foram encontrados diferenca entre os valores da area abaixo da curva para FC (SM:
3061+135; MnG: 3002+299; MG: 3088+234; F=0,86; p=0,43), PSE (SM: 147+21; MnG:
151+23; MG: 151+33; F=0,43; p=0,58) e PSR (SM: 86+17; MnG: 90+20; MG: 81+26; F=0,51;

p=0,54) entre as sessdes de exercicio independentemente da condi¢do experimental.
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Figura 1. Valores expressos em média + desvio padrdo da frequéncia cardiaca (FC),
percepcéo subjetiva de esforco (PSE) e percepcao subjetiva de recuperacédo (PSR) ao longo
da séries (Painéis A, C, e E) e suas respectivas areas abaixo da curva (Painéis B, D e F).

Na tabela 4 séo descritos os valores relativos aos parametros do estado de humor.
N&o foram encontradas diferencas (p>0,05) significativas nos parametros de depressao, raiva,
vigor e confusdo mental apds as sessGes de HIIT-C independentemente da condicao
experimental. Entretanto, a sensa¢do de fadiga aumentou (F= 15,79; p= 0,0054) apds as
sessdes de HIIT-C nas trés condi¢Bes, contudo, somente as condicdes SM e MG foram
capazes de diminuir a sensagéo de tensdo apos o exercicio. Adicionalmente, tanto a condicao
SM e MnG foram capazes de aumentar (F= 27,41; p= 0,0012) o parametro de disturbio de

humor, enquanto a MG n&o apresentou efeito significativo.



Tabela 4: Parametros da sesséo de HIIT-C no estado de humor.

ANOVA
Parametros Antes Depois MSD 95% ClI . Efeito do
Tempo efeito Tempo*protocolo
protocolo
F p F p F p
Tensé&o
SM 2,12 +1,88 0,62 +0,74* 1,50 0,03 - 2,97
MnG 2,50+ 2,20 1,25+1,38 1,25 -0,21-2,72 4,43 =0,0433 2,35 =0,1311 0,12 =0,8837
MG 1,87 +2,16 0,25 + 0,46* 0,62 0,15 - 3,09
Depresséo
SM 0,62 +0,91 0,25 + 0,46 0,37 -0,87 - 1,62
MnG 1,25+1,16 0,87 +1,72 0,37 -0,87-1,62 0,23 =0,6430 1,82 =0,1980 0,09 =0,9067
MG 0,87 £ 0,99 0,75+ 1,75 0,12 -1,12-1,37
Raiva
SM 0,50 + 0,75 0,37+ 0,74 0,12 0,51-0,76
MnG 0,25+ 0,70 0,50 + 0,53 -0,25 -0,89 - 0,39 0,05 =0,8264 0,04 =0,9548 1,21 =0,3266
MG 0,50 + 0,53 0,25 + 0,46 0,25 0,25-0,89
Vigor
SM 7,50 £ 4,40 6,37 + 3,88 1,12 -4,55 - 6,80
MnG 6,62 + 3,58 5,87 £ 5,08 0,75 -4,93 - 6,43 1,09 =0,3301 0,94 =0,4105 0,25 =0,7756
MG 8,87 + 3,04 6,12 + 2,69 2,75 -2,93-8,43
Fadiga
SM 2,25+ 2,25 6,00 + 2,13* -3,70 -7,23 - -0,26
MnG 2,75+ 1,58 6,37 + 3,62* -3,62 -7,11 - -0,13 15,79 =0,0054 0,25 =0,7747 0,00 =0,9968
MG 2,75+2,12 6,50 + 3,58* -3,70 -7,23 -0 -0,26
Confusédo mental
SM 0,25 + 0,46 0,75+ 1,16 -0,50 -1,50 - 0,50
MnG 0,50+ 0,75 1,00+ 1,41 -0,50 -1,50 - 0,50 1,37 =0,2802 0,51 =0,6064 0,00 >0,9999
MG 0,25+ 0,70 0,75+1,03 -0,50 -1,50 - 0,50
Distarbio de humor
SM -1,37 £ 5,09 2,87 +5,91* -3,75 -9,93-2,43
MnG -1,37 £ 3,42 5,62 + 9,51* -6,00 -12,19- 0,18 27,41 =0,0012 1,22  =0,3247 1,68 =0,2211
MG -2,12 + 3,39 1,25 +5,36 -3,37 -9,56 - 2,81

Valores expressos em média + desvio padrdo das condicées SM (sem musica), MG (musica que gosta) e MnG (musica que nao gosta). MSD: diferenca media.

IC: intervalo de confianca.



6. DISCUSSAO

O presente estudo avaliou o efeito da escolha da musica em sessdes de HIIT-C em
parametros psicofisioldgicos em adultos saudaveis. Os principais achados do nosso estudo
indicam que HIIT-C é capaz de aumentar a FC e a concentracdo de lactato apds a sessdao,
bem como, promover modificacdes no estado de humor independentemente da escolha da
mausica. Entretanto, a sessdo utilizando MG foi capaz de aumentar a sensacao de prazer
enquanto a MnG apresentou de desprazer apds a sessdo. Aumento no numero de
movimentos durante os exercicios na sessao de HIIT-C foram observados tanto para a sesséo
de MG e SM quando comparado a sesséo de MnG. A tensao foi reduzida apos a sesséo de
HIIT-C utilizando MG e SM ndo havendo diferenca na sesséo que utilizou MnG, bem como
aumento no distlrbio de humor foi observado apés a sessdo MnG e SM nédo havendo
diferenca na sesséo que utilizou a MG. Nossos achados mostram que ao utilizar MG durante
em sessoOes de HIIT-C pode influenciar positivamente modificacdes em parametros de carga
de treinamento.

Cabe mencionar que os valores referentes a FC (% do maximo), concentracdo e
lactato, as respostas da PSE e PSR de todas as condi¢cdes experimentais e 0 nimero de
movimentos das condicdes SM e MnG estdo em concordancia com prévios estudos
(MACHADO et a. 2020, MACHADO et al. 2018, RICA et al. 2018), contudo o maior nimero
de movimentos encontrado na condicdo MG e o aumento da percepcdo de prazer com
concomitante ndo alteracéo do disturbio de humor demonstrou claramente o efeito do musica
que gosta na sesséo.

De acordo com BALLMANN (2021) e TERRY et al. (2020) os principais mecanismos
postulados para explicar o efeito da musica sobre o desempenho fisico sédo direcionados a
fatores psicolégicos, fisiol6gicos e psicofisiolégicos. A literatura aponta que a musica pode
promover em alteragdes fisiologicas sistémicas durante o exercicio sendo elas ativagéo neural
com concomitante aumento da atividade cerebral na regido do cortex motor com aumento
resposta autonémica (REF). Coletivamente estas alteragcbes podem promover aumento a
velocidade de processamento cognitivo e da organizacdo de movimento ao ouvir musica
durante o exercicio resultando na melhora do desempenho (BIGLIASSI et al. 2018) e da
resposta metabdlica sendo elas aumento do VO?, do gasto energético, alteracdes na
concentracéo de lactato (BALLMANN, 2021).

Outro ponto importante a ser considerado corresponde as mudancas neuroldgicas que
influenciada pela musica podem também se promover alteracdes periféricas além da ativacao
do sistema nervoso autdnomo e somético (BALLMANN, 2021). Jia et al. (2016) demontraram
mostrou que a utilizacdo da mausica durante o ciclismo foi associada a prevencédo da

diminuicdo da variabilidade da frequéncia cardiaca ap6s o exercicio, indicando uma



preservacdo da estimulacdo parassimpatica apos o estresse fisico. No entanto o tipo de
musica pode afetar de forma distinta as respostas da FC. Yamamoto et al. (2003) demonstram
gue musica relaxante pode reduzir os niveis de norepinefrina enquanto a muasica de ritmo
acelerado aumenta os niveis de epinefrina com o exercicio. No presente estudo, a utilizacdo
da musica nao influenciou a resposta da FC relativa e absoluta apds o exercicio. Uma hipétese
para esta resposta corresponde a alta intensidade indicada para a realizacdo das condicdes
experimentais, ou seja, pelo fato da intensidade ter sido indicada como all out era esperado
que a musica ndo exercesse influencia em condicées em que o maximo de esforco j4 esteja
sendo postulado.

Respostas psicolégicas podem influenciar o desempenho do exercicio por estar
relacionado a dominios de bem-estar, cognitivos, emocionais e comportamentais podendo
impactar no desempenho durante o exercicio (ARCHER, 2016). Menor tensao, depressao,
raiva e maior vigor foram associados com melhor desempenho atlético (BEEDIE et al. 2008).
Tais informag&o corroboram parcialmente com os dados encontrados no presente estudo,
sendo demonstrado que as condicbes MG e SM de HIIT-C foram capazes de reduzir a
sensacdao de tensdo, bem como, resultar em maior nimero de movimentos realizados durante
0 exercicio quando comparado a sessado que utilizou MnG. Além disso, a preferéncia da
mausica pode influenciar fortemente o estado de humor e na PSE (BALLMANN et al. 2019;
LINGHAM & THEORELL, 2014). Choutou et al. (2012) demonstraram que a utilizacdo da
musica durante o aquecimento aumenta o vigor em velocistas, resultando em melhor poténcia
e desempenho anaerébico. Além disso, BIAGINI et al. (2012) encontraram resultados
interessantes indicando que a musica autos selecionada pode aumenta o vigor, a velocidade
e desenvolvimento de for¢ca durante o salto em homens treinados.

Nakamura et al. (2010) evidenciaram que a PSE foi significativamente menor com a
utilizacdo da musica durante exercicio de endurance. Outros tipos de exercicios como sprints
repetidos de alta intensidade e exercicios de resisténcia quando realizados com mausica
apresentaram reducdo da PSE (BALLMANN et al. 2019; MOSS et al. 2018). No presente
estudo a muasica nao apresentou efeito sobre a PSE apdés uma sessdo de HIIT-C
independentemente se a sessao foi utilizada musica que gosta ou que ndo gosta, tendo como
hipétese a intensidade all out como sendo um mecanismo para explicacdo, uma vez que estes
parametros séo fortemente correlacionados com a FC durante o exercicio.

A escolha da musica de preferéncia ou simplesmente a que gosta pode mediar efeitos
benéficos em resposta a realizacao do exercicio (BALLMANN et al. 2021a; BALLMANN et al.
2021b; BALLMANN et al. 2018; BALLMANN et al. 2019). Tais resultados corroboram com os
resultados do presente estudo, tento sido apresentado melhora em parametros de carga

externa (nmero de movimentos) apos a realizagdo da sesséo de HIIT-C com MG. Tem sido



sugerido que a preferéncia musical influencia o desempenho do exercicio através da
motivacao, menor PSE e melhora na recuperacdo aguda e na resposta afetiva. A interacdes
entre os mecanismos psicolégicos e fisioldgicos sdo responsaveis por efeito ergogénico
(BALLMANN, 2021). Além disso, a musica preferida e ndo preferida pode mediar o
desempenho por meio de um fato Unico listado acima ou por meio de multiplos mecanismos
que se complementam (BALLMANN, 2021). Entretanto, 0 mecanismo pela qual a musica de
preferéncia imp&e maior beneficio ainda ndo estdo bem elucidadas (BALLMANN, 2021).
Algumas limitacdes deste estudo devem ser mencionadas. Este estudo foi limitado a
individuos saudéaveis e jovens ecom amostra limitida, desta forma, qualquer generalizacdo
dos resultados deve ser interpretada com cautela. A variedade de programas HIIT e regimes
de exercicios e os resultados deste estudo ndo podem ser aplicados a outras formas de HIIT.
A ndo mensuragdo precisa do consumo maximo de oxigénio, a ndo realiagdo de um teste
maximo sdo necessarios para confirmar a variacdo da FC deve ser considerada e portanto

novos estudos devem ser realizados para confirmar nossos achados.

7. CONCLUSAO

Sessfes de HIIT-C que utilizam MG apresentaram maior nUmero de movimentos e
percepcgdo de prazer positiva quando comparado a sessdes com MnG e SM sem promover
alteracBes em parametros de carga de treinamento tais como FC, concentracdo de lactato e
nas percepgdes de esfor¢co e recuperagdo. Embora todas as sessdes de HIIT-C tenham
apresentado similar resposta da FC, PSE, PSR e na sensacao de fadiga, as sessdes MG e

SM apresentaram menor tenséo de acordo com a escala de humor.
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