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Resumo
Objetivo: Analisar as mudanças na frequência cardíaca (FC), 

durante a corrida em esteira por 20 minutos com velocidade de 8,0 
km/h sem música, com música a 120 bpm (música de andamento 
lento) e a 140 bpm (música de andamento rápido). Material e mé-
todos: Participaram desta pesquisa doze homens de 21 a 36 anos, 
alunos da academia Top Swin, praticantes de musculação e corrida 
3 a 4 vezes por semana. A FC era mensurada no décimo minuto, no 
décimo quinto minuto e por final no 20’, além de analisarmos, em 
todos os participantes, a FCmáx e FCmédia em todas as etapas do 
trabalho. Todos responderam questionários sobre estado de humor 
e preferência musical antes dos testes. Os dados foram analisados 
por média e desvio padrão, comparados pela Anova Two Way e o 
nível de significância foi de p < 0,05. Resultados: Nos testes realiza-
dos a comparação da corrida sem música e com música a 120 bpm 
tiveram diferença significativa na frequência cardíaca do décimo 
minuto. Na comparação da corrida sem música e com música a 
140 bpm também houve diferença significativa do décimo minuto. 
Na comparação da música a 120 bpm com música a 140 bpm não 
ocorreu diferença significativa. Conclusão: Não há diferenças signi-
ficativas no comportamento da FC quando se corre com música 
a 120 bpm e a 140 bpm. Teve uma diferença no décimo minuto, 
quando comparamos a corrida na presença e na ausência de música. 
O bom humor reparado após a corrida independe da música. A 
beta-endorfina liberada durante o exercício é a maior responsável 
em causar bom humor nos corredores.
Palavras-chave: corrida, frequência cardíaca, música.

Abstract 
Objective: To analyze changes in heart rate (HR) during treadmill 

running for 20 minutes at a speed of 8.0 km/h without music, with 
music at 120 bpm (slow music) and 140 bpm ( fast music). Methods: 
The study gathered twelve men 21 to 36 years attending the academy 
Top Swin, bodybuilders and running 3-4 times a week. The HR 
was measured in the tenth minute after the fifteenth minute and 
the final 20’, also analyzed in all participants, and HRmax and HR 
average at all stages of work. All completed questionnaires about 
mood and musical preferences before testing. Data were analyzed 
by mean and standard deviation, compared by Two Way Anova and 
the significance level was p < 0.05. Results: In tests comparing the 
race without music and song to 120 bpm there was a significant 
difference in heart rate in the tenth minute. In comparing the race 
without music and with music 140 bpm there was no significant 
difference in the tenth minute. In comparing the music to music at 
120 bpm with music at 140 bpm there was no significant difference. 
Conclusion: No significant differences in HR behavior when running 
with music at 120 bpm and 140 bpm. There was a difference in the 
tenth minute, when comparing the race in the presence and absence 
of music. Good humor repaired after the race is independent of 
music. The endorphin released during exercise is largely responsible 
for causing mood in the runners.
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Introdução 

A música estimula adultos, crianças e idosos na prática 
de exercícios físicos, cada um com o seu estilo de música 
preferida. Segundo Miranda e Godelli [1], a atividade física 
com música pode criar um contexto positivo e agradável e, 
dessa maneira, tornar-se uma intervenção adequada para que 
os indivíduos permaneçam em atividade, considerando que 
tanto a música quanto a atividade física podem promover 
alterações fisiológicas e psicológicas, seja de natureza positiva 
ou negativa, dependendo de como são manipuladas as carac-
terísticas de cada uma delas. 

Segundo Miranda e Souza [2], a música constitui-se 
em elemento valioso no contexto da atividade física em se 
tratando de idosos. Isso seria devido ao fato da presença da 
música levar os indivíduos a afastarem sensações desagradáveis 
produzidas pelo exercício prolongado, usando a música como 
um fator que pode contribuir para a adesão, diminuindo os 
níveis de desistência ao longo do tempo. 

Mori e Deustch [3] comentam que, para alunos de ginás-
tica em academias, a música é muito importante dentro da 
atividade. Apesar da ginástica já ter seu papel na alteração do 
estado de ânimo, a presença da música tem uma influência 
extremamente positiva proporcionando alegria, coragem e 
vontade de se exercitar, interferindo no aspecto motivacional. 
A ausência da música, por outro lado, trouxe um certo peso 
à atividade tornando-a cansativa e trazendo a sensação de 
inutilidade a sua prática. Não só na ginástica mas também 
na hidroginástica, a música oferece o estímulo e o prazer de 
executar os movimentos propostos nas aulas. Siqueira et al. 
[4] falam que não basta apenas inserir músicas nas aulas de 
hidroginástica, é necessário escolher a música certa para o 
objetivo da aula e mais precisamente para o movimento pro-
posto, pois, assim, terá a atividade muscular desejada. Neves 
et al. [5] comentam que vários exercícios causam mudanças 
na frequência cardíaca, melhorando o condicionamento físico. 
A hidroginástica e a corrida são algumas opções de atividades 
para melhoria do condicionamento físico. Para que os obje-
tivos sejam alcançados com eficácia é importante o controle 
da intensidade do exercício durante as aulas. Este é um dos 
fatores mais importantes quanto à prescrição de exercícios, 
devendo ser constantemente monitorada para garantir que o 
trabalho seja realizado na faixa adequada de esforço, a fim de 
se obter todos os benefícios da atividade. Uma das maneiras 
mais eficazes de monitoramento da intensidade baseia-se no 
controle da frequência cardíaca. 

A música nas atividades e exercícios físicos é um fator 
de estímulo na maioria das vezes, mas pode ser também um 
fator desestimulante quando se escuta uma música desagra-
dável aos ouvidos. Segundo Santos [6], a música de ritmo 
forte, própria para a prática de exercícios físicos, aumenta a 
frequência cardíaca dos participantes. A frequência cardíaca 
no exercício físico pode aumentar ou não, dependendo da 
música escutada durante o exercício.

Monteiro et al. [7] examinaram os efeitos do andamento 
da música sobre a frequência cardíaca em praticantes de 
ginástica aeróbica do sexo feminino com diferentes níveis de 
aptidão (baixa, média e alta) e três diferentes andamentos de 
música (lenta, moderada e rápida). Verificaram que os indiví-
duos iniciantes apresentaram frequência cardíaca maiores que 
os intermediários, que, por sua vez, apresentaram frequências 
cardíacas maiores que os avançados. Portanto, na ginástica 
aeróbica, como programa de treinamento, a intensidade 
pode ser controlada por meio do andamento musical, pois o 
mesmo impõe uma velocidade de execução do movimento de 
forma similar ao metrônomo, desde que se observem os níveis 
iniciais de aptidão do praticante para adequação do mesmo.

Tibeau [8] comenta que a música tem uma grande impor-
tância no desenvolvimento motor, cognitivo e sócio-afetivo, 
sendo de grande valor na educação física escolar. Vivências 
práticas que evidenciam atividades rítmicas motriciais praze-
rosas, com sentido e significado, são necessárias para o desen-
volvimento da capacidade de expressão e abrem caminho para 
a expansão das conexões nervosas entre o cérebro e o corpo. 
Lacerda et al. [9] falam que a música, durante a atividade, traz 
muitos benefícios, mas dependendo da maneira utilizada pode 
trazer riscos à saúde dos alunos e dos professores. Os níveis 
de pressão sonora contida nas músicas em atividades de lazer, 
especificamente nas academias de ginástica, é considerada 
parte indispensável nas aulas de ginástica e não são raros os 
professores da área que acreditam que o som muito intenso 
aumenta o rendimento dos alunos, mantendo-os motivados, 
existindo, assim, a possibilidade desta exposição oferecer riscos 
à audição e a voz dos profissionais expostos por várias horas ao 
dia. Na cidade americana de Massachussets foi aprovado um 
projeto de lei que adverte que no interior das academias de 
ginásticas deverão existir placas informativas de que o ruído 
não deverá ultrapassar 90db NPS (níveis de pressão sonora), 
objetivando a proteção auditiva dos indivíduos [10]. Deus e 
Duarte [11] perceberam que não existia uma preocupação por 
parte das academias e dos professores quanto ao nível de risco 
que poderiam estar expostos, pois utilizavam níveis sonoros 
superiores àqueles que o ouvido humano estaria preparado 
para suportar. Desta maneira percebemos que a música traz 
muitos benefícios como estímulo e diminuição de sensação 
de cansaço, desde que tomemos cuidado com os decibéis.

A música, além de vários benefícios que ela faz durante a 
atividade física, também ajuda no cuidado terapêutico. Para 
Bergold et al. [12], a música se constitui como expressão ar-
tística e cultural, importante e universal, produzindo trilhas 
sonoras que embalam o cotidiano da vida social, afetiva e 
profissional das pessoas, além de favorecer a manutenção da 
saúde mental, a prevenção do estresse e o alívio do cansaço 
físico. O interesse da enfermagem pela música como um re-
curso no cuidado tem aumentado e pode ser constatado nos 
estudos que apontam suas diversas contribuições junto ao 
cliente, a exemplo de trazer conforto, diminuir a dor, facilitar 
a comunicação e a relação cliente-enfermeiro, tornando o 
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cuidado mais humanizado. O uso da música na sua prática 
do cuidar está preocupado em fazê-lo de forma respeitosa 
com conhecimento científico e valorizando a construção de 
subjetividades inerentes ao afeto e a criatividade.

Em toda a atividade praticada tem que haver uma preo-
cupação com a música que irá escutar, pois pode influenciar 
muito o praticante, deixando-o mais agitado ou mais calmo 
dependendo do estilo musical. Segundo Valim et al. [13], as 
aulas de alongamento, com o objetivo de se alcançar o rela-
xamento, podem ser acompanhadas de música. Estas músicas 
são suaves, sem o predomínio de ritmo com supremacia da 
melodia, e muitas delas são sem acompanhamento vocal, ou 
seja, instrumentais, que facilitam o relaxamento corporal. 
Tal escolha é feita, muitas vezes, sem levar em consideração 
a preferência musical do grupo que praticará o exercício. As 
preferências musicais são pessoais e se originam de necessi-
dades biológicas individuais, culturais, de treinamento e de 
experiências, as quais podem ou não ser modificadas. A música 
é composta por ritmo, melodia e harmonia, cada um destes 
aspectos tem sua determinada atuação no ritmo corporal, nos 
movimentos, nas emoções e a harmonia no intelecto. Valim 
et al. [13] dizem que a música pode afetar a energia muscular, 
elevar ou diminuir os batimentos cardíacos e influenciar na 
digestão. A função da música é dirigir a atenção do ouvinte 
para padrões adequados a um determinado estado de ânimo, 
além de afastar o tédio e a ansiedade. A música nas atividades 
é utilizada no sentido de motivar a continuidade dos exercícios 
físicos ou de distrair o praticante de estímulos não prazerosos 
como cansaço, dor e até tensão psicológica. Entretanto, o 
estilo musical adequado para determinadas atividades físicas, 
principalmente aquelas destinadas à diminuição do estresse, 
necessita ser investigado. O estudo de Valim et al. [13] e de 
Nakamura et al. [14] citam as relações entre o exercício físico, 
a música e os estados de ânimo. O estudo de Nakamura [14] 
investigou se há influência da música preferida e não preferida 
no estado de ânimo e no desempenho em exercícios realiza-
dos em intensidade vigorosa. A hipótese foi que a música de 
não preferência piore o estado de ânimo e o desempenho em 
exercícios realizados em intensidade vigorosa, enquanto a 
música preferida melhora essas variáveis. Os resultados desse 
estudo demonstraram uma melhora dos adjetivos positivos 
após a realização dos exercícios na intensidade vigorosa. A 
melhora nestes adjetivos pode ser atribuída à utilização da 
música preferida, pois esta ocasiona um aumento da moti-
vação para exercitar-se, causa uma distração da monotonia 
das atividades físicas repetitivas, diminui o desconforto resul-
tante da atividade física e o sujeito avalia o ambiente como 
mais agradável. Concluiu-se que as músicas preferidas e não 
preferidas influenciam os estados de ânimo, porém não são 
capazes de influenciar o desempenho em exercícios realizados 
em intensidade vigorosa.

Afonso et al. [15] afirmam que dependendo do estilo 
musical ouvido, a frequência cardíaca do indivíduo pode 
mudar. Para Andrade e Ávila [16], o ritmo da música pode ser 

sincronizado com as taxas de trabalho muscular para ajudar a 
regular o movimento e prolongar o desempenho. 

Flores et al. [17] lembram que para iniciação da ativida-
de física é indispensável uma avaliação física e alguns testes 
como, por exemplo, o da frequência cardíaca que, dentre os 
fatores avaliados nos diferentes testes, destaca-se quando se 
quer obter o nível de esforço exigido por uma atividade, bem 
como VO2máx, por haver uma relação linear entre a frequ-
ência cardíaca e o volume de oxigênio absorvido. Por ser uma 
prática relevante pode ser aplicado em diversos ambientes, 
com mínima estrutura necessária. Entretanto, vários fatores 
podem influenciar a frequência cardíaca, como a alimentação, 
temperatura, estresse e umidade, o que pode fazer com que 
esta linearidade se torne menos exata, influenciando no resul-
tado dos testes e posteriormente na prescrição do exercício.

Todo indivíduo tem suas individualidades, que são ca-
racterizadas pelo nível de aptidão física, condicionamento e 
frequência cardíaca, apresentando diferentes respostas para 
cada estímulo. Alonso et al. [18] comentam que, para o trei-
namento aeróbio, utiliza-se como controle de intensidade dos 
exercícios físicos percentuais da frequência cardíaca máxima 
e/ou do consumo máximo de oxigênio. Em qualquer um dos 
casos é preciso obter o máximo que o indivíduo pode chegar, 
para só então, aplicar percentuais sobre esses máximos, deter-
minando a intensidade correta para a prática dos exercícios 
e analisar os resultados. É possível perceber que as respostas 
fisiológicas de uma amostra podem apresentar variações de 
um indivíduo para o outro, mesmo sendo um grupo homo-
gêneo sobre o nível de condicionamento. Assim, a utilização 
das correlações do controle de intensidade poderá ser feita 
desde que seja respeitada a individualidade biológica. Uma 
das formas é combinar diferentes parâmetros para a prescrição 
dos exercícios, bem como diferentes métodos para o acompa-
nhamento das intensidades no exercício físico.

Lopes et al. [19] confirmam que o aumento da idade 
provoca alterações na modulação autonômica exercida sobre o 
nodo sinusal retratada por uma diminuição da variabilidade da 
frequência cardíaca em indivíduos de meia idade que não foi 
modificada de maneira significativa pelo tipo de treinamento 
físico estudado. Segundo Yukio et al. [20], a capacidade de 
variar a frequência cardíaca em função de estímulos externos 
parece representar um importante papel fisiológico na vida 
diária mesmo em situações simples de mudanças posturais, 
mas principalmente em situações de esforço físico mais 
intenso, como atividade esportiva. Além disso, eventos car-
diovasculares ou mesmo a evolução natural da idade parecem 
colaborar para a perda ou redução da capacidade de variar a 
frequência cardíaca. 

A análise da frequência cardíaca é muito importante para 
observarmos a variação do esforço no exercício e foi utilizada 
para analisar se acontecem mudanças durante a corrida com 
música e sem música. Segundo Herdy et al. [21], a resposta 
da frequência cardíaca, durante teste de esforço, mostra-se 
de grande importância na análise prognóstica de um teste 
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funcional. Os mecanismos pelos quais o déficit cronotrópi-
co relaciona-se a um pior prognóstico não estão totalmente 
estabelecidos. A recuperação da frequência cardíaca no pós-
esforço está intimamente ligada à modulação do tônus vagal. 
Já está bem estabelecido maior risco de morte quando existe 
diminuição na atividade parassimpática. É comum acontecer 
a variabilidade da frequência cardíaca em indivíduos de faixas 
etárias diferentes. Para Yukio et al. [20] pode-se depreender 
que a VFC (variabilidade da frequência cardíaca), aplicada 
a dados extraídos de análises comparativas das respostas 
cardíacas, nas posições supina e bípede, e também durante 
os próprios testes de mudança postural, como a MPA (ma-
nobra postural ativa), tem uma evidente colaboração como 
ferramenta de investigação do aumento da idade de seres 
humanos hígidos, com relação à função autonômica cardíaca. 
Houve progressiva diminuição da resposta de FC (frequência 
cardíaca) com o avançar da idade, principalmente na adap-
tação à posição bípede, e esses dados podem servir de alerta 
ao desenvolvimento de ações preventivas.

O controle da frequência cardíaca é muito importante 
em muitos exercícios para alcançar os objetivos dos mesmos. 
Furtado et al.[22], em seu estudo de análise de consumo de 
oxigênio, frequência cardíaca e dispêndio energético, durante 
as aulas de ginástica em academias, sugerem que as respostas 
destas variáveis estejam de acordo com as recomendações da 
American College Sports Medicine (ACSM) em relação à 
zona ideal de treinamento de um exercício físico 60 a 90% 
da frequência cardíaca máxima e 50 a 85% do VO2máx, 
proporcionando aumento da resistência cardiorrespiratória, 
melhorando a condição aeróbia e contribuindo de forma 
efetiva para a manutenção e melhora da aptidão física e qua-
lidade de vida. Segundo Martins e Santos [6,23], a música 
de ritmo forte, própria para a prática de exercícios físicos, 
aumentam a frequência cardíaca e uma sessão sem música é 
a que tem menor aumento da frequência cardíaca. A música, 
quando é consonante aos ouvidos, é capaz de aumentar o 
rendimento dos indivíduos praticantes de caminhada em 
comparação ao mesmo exercício realizado sem música, con-
tudo quando a música é dissonante aos ouvidos, ela vai ser 
um fator de rendimento negativo, maior que fazer exercícios 
físicos na ausência de música. A relação música e exercício 
físico possuem expressividades, tanto nas questões referentes 
à motivação, quanto nas questões referentes a rendimento. 
O estudo de Martins [23] cita que o objetivo proposto diz 
respeito às alterações que a música aliada ao exercício físico 
tenderia a interferir na frequência cardíaca, distância per-
corrida, fadiga, tensão, confusão mental, vigor, depressão e 
raiva nas pessoas. Baseando-se nos resultados desse estudo, 
conclui-se que a presença da música durante o exercício físico 
pode contribuir para a melhoria da performance psicofisio-
lógica do indivíduo em alguns dos itens estudados. A fadiga 
foi o único item que as alterações não foram de significado 
estatístico, o que nos leva a acreditar numa maior influência 
dos sintomas fisiológicos sobre a acomodação psicológica dos 

sujeitos. Contudo, sempre devemos escolher bem nossa trilha 
sonora para ouvirmos durante o exercício físico, pois a música 
influência muito o nosso corpo e a nossa mente. 

O objetivo desta pesquisa é analisar se há mudanças na 
frequência cardíaca, durante a corrida na esteira por 20 mi-
nutos com velocidade de 8,0 km/h sem música, com música 
de 120 bpm (música de andamento lento) e com música de 
140 bpm (música de andamento rápido).

Material e métodos 

Amostra 

Participaram desta pesquisa 12 participantes do sexo 
masculino (21 a 36 anos), alunos da academia Top Swin na 
cidade de São Paulo, em novembro de 2010. Todos praticantes 
de musculação e corrida 3 a 4 vezes por semana. 

Coleta de dados

Mensuramos a frequência cardíaca dos participantes du-
rante 20 minutos de corrida em esteira da marca TRX 380 
Total Health a 8 km/h, tendo em vista que os participantes 
poderiam não aguentar se o tempo e a velocidade fossem 
maiores. No primeiro dia, correram os 20 minutos sem mú-
sica; no segundo dia, com música a 120 bpm; e no terceiro 
dia, com música a 140 bpm, ouvidas por um MP3 (SONY) 
contendo 20 minutos de música. Os testes foram feitos com 
intervalo de 2 dias entre eles. Foi verificada, em todas as etapas 
do trabalho, a FC dos alunos no décimo, décimo quinto e 
vigésimo minuto. Analisamos a FCmáx e média de todos os 
participantes durante a corrida. 

Os participantes responderam um questionário de estado 
de humor, antes e depois da corrida e um de preferências 
musicais (as músicas ouvidas durante a corrida eram da 
preferência dos participantes). Foi utilizado um monitor de 
frequência cardíaca F4F da marca Polar, com função de medir 
a frequência cardíaca dos participantes. Todos assinaram um 
termo de consentimento.

Análise estatística

Os dados foram analisados por média e desvio padrão e 
a comparação pela Anova Two Way e o nível de significância 
p < 0,05. 

Resultados 

O objetivo deste estudo foi analisar se ocorre alguma mu-
dança na frequência cardíaca, durante testes de corrida sem 
música, com música de 120 bpm e com música de 140 bpm, 
considerando 120 bpm um andamento musical lento e 140 
bpm um andamento musical rápido, em indivíduos do sexo 
masculino praticantes de corrida e musculação.
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As 3 tabelas apresentam as médias e desvio padrão da 
frequência média, máxima, nos 10 minutos, nos 15 minutos 
e nos 20 minutos da corrida. 

A escala de motivação respondida pelos participantes 
mostrou que no teste sem música 16,6% dos mesmos estavam 
com seu estado de espírito feliz para realizar a corrida e depois 
do teste ficaram mais felizes, 50% estavam com seu estado 
de espírito feliz e continuaram no mesmo estado de humor 
e 33,3% estavam com o estado de ânimo triste e depois do 
teste ficaram felizes.

No teste com música de 120 bpm mostrou que 25% dos 
mesmos estavam com seu estado de espírito feliz e depois do 
teste ficaram mais felizes, 58.3% estavam com seu estado de 
espírito feliz e depois do teste continuaram com o mesmo 
estado de humor e 16,6% estavam com seu estado de ânimo 
triste e depois do teste ficaram felizes.

No teste com música de 140 bpm mostrou que 33,3% 
dos mesmos estavam com seu estado de espírito feliz e fica-
ram depois do teste mais felizes, 41,6% estavam com seu 
estado de espírito feliz e depois do teste continuaram felizes 
da mesma forma e 25% estavam com seu estado de espírito 
triste e ficaram felizes depois do teste.

Apresentaremos 3 tabelas sobre o comportamento da FC 
com presença e a ausência de música durante a corrida em 
esteira:

Tabela I - Mudança da frequência cardíaca durante 2 testes 
de corrida de 20 minutos em dias diferentes, primeiro teste sem 
música e segundo com música de 120 bpm, em homens praticantes 
de corrida e musculação da academia Top Swin.

Sem Música Música 120 
bpm

Δ%

FC Média 135,33 (9,1) 133,91 (11,35) -1,05
FC Max 146,91 (12,22) 149,16 (13,2) 1,53
FC 10’ 151,5 (9,2) 137,5 (13,34) -9,25
FC 15’ 140,91 (11,64) 137,83 (12,73) -2,19
FC 20’ 141,75 (10,02) 140,91 (11,68) -0,6

*p < 0,05

A Tabela I mostra que no teste houve uma diferença signi-
ficativa (p < 0,05), na frequência cardíaca no décimo minuto 
sem música e com música de 120 bpm. 

Tabela II - Mudança da frequência cardíaca durante testes de 
corrida de 20 minutos em dias diferentes, testes sem música e com 
música de 140 bpm, em homens praticantes de corrida e musculação 
da academia Top Swin. 

Sem Música Música 140 
bpm

Δ%

FC Média 135;33 (9,1) 135,41 (12,41) 0,05
FC Max 146,91 (12,22) 147,41 (16,43) 0,34
FC 10’ 151,5 (9,2) 137,33 (13,68) -9,36
FC 15’ 140,91 (11,64) 139,58 (14,58) -0,95
FC 20’ 141,75 (10,02) 141,75 (14,05) 0

*p < 0,05

A Tabela II apresenta no teste uma mudança significativa 
(p < 0,05), na frequência cardíaca no décimo minuto, sem 
música e com música de 140 bpm. 

Tabela III - Mudança da frequência cardíaca durante testes de 
corrida de 20 minutos em dias diferentes, testes com música de 120 
bpm e com música de 140 bpm, em homens praticantes de corrida 
e musculação da academia Top Swin.

Música 
120bpm 

Música 140 
bpm 

Δ%

FC Média 133,91 (9,1) 135,41 (12,41) 1,12
FC Max 149,16 (12,22) 147,41 (16,43) -1,18
FC 10’ 137,5 (9,2) 137,33 (13,68) -0,13
FC 15’ 137,83 (11,64) 139,58 (14,58) 1,26
FC 20’ 140,91 (10,02) 141,75 (14,05) 0,59

*p < 0,05

A Tabela III mostra que no teste com música de 120 bpm 
com o de 140 bpm não houve diferença significativa (p < 
0,05) na mudança da frequência cardíaca em nenhum dos 
momentos analisados.

Discussão

As Tabelas I e II mostram que a maior diferença no compor-
tamento da FC ficou na análise do décimo minuto, enquanto 
os outros parâmetros não tiveram diferenças significativas. 
Alonso et al. [18] demonstram que a queda da variabilidade 
da frequência cardíaca ocorre durante a fase do exercício em 
que predomina o metabolismo aeróbico como fonte de energia. 
Santos [6] mostrou que a música através da teoria da atenção 
restrita e do estabelecimento do ritmo da atividade é fator de 
motivação, distração e animação dos sujeitos durante sua prá-
tica, afetando o fisiológico (FC e rendimento) e o psicológico 
(estado de humor) dos indivíduos. A música rápida de 140 bpm 
do teste alterou pouco a frequência cardíaca, deixando-a menos 
acelerada, possivelmente pelo motivo da música ser um fator 
fisiológico menos estressor para a FC, liberando menor estímulo 
adrenérgico, e um aspecto motivacional, ajudando o indivíduo 
a correr sem perceber o esforço realizado. No grupo sem mú-
sica a FC ficou mais elevada em alguns momentos, talvez pela 
falta de música, que deixa o exercício mais estressante para o 
praticante. Mori e Deustsch [5] relatam que a ginástica rítmica 
acompanhada de música interfere nos estados de ânimo de seus 
participantes de forma positiva, as ginastas se sentiram menos 
tristes, com menos medo e mais ativas. A atividade física com 
música por ser mais agradável poderia reforçar a sensação de 
desligamento da sensação de fadiga. Assim, temos motivos para 
utilizar a música na execução da atividade física; porém, alguns 
estudos mostram que é importantíssimo oferecer a música que 
mais agrada ao praticante de corrida, caso contrário, poderá ter 
efeito deletério ao desempenho.

Nakamura et al. [14] observam que a música ocasiona 
alterações positivas no desempenho do exercício físico e no 
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estado de ânimo, exercido pelo estilo da música ouvida durante 
os exercícios. Está bem estabelecido que a preferência musical 
é capaz de influenciar os estados de ânimo positivamente e ou 
negativamente. Teoricamente, as músicas preferidas são estímu-
los prazerosos que provocam uma melhora no estado de humor 
e possivelmente no desempenho do exercício. Por outro lado, 
a música não preferida é um estimulo não prazeroso, causando 
uma piora no estado de ânimo e uma diminuição no desempe-
nho. Neste trabalho, antes dos testes, foi aplicado um questio-
nário de preferência musical, sendo que 60% preferiram rock, 
30% foram dance e 10% responderam MPB. Todos ouviram 
durante a corrida músicas de sua preferência. Segundo Valim et 
al. [13], as preferências musicais são pessoais e se originam de 
necessidades biológicas individuais, culturais, de treinamento 
e de experiências, podendo ou não ser modificadas. Podemos 
apreciar as músicas e classificá-las para diferentes funções, por 
exemplo, músicas para dançar, músicas só para ouvir. Muitos 
ouvintes acreditam que a música é entretenimento, outros, 
verdadeiros consumistas, a utilizam em vários ambientes e 
atividades diárias. Consciente ou não da sua presença, as 
pessoas escutam músicas, expondo-se a seus efeitos. Miranda 
e Godelli [24] comentam que a música nas atividades físicas é 
utilizada no sentido de motivar a continuidade dos exercícios 
físicos e de distrair o praticante de estímulos não prazerosos 
como cansaço, dor ou até tensão psicológica. Entretanto, o 
estilo musical adequado para determinada atividade física, 
principalmente aquelas destinadas à diminuição de estresse, 
necessita ser investigada. O fator humor e estado de ânimo 
após atividade física parece não ter influência da música e sim 
da liberação do hormônio beta-endorfina durante o esforço 
físico. Este hormônio é conhecido pelo seu poder analgésico e 
gerador de bem-estar físico [1]. 

Conclusão

Não há diferenças significativas no comportamento da 
FC quando se corre com música a 120 bpm e a 140 bpm. 
Houve uma diferença no décimo minuto, quando compara-
mos a corrida na presença e na ausência de música. O bom 
humor reparado após a corrida independe da música. A beta-
endorfina liberada durante o exercício é a maior responsável 
em causar bom humor nos corredores.
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