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Resumo

O objetivo desse estudo foi investigar o efeito da utilizacdo da musica assincrona e da antecipacao sobre as respostas
fisiologicas (e.g. tempo de exaustdo, frequéncia cardiaca, concentracdo lactacidémica e saturacdo de O2) e
psicofisiologicas (i.e. escalas de percepg¢éo subjetiva) em exercicio exaustivo prescrito de forma individualizada com base
na intensidade de limiar anaerobio (iLAn). Foram avaliados doze individuos jovens (idade compreendida entre 18 e 26
anos) saudaveis e ativos do sexo masculino. Os participantes foram submetidos a cinco sessfes de exercicio sendo
todas em cicloergometro. Na primeira sessado, os avaliados realizaram um protocolo incremental para a determinacao da
iLAN pela andlise de bissegmentacédo das retas de regressdo. De forma randomizada, mais quatro sessdes continuas e
exaustivas em intensidade 20% a iLAn foram realizadas, mas adotando diferentes aplicacdes: i) esforco sem musica; ii)
esforco com mdusica; iii) sem musica e aplicagdo da antecipacdo e iv) mesma abordagem da sessdo anteriormente
descrita, mas com a adoc¢do da musica. Os resultados sugerem que apesar do efeito somatério entre a musica e
antecipa¢do ndo modularem positivamente o desempenho fisico, 0s mesmos parecem exercer efeito ergogénico quando

aplicados de forma exclusiva.
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Introducéo
Intervencbes psicofisiolégicas como a antecipacdo?! e a
musica assincrona? sdo consideradas implementos
psicofisioldgicos capazes de atuar de forma ergogénica
sobre o desempenho fisico. No entanto, a literatura é
carente em investigagbes que contemplem ambos os
efeitos de forma somatéria sobre variaveis fisiologicas e
psicofisiologicas. Adicionalmente, ainda sdo necessarias
informacdes sobre os efeitos desses implementos
psicofisiolégicos em exercicios realizados com base na
intensidade de Limiar Anaerébio (iLAn). Assim, o objetivo
do presente estudo foi investigar o efeito da mdusica
assincrona e da antecipagdo sobre as respostas
fisiolégicas e psicofisiologicas em exercicio exaustivo
prescrito de forma individualizada com base na iLAn.
Resultados e Discusséo

N&o foram visualizadas diferencas significantes quando
da utilizacdo da musica ou antecipacdo sobre parametros
fisiolégicos e psicofisiologicos (Tabela 1). Embora tenham
ocorrido consideraveis modula¢des, o tamanho do efeito
foi pequeno para todas as variaveis analisadas (TT=0,07-
0,33; [Lac]=0,01-0,4; FC=0,03-0,41; Sp02=0,01-0,43;
PSEBorg=0,04-0,17; PSEFoster=0,05-0,34; ETLZO,Ol-O,lg).
Porém, é vélido ressaltar que quando a mdusica foi
utilizada (independente do efeito da antecipacéo), 58%
dos individuos sustentaram o esfor¢co por mais tempo,
sem notaveis alteracdes nos parametros fisiolégicos e
psicofisiologicos. Semelhante resultado (50%) foi
visualizado para antecipacédo (independente do efeito da
musica).
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Tabela 1. Resultados fisiolégicos e psicoldgicos proveniente dos esfor¢os exaustivos
realizados em intensidade 20% superior ao Limiar Anaer¢bio, com ou sem musica e/ou
antecipacéo.

n=12 T [Lac] — FC = SpO2  pop o pSEre  ETL

(s) (mM)  (bpm) (%)
Sem mlsica 765384 6,6+1,7 162410 96+l 1442 441 1542
Commisica  823+500 73+1,6 166+10 96+l  13+2 5+1 1542
Com
o 718445 70419 165+18 96+l  14+2 5+1 1542
antecipagao
CommUsiCae  gooip01 74402 167410 96+1 1441 5+1 1543

antecipagédo

TT — tempo total de exercicio durante o esfor¢o exaustivo; [Lac] — média das concentragdes
lactacidémicas analisadas ao longo do esforco; FC — média das frequéncias cardiacas
analisadas ao longo do esforgo; SpO2 - média das saturagdes parciais de oxigénio analisadas
ao longo do esforgo; PSEg.y — média dos escores provenientes da escala de percepcgéo
subjetiva de esforco proposta por Borg (1962) ao longo do esforco; PSEroster — média dos
escores provenientes da escala de percepgéo subjetiva de esforco proposta por Foster et al.,
(2001) ao longo do esforgo; ETL — média dos escores provenientes da escala de percepcéo
subjetiva de esforgo proposta por Garcin et al., (1999) ao longo do esforgo.

Conclusdes
Apesar do efeito conjunto da antecipacao e musica assincrona
nao ter alterado parametros fisioldgicos e psicofisiologicos em
exercicio individualizado, é sugerido que de forma exclusiva
esses implementos psicofisiologicos exercam  efeito
ergogénico sobre o desempenho fisico.
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