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RESUMO

Esta pesquisa buscou, através da observacdo e investigagdo fenomenoldgica apresentar
relatos da experiéncias dos sujeitos envolvidos participantes, através da expressdao das suas
experiéncias internas, vivenciadas, a partir de sua participacdo nas aulas de Ciclismo
Indoor, da Academia Soul Fit Club. Mensurou-se qualitativamente, se o fator musicalidade
interferiu nos resultados (ganho), referente aos aspectos fisiologicos e sécio afetivos na
visdo dos participantes. A pesquisa tem por objetivo conhecer a compreender a relacédo
(sensacao/emocdo) da utilizacdo de musica durante as aulas de ciclismo indoor, e sua
importancia como fator para consecuc¢do de resultados (fisioldgicos e sécio afetivos) pelos
praticantes dessa modalidade. Trata-se de uma pesquisa qualitativa por exceléncia, ja que
seu propdsito € interpretar o “momento”, das aulas de Ciclismo Indoor, que sdo
acompanhadas de mdsicas, através da consciéncia dos sujeitos formulada com base em
experiéncias. Foi realizada uma entrevista, considerando também as referéncias nas
literaturas sobre o tema, onde fez-se 0 uso de um conjunto de asser¢cdes com o objetivo de
descobrir “fatos” e ‘“causas” de determinados resultados, sentimentos e/ou emogdes,
mencionados pelos alunos participantes posteriormente a pratica continua das aulas. Os
principais ocorréncias relatadas, que se confirmaram com a literatura apresentada foram
quanto a melhora, nos aspectos relacionados a satde fisica (fisiol6gicos) e as questfes socio

afetivas.

Palavras-chave: Ciclismo Indoor, musicalidade, fenomenologia.



ABSTRATC

This research sought, through observation and phenomenological investigation, to present
reports of the experiences of the subjects involved participants, through the expression of their
internal experiences, experienced, from their participation in the Indoor Cycling classes, of
the Soul Fit Club Academy. It was measured qualitatively, if the musicality factor interfered
in the results (gain), referring to the physiological and socio-affective aspects in the view of
the participants. The research aims to understand and understand the relationship (sensation /
emotion) of the use of music during indoor cycling classes, and its importance as a factor for
achieving results (physiological and social affective) by practitioners of this modality. It is a
qualitative research par excellence, since its purpose is to interpret the “moment”, of the
Indoor Cycling classes, which are accompanied by music, through the subjects’ awareness
formulated based on experiences. An interview was carried out, also considering the
references in the literature on the topic, where a set of assertions was used in order to discover
“facts” and “causes” of certain results, feelings and / or emotions, mentioned by participating
students afterwards the practice continues from classes. The main reported occurrences, which
were confirmed with the literature presented, were regarding improvement, in aspects related

to physical health (physiological) and socio-affective issues.

Key words: Indoor cycling, musicality, phenomenology.
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1. INTRODUCAO

Uma das atividades fisicas mais significativas para o homem antigo foi a danga, e com
ela, as masicas se tornaram uma linguagem universal e como tal tende a expressar variados
sentimentos, sensacgdes e estado de &nimo entre os seres humanos.

Ao iniciarmos uma sessdo de treinamento fisico com mausica, cria-se um clima que
transcende aos limites sonoros, vem dos primordios humano, da cultura, dos gostos, na qual o
individuo pode vivenciar diversas experiéncias.

S80 esses momentos que muitos alunos buscam, nas academias, clubes, parques e
diversos lugares, pois uma boa parte deles alia o exercicio fisico com o prazer de escutar uma

musica ou mesmo de lembrar de coisas fora do exercicio ou de fatos do passado.

Desde 0 seu surgimento, a bicicleta vem se adaptando a novas realidades o que a
tornou além de um meio popular de locomocdo, um étimo equipamento para
avaliagdo organica e funcional, além de possibilitar, manter ou melhorar a forma
fisica FILHO, 2005, p. 18).

Diante disso, esta pesquisa procurou mensurar qualitativamente, se o fator musicalidade
interferiu nos resultados (ganho), referente aos aspectos fisioldgicos e sdcio afetivos na visdo
dos participantes. Afim de conhecer a compreender a relacdo (sensacdo/emocdo) da utilizacédo
de mdsica durante as aulas de ciclismo indoor, e sua importancia como fator para consecucéo

de resultados (fisioldgicos e sécio afetivos) pelos praticantes dessa modalidade.

O “Bike Indoor”, mais conhecido usado e como ciclismo indoor é uma aula de realizada
em grupo, praticada em uma bicicleta ergométrica desenhada especialmente para a atividade,
com design esportivo e aerodinamico, bem diferente das bicicletas comunas de uso pessoa e
até mesmo das encontradas nas academias.

Filno (2000) apresentar o conceito de ciclismo indoor, com sendo uma atividade
ministrada por um profissional de Educacdo Fisica para um grupo de que variam de idade,
sexo e aptiddo fisica, em bicicleta estacionaria, com variagdo de treinamento de resisténcia
aerobia e anaerobia, acompanhada ou ndo de um ritmo musical.

De acordo com Silva e Oliveira (2002) o ciclismo indoor é a pratica do ciclismo em
bicicletas estacionarias, realizado geralmente em academias de ginastica, com fins

cardiovasculares.



O ciclismo indoor é uma modalidade praticada em um local especifico dentro da
academia de ginéstica, em bicicleta estacionaria, onde é combinado movimentos basicos do
ciclismo tradicional com ritmos musicais, visando o condicionamento fisico (FILHO, 2005).

A importéancia de saber escolher e mesclar exercicio fisico com a musicas, seja atuais ou
ndo, como flashback, eletronica, samba e outros ritmos, torna-se um favor decisivo e
motivador para que haja satisfacdo e até mesmo resultados satisfatorios ou posso atingir 0s
fins para o qual a pessoa procurou praticar aquele tipo de exercicios.

Os variados temas musicais estdo sempre presente durante o ensino aprendizagem das
aulas de ginastica, nos esportes e até mesmo nas lutas. De um modo geral, 0s mesmo também
sdo usados, nas aulas coletivas das academia, como na zumba, no step, no jump, no crossfit,
sendo, no caso desta pesquisa, na pratica do ciclismo indoor.

Para Clair (1996), a atividade fisica acompanhada por musica ocorre com muita
frequéncia, seja de forma pratica individual, atraves da utilizagdo de fones de ouvidos, seja de
forma grupal, com musica ambiente.

No caso do ciclismo indoor, os movimentos executados pelos praticantes podem estar
sincronizados com a musica ou funcionar apenas como fundo musical.

O profissional de Educacdo Fisica que souber utilizad-lo como instrumento de trabalho,
descobrira a sua importancia como um elemento de coeséo para um grupo de individuos.

Instintivamente os alunos sempre esperam que, em cada sessdo de treinamento e que
durante a pratica, as diferentes etapas do andamento musical, sejam modificado ou sejam
ensinado um novo movimento.

Durante uma aula de ciclismo indoor, deverd sempre haver um estimulo, ndo
necessariamente em propor¢des iguais a desses metabolismos aerébicos e anaerobicos, até
mesmo porque teremos sempre um grupo de individuos heterogéneos se exercitando, mas sim
para que haja uma adaptacdo do organismo do praticante durante as diferentes fases da aula
evitando a monotonia de um treinamento inalteravel, explica Filho (2005).

A musica desempenha dois papeis fundamentais para o ciclismo indoor. A primeira, e a
que se refere a motivar os alunos para o prazer de estar naquele ambiente praticando o
exercicio. A segunda determina uma velocidade de execucdo para as variadas técnicas
selecionadas e aplicadas durante a sessdo. Acrescente a isso um planejamento de aula
adequado e a capacidade profissional do Educador Fisico especializado em ciclismo indoor
em conduzir o treinamento para obtencdo de melhora nos resultados fisiolégicos e socio

afetivos.



A masica é uma forma de prevenir a monotonia existente no exercicio fisico
sistematizado. (CLAIR, 1996). Ao mesmo tempo em que estaria de alguma forma
promovendo beneficios a salde. Toda musica possui verso e refrdo. O verso refere-se a parte
solo de uma musica, na qual se conta historia em forma de cancdo. Ja o refrdo designa a parte
da musica que se repete algumas vezes e € aonde se concentra a carga emocional da musica
ou da historia que é contada em forma de cancdo. Geralmente lembramos de uma canc¢éo pelo
seu refréo.

No ciclismo indoor o refrdo pode ser usado ou ndo como o melhor momento para
algumas técnicas de movimento de maior intensidade ou de mudanga de um movimento para
outro.

O andamento da musica, nas aulas de ciclismo indoor é que determinara a velocidade
com que 0s movimentos serdo executados, influindo assim na intensidade da aula. Neste caso,
0 andamento € o grau de velocidade com que se executa um trecho musical (lento, moderado
e rapido).

Assim sendo, esta pesquisa tem por objetivo conhecer e compreender a relacdo
(sensacdo/emocdo) da utilizacdo de musica durante as aulas de ciclismo indoor, e sua
importancia como fator para consecucdo de resultados fisioldgicos e sdcio afetivos pelos
praticantes dessa modalidade. Para isso foi realizada uma entrevista, com os mesmos e feito

um levantamento na literatura (cientifica) sobre o que os autores relatam sobre o tema.



2. REFERENCIAL TEORICO - DESENVOLVIMENTO

2.1 O CLICLISMO INDOOR

Segundo Filho (2005) ciclismo indoor é um exercicio fisico baseado a principio nos
métodos utilizados pelos ciclistas e triatletas profissionais, principalmente europeus, que usam
como meios de aquecimento e manutengdo. Tal exercicio combina o treinamento metabdlico
com atividades neuromusculares. O que constitui um 6timo retorno para a saude e estética dos
praticantes.

A aula de ciclismo indoor, aparentemente parece ser bem simples, tendo em vista a
quantidade de posicionamento (sentado no selim ou em pé), e simulacdo do tipo de terreno
(plano ou com subidas). Mas na realidade nédo €, se pensarmos na parte fisioldgica (principio

de sobrecarga, especificidade) e biomecéanica (humana, do corpo) e da modalidade.

A aplicacéo regular de uma sobrecarga na forma de um exercicio fisico aprimora a
funcdo fisiologica para induzir uma resposta ao treinamento... para conseguir a
sobrecarga apropriada sera necessario manipular a frequéncia, a intensidade e a
duragdo do treinamento, com maior enfoque na modalidade do exercicio
(MCARDLE, KATCH e KATCH, 2013, p. 467).

Com base nisso, a escolha das musicas para cada parte da aula, o modelo de bicicleta
estacionaria usada e as atitudes e criatividade do profissional de Educacdo Fisica tendem a ser
o0 grande segredo desta modalidade em termos de conquista e manutencéo do aluno/cliente.

O ciclismo indoor é praticado em local fechado com ventilagdo natural ou artificial, por
um grupo heterogéneo de alunos, sempre acompanhado de um profissional de Educacdo
Fisica presente que planeja, orienta, corrige e varia as atividades, mas sempre priorizando a
resisténcia aerdébica. Pode-se inserir um ritmo musical que acompanha a aula e as bicicletas
estacionaria deve permitir a facilidades de ajuste e transporte ao biotipo do participante.

A presencga da musica durante o exercicio é considerada relevante, fazendo com que a
pratica deste seja facilitada pelos ritmos que a musica prové, ja que o proprio organismo
trabalha sobre seus ritmos especificos. Ou seja, 0 organismo esta familiarizado com o ritmo,
tendo em vista que ele mesmo tem os seus (TODRES, 2007).

Consequentemente, se o exercicio for “guiado” por um ritmo musical, o organismo
“entendera esta informagao, deixando-se levar pela musica, facilitando assim a execucéo do
movimento (MARTINS, 1996, p. 4).



A musica pode afetar a energia muscular, elevar ou diminuir os batimentos cardiacos,
influenciar na digestdo. Nessas atividades é utilizada no sentido de motivar a continuidade dos
exercicios fisicos ou de distrair o praticante de estimulos ndo prazerosos como cansaco, dor
ou até tensdo psicologica. (VALIN, 2007 apud SANTOS, 2008, p.3)

Os programas de Indoor Cycling aparecem nas academias como novas alternativas de
atividade aerdbicas, onde, através de um treino continuo ou intervalado, visam a melhoria do
sistema cardiovascular, 0 aumento da forca muscular, bem como apelam a um equilibrio da
satde mental (Mello, 2004).

Segundo Lépez (2003), nesta fase podemos efetuar um trabalho eminentemente
cardiovascular ou um trabalho de forca e tonificacdo muscular. E composta de por exercicios
que elevam a frequéncia cardiaca e preparam 0 organismo para a atividade. A parte
fundamental da aula divide-se em periodos de maior ou menor intensidade, doseada em
rotacOes por minuto (RPM) e pela resisténcia aplicada na bicicleta.

No ciclismo, as cadéncias podem variar entre 60 e as 120 rpm, estando as cadéncias
baixas (60-80 rpm) direcionadas para o trabalho de forca, incutindo ao praticante uma
pedalada com cargas muito altas. Por outro lado, as cadéncias altas (80- 120 rpm) estdo mais
vocacionadas para o trabalho de velocidade, utilizando-se assim cargas mais suaves e
moderadas (MELLO, 2004).



2.2 AMUSICALIDADE

A musica é parte integrante da formagdo humana. Sempre interagindo com seu meio, 0
homem concebeu e confeccionou instrumentos variados, criou e exercitou diferentes canticos,
desenvolvendo com a linguagem musical uma relacéo cada vez mais rica e multipla.

Segundo Mello (2004), a musica é uma forma de linguagem que faz parte da cultura
humana desde tempos remotos. E uma forma de expressdo e comunicagio e se realiza por
meio da apreciacdo e do fazer musical. Entre as caracteristicas da linguagem musical, é
possivel destacar o carater ludico, ressaltando que a musica € um jogo de relacGes entre som e
siléncio; a existéncia de diferentes sistemas de composicdo musical; que o ruido pode ser,
também, material musical e que a ideia musical é autbnoma.

De acordo com Filho (2000) a tarefa basica da mdsica na educagdo ou processo de
ensino, pois na academia também ensinamos é fazer contato, promover experiéncias com
possibilidades de expressdo musical e introduzir os conteudos e as diversas fungfes da musica
na sociedade, sob condi¢des atuais e histdricas. Essa perspectiva destaca a necessidade de
conhecer as realidades dos alunos e compreender como eles se relacionam com mdasica fora
do ambiente da academia, seus gostos, suas preferéncias.

O desenvolvimento sécio afetivo estd relacionado aos sentimentos e as emocgdes, que
podem ser estimuladas pela musica. Do mesmo modo que em virtude de uma série de
interesses, solidariedade, cooperagdo, motivacgdo e respeito, visando desenvolver o individuo
como pessoa, estimulando a formacdo de uma personalidade estavel e equilibrada,
desenvolvendo também o aspecto cognitivo, que € o desenvolvimento intelectual e a operacao
dos processos reflexivos e motor, que trata diretamente do movimento e do desenvolvimento
da pessoa. Esses processos visam garantir a formacdo integral (sécio, afetivo, cognitivo,
motor, espiritual) do individuo (NAHAS, 2003).

Filho (2005) relata que a musica ¢ considerada como um “momento magico” para a
realizacdo da pratica da atividade fisicaregular. E sd0 esses momentos magicos que
muitos alunos buscam, pois uma boa parte deles alia o exercicio fisico com o prazer de
escutar uma musica ou de fatores do passado.

Nesse sentido, a ideia apresentada pelo autor acima corrobora com os fundamentos

abordados nesta presente pesquisa, pois se considera que o treinamento com musica é mais
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agradavel para o aluno, pois agrega a atividade fisica valores motivadores que interferem,

inclusive, no desempenho e resultado fisioldgicos e socio afetivos do participante.

Segundo Silva e Sousa (2010) utilizando-se da musica como fator motivacional, o
professor estara de posse de uma extensa representagdo neuropsicologica. Por nao
necessitar de codificacdo linguistica, tem acesso direto a afetividade, as &reas
limbicas que controlam os impulsos, emocGes e motivagdes em cada ser humano.

Santos (2008) disse que a musica tem um papel fundamental: proporcionar 0 aumento
do prazer na hora da atividade fisica. A repeticdo mecanica como elemento principal, é neles
que a percepc¢do de dor fica mais nitida, pois a atencdo do individuo fica focada em suas
préprias sensacGes de cansaco e dor, sendo assim necessario um elemento capaz de
desvincular a atencdo da pessoa para outro estimulo que seja mais prazeroso, e neste momento
que a masica durante o exercicio fisico ganha significancia e contorno.

A utilizacdo da musica como recurso instrutivo vai além da dimensdo psicoldgica,
atingindo, inclusive, o desempenho fisico. A musica pode afetar a energia muscular, elevar ou
diminuir os batimentos cardiacos, influenciar na digestdo. Pode motivar a continuidade dos
exercicios fisicos ou de distrair o praticante de estimulos ndo prazerosos como cansaco, dor
ou até tensdo psicoldgica (SANTQOS, 2008 apud VALIN, 2007).

O andamento da musica é que determinara a velocidade com que os movimentos serdo
executados, influindo assim na intensidade da aula.

O ritmo ou estilo de musica utilizado pode ser um padrdo musical, correspondente a um
tendéncia do grupo de sujeitos (alunos participantes), gosto e também ligado a cultura e/ou

tradicdo local.

Para Filho (2005) desde a mais tenra idade escuta-se diferentes estilos musicais, com
diferentes velocidades, criando preferéncias musicais para determinados momentos
ou acontecimentos da sua vida, o que permite que estes momentos ou
acontecimentos sejam expressos ou mesmo intensificados.

A musica desempenha mais de um papel nas aulas de ciclismo indoor. Além de motivar
e incentivar os alunos para o prazer de estar naquele ambiente praticando o exercicio, ela
determina uma velocidade de execucgdo dos exercicios, para as variadas técnicas selecionadas
a aplicadas durante a aula. Todo esse conjunto conduzira, esse tipo de treinamento, a

resultados fisioldgicos, motores, socio afetivos e até psicologicos.
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Todres (2007), por sua vez, explicita a correlacdo da mdsica com a reducdo da dor e
estresse. Os efeitos da musica na reducdo da dor se explicam pela teoria do portal do controle
da dor. A musica age como um estimulo em competi¢cdo com a dor distrai 0 paciente e desvia

sua atencdo da dor, modulando, desta forma, o estimulo doloroso.
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2.3 AS AULAS DE CICLISMO INDOOR

As aulas de ciclismo indoor aconteceram na SOUL FIT CLUB Fit, sendo realizadas
durante a semana, no horario das 06:00 da manha, nos dias de segunda, quarta e sexta-feira,
ministradas pela professora estagiaria Viviane sob supervisdo do coordenador da academia.

O grupo de alunos (as) € composto por homens e mulheres, uma média de 31
participantes nas aulas, dos quais 20, aceitaram participar desta pesquisa.

A aula de ciclismo indoor é devidamente planejada, sendo que as escolhas das musicas
a serem utilizadas na aula, sdo escolhidas com base nesse planejamento e com os fins

especificos para o qual se destina. Sendo dividida em quatro momentos:
1° Momento: Parte introdutoria (organizacional);

2° Momento: Parte preparatoria (aguecimento);

3° Momento: Parte principal (sess&o cardiorrespiratoria);

4° Momento: Parte final (volta a calma).

Baseado no tempo de pratica e de aptiddo fisica inicial dos participantes, a
planejamento das aula de ciclismo indoor devera progredir através de trés estagios distintos:
Adaptacdo ou iniciacdo; Progressao e Manutengéo.

Filho (2005) explica que a fase de adaptacdo ou iniciacdo tem como objetivo
familiarizar e a0 mesmo tempo iniciar um processo adaptativo do aluno/cliente com o
programa de treinamento. Na fase de progressdo € onde se determinara a magnitude de
progressao no treinamento de ciclismo indoor, como a intensidade, duracdo e em alguns casos
até na frequéncia, para evitar lesbes. Ja na fase de manutencéo é quando o aluno/cliente atinge
um nivel satisfatorio de condicionamento fisico, a partir dai o profissional de Educacédo Fisica
deve diversificar o seu programa treinamento.

No primeiro dia de aula, a até semanas, de acordo com a turma e com as alunos novos
que vao chegando sdo dadas as instrucdes a respeito dos ajustes da bicicleta de acordo com
cada individuo, vestimenta apropriada para a pratica e alimentacdo e hidratacdo necessarias

antes (orientacdes), durante e depois da atividade.
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Durante todas as aulas, o que é previamente planejado a intensidade do exercicio é
controlada. O método de treinamento utilizado foi o intervalado, no qual a frequéncia cardiaca

(FC) se mantem entre 60 e 85% da FC maxima.

O tempo da aula é em dividido em 5 a 10 minutos de alongamento inicial, 10 minutos de
aquecimento, 30 a 35 minutos pedalando na bicicleta estacionaria, ou seja a parte
cardiorrespiratoria e 10 minutos final de volta a calma, totalizando uma média de 50 a 60a

minutos de aula, podendo sofrer alteracdes de acordo com perfil e necessidade do grupo.
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2.4 METODOLOGIA

O termo fenomenologia significa estudo dos fendmenos, daquilo que aparece a
consciéncia, daquilo que é dado, buscando exploréa-lo. A propria coisa que se percebe, em que
se pensa, de que se fala, tanto sobre o laco que une o fendmeno com o ser de que é fenémeno,
como sobre o lago que o une com o Eu para quem € fenémeno. Tal abordagem filoséfica
identifica-se por assegurar o sentido dado ao fenébmeno. Vai mostrar que 0 mundo € o
fendmeno, o que se mostra, embora precise ser desvelado. Busca chegar ao fendmeno,

desvelar o sentido deste que se mostra, para chegar aquilo que a coisa é.

Neste tipo de pesquisa hd uma atitude de abertura do ser humano para a
compreensdo da vivéncia a partir do outro, parceiro do pesquisador em seu processo de
descoberta. E essa possibilidade de compreensdo que impulsiona o investigador (BOEMER,
1994).

E um caminho significativo para o pesquisador que, a partir de suas inquietagdes,
busca o fendmeno através de quem vivencia uma determinada situacdo. Esse caminhar
fenomenoldgico, que segunda Rezende (1990).

...6 a opgdo por um estilo de trabalhar, de pensar, de agir, de discursar e de se

posicionar diante dos homens, do mundo, da histdria e da sociedade (REZENDE,
1990, p. 96).

Serd utilizada nesta pesquisa a metodologia de pesquisa de campo a partir do
método fenomenoldgico e com abordagem qualitativa. Foi realizada uma entrevista,

semiestruturada gravada (APENDICE 1), e respondida pelos alunos participantes.

No momento em que estamos vendo e observando espagos, ambientes e tempos
préprios e captando os mundos assim em constituicdo, através da fala originaria, ocorre,
entdo, o desvelamento do fendbmeno. A captagdo dos mundos proprios €, pois, segundo
Carvalho (1991), o ver e o observar em uma entrevista de natureza fenomenoldgica. E isto

que possibilita captar o sentido.

Os alunos participantes, grupo misto (homens e mulheres) composto de 20 alunos
(as) que foram convidados verbalmente e aceitaram. Os mesmos foram devidamente
esclarecidos, sobre os objetivos do projeto como também acerca do teor da entrevista, de

modo que a autorizacgdo, por eles concebidas, em relagdo a pesquisa, ocorreu por meio da
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assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE, APENDICE Il), tomando

por base critérios de inclusdo e exclusdo, sendo eles:

Critérios de inclusao

e Aceitar participar da pesquisa;
e Alunos da Academia SOUL FIT CLUB que obtiveram uma participacdo de 75%

nas aulas.

Critérios de exclusao

e Nao quiser participar da pesquisa;
e Alunos de outra academia e/ou ndo obtiveram uma participacdo inferior a 75%

nas aulas.
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3. ANALISE DOS FATOS
3.1 ENTREVISTAS

As entrevistas foram realizadas com o grupo misto (homens e mulheres) composto de 20
alunos (as), durante o segundo semestre de 2020, em virtude da pandemia, que dificultou o

acesso aos alunos (as) participantes das aulas de ciclismo indoor, antes desse periodo.

Para a realizacdo das entrevistas utilizou-se um roteiro de questdes (APENDICE 1), sendo
diferenciada em alguns pontos, considerando o perfil do grupo pesquisado e fundamentada na

criacdo de eixos oriundos do tema, para a analise.

Os alunos participantes da pesquisa serdo descritos como Entrevistado A, Entrevistado B,
e assim sucessivamente, até o Entrevistado T, independente do sexo, afim de preservar e

resguardar a identificacdo dos mesmos.

Outrossim, todos os participantes assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido

(APENDICE II), como também autorizaram a utilizacio das informacdes nesta pesquisa.
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3.2 APRESENTACAO E DISCUSSAO

A partir dos dados coletados através das entrevistas, procurou-se identificar a realidade,
interpretar, descrever e transmitir como ocorreu a participacdo dos alunos nas aulas de
ciclismo indoor, os “fatos” e “causas” de determinados resultados, sentimentos e/ou emocdes,

mencionados por eles posteriormente a pratica continua.

Em relacdo aos eixos o primeiro recai sobre a qual era concepg¢éo de ciclismo indoor, que
os alunos participantes tinham. Posteriormente, analisou-se as possiveis implicacdes e

beneficios fisicos proporcionados e/alcancados durante o periodo em que estiveram nas aulas.

Sentia muito desconforto nas articulacbes e por isso ndo conseguia fazer alguns
movimentos completos, na aula de ciclismo, ndo conseguia ficar muito tempo fora
do selinho da bike por ter pouco resisténcia muscular nos membros inferiores.
(ENTREVISTADO A) Entrevista realizada em: 12/08/2020.

...6 uma forma de vocé pedalar, como que eu posso falar... uma forma de pedalar,
esse tipo de ciclismo requer muita forga, muita resisténcia. Quando termina a aula
me sinto tremula, cansada, porque a aula é bem pesada! Eu percebi uma melhora,
porque quando faco bike eu fico mais elétrica durante o dia, me da mais energia...
Eu chego ja vou logo para bike e fico esperando a aula, aguardando tocar a masica!
Porém sempre paro para conversar com a estagidria Viviane e demais colegas e
acredito que isso me aproximou de outros pessoas que eu ndo tinha contato, pois
durante a aula um sempre motiva o outro e isso aproxima um do outro...sdo sempre
as mesmas pessoas, cria-se vinculos e acabamos conhecendo melhor as pessoas.
(ENTREVISTADO C). Entrevista realizada em: 12/08/2020.

Eu sentia muito desconforto, cansaco, dores nas pernas. Um pouco porque a idade
vai passando e também porque ndo fazia nada ando ser caminhada. Nas aulas, além
da melhora nesse desconforto, passei a ter mais disposicdo e menos dores. Na
caminhada eu sentia isso mas no outro dia j& voltava...agora ndo sinto mais.
(ENTREVISTADO I). Entrevista realizada em: 19/08/2020.

O ciclismo indoor, o conceito que eu tenho é o ciclismo de interior né, ou seja,
praticado em uma sala em que a associagdo de musica, a empolgacdo de um
instrutor, na qual é simulado uma corrida de bicicleta, né... em um ambiente
fechado. E esse o conceito que eu tenho. (ENTREVISTADO J). Entrevista realizada
em: 19/08/2020.
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A coluna... Minha coluna doia muito, depois que eu comecei a praticar as aulas...
Esses exercicio... Eu achei que melhorou bastante... Ndo 100%, mas cada dia melhor
um pouco. (ENTREVISTADO M). Entrevista realizada em: 26/08/2020.

Eu sempre frequento as aulas de ciclismo indoor, ja tem mais de dois anos. Eu
entendo que é uma aula de alta intensidade que me ajuda a queimar calorias. Eu me
sinto como estivesse na rua simulamos isso... eu tento trazer essa sensacdo para 0
meu dia a dia. Eu adoro as aulas de ciclismo indoor. Tenho uma bursite de quadril e
sentia dores no joelho frequente. Comecei participar das aulas fazendo os trabalhos
de alongamentos de aquecimento e os trabalhos com cargas também e ai no comego
as vezes eu sentia o desconforto, mas apés alguns meses, ndo sinto mais. E assim...
Quando eu ndo fago as aulas eu acabo sentido algumas dores, principalmente na
regido do quadril. (ENTREVISTADO N). Entrevista realizada em: 28/09/2020

Saio muito soada e cansada fisicamente, pernas tremendo, dependendo do ritmo da
aula, mas em todas, saio com uma sensacdo de bem estar e felicidade por ter
completado a aula. (ENTREVISTADO P) Entrevista realizada em: 31/08/2020.

Sempre tive muitas dores nas pernas por conta de veias e varizes. Fiz a primeiras
aulas de ciclismo indoor porque ouvia as musicas que eu gostava e fui vendo depois
que o exercicios tinha melhorado essa dores. Na aula eu as vezes me desligo, me
envolvo ouvido e hem sinto muito 0 meu corpo. As dores vem depois, mas sao dores
do exercicio...de cansaco. Mas as dores das pernas mesmo passou. Quando esta
muito corrido e ndo vou sinto a diferenca. (ENTREVISTADO Q). Entrevista
realizada em: 01/09/2020.

Segundo Mcardle, Katch e Katch (2013) a sobrecarga imposta a grupos musculares
especificos com o treinamento de endurance aprimora o desempenho nos exercicios e a
poténcia aerdbia por facilitar o transporte de oxigénio e a utilizacdo de oxigénio ao nivel local
dos musculo treinados. Por exemplo o musculo vasto de ciclistas e demais grupo de
atividades similares (ciclismo indoor), quanto a parte fisioldgica, possuem uma capacidade

oxidativa maior, desse musculo em relacdo a modalidade de bicicleta estacionéria.

Deschamps e Filho (2005) abordam os motivos que levam homens e mulheres a praticar o
ciclismo indoor:

...prazer na atividade fisica, procurar melhorar a estética, aquisi¢do de um melhor
condicionamento fisico, desejo de melhora na qualidade de vida. Além de apontar 0s
beneficios da prética do ciclismo indoor como a melhora da autoestima. Os
individuos relatam que o ciclismo indoor auxilia no combate ao stress e durante a
pratica ocorre um relaxamento mental (DESCHAMPS e FILHO, p. 27-32, 2005).
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O proximo eixo permitiu identificar se utilizacdo de musica interferiu ou ndo nos
resultados fisico, psiquicos ou emocionais dos alunos e se houve mudangas em relacéo a sua
motivacdo para fazer as coisas do dia a dia, suas obrigacGes e/ou se relacionar (trabalho,

familia, amigos), em virtude da participacéo nas aulas.

Vocé fica animado, sabe... até tentar cantar as musicas, danga na bicicleta... eu fico
assim, com mais vontade de trabalhar e de fazer as coisas quando consegue manter a
frenquencia nas aulas de ciclismo indoor. Pelo menos eu me sinto assim... Comego a
trabalhar, me sinto mais relaxado, muito melhor do que antes de fazer os exercicio e
ir as aulas. Sou outra pessoa praticamente. (ENTREVISTADO E). Entrevista
realizada em: 13/08/2020.

...fiquei mais disposta como se descarregar se todo estresse do dia, fiquei mais
focada, melhorando tanto na vida do trabalho como com os amigos e familiares.
(ENTREVISTADO H) Entrevista realizada em: 17/08/2020.

A principal sensagdo é de relaxamento ndo apenas o esgotamento diante do esforco,
mas uma sensacdo prazerosa de alivio e principalmente, com dito, relaxamento. No
meu caso, as musicas utilizadas me anima a continuar e fazer a aula, sem elas talvez
ndo teria a mesmo motivacdo. (ENTREVISTADO K). Entrevista realizada em:
21/08/2020.

Eu tenho muita indisposi¢do cedo e dificuldade para acordar. Fui ao médico e ele
recomendou que eu fizesse alguma atividade fisica, por vérios motivos ligados a
minha salde. Comecei fazendo musculacdo mas sé saia mais com sono e cansada.
Procurei saber quais eram as aulas que tinha na academia no horéario que eu ia para
fazer e vé se me ajudava. Ja achei bom no inicio. Além da aula ser puxada e me
ajudar no fisico as musicas me despertam e me faz conseguir fazer a aula sem ver.
As vezes fico ligada na musica e perco a sequéncia dos exercicios... o mais
importante é que 0 meu sono passou e minha saide melhorou. (ENTREVISTADO
L) Entrevista realizada em: 21/08/2020.

As musicas animadas me da um gas! Sem mdsica ndo teria graga. Acho que por isso
quando eu sO ia para a academia fazer exercicios ndo continuava... eu sei que la
sempre tem uma mdusica rolando, mas na aula é mais alto, mais intenso, e o tipo,
ritmo, jeito da musica € o mesmo. Na academia é bem variado. (ENTREVISTADO
0). Entrevista realizada em: 31/08/2020.

Mulher, eu fico ligada!!! Na batida, no ritmo das musicas, na professora falando.
Ndo deixo nunca de participar das aulas. Antes eu fazia s6 musculacéo e até que na
academia toca umas musicas boas, mas as da aula de ciclismo me identifiquei mais.
Acho porque é tudo junto...musica, exercicios e sempre tem a professora dizendo o
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que fazer. Além de perder peso, notei que minha disposicdo é outra. Saio com 0
cabelo todo desfeito e molhado mas vale muito a pena. (ENTREVISTADO 5S).
Entrevista realizada em: 10/09/2020.

Existem varios fatores que controlam a selecdo de substratos além da intensidade e
duracdo do exercicio, como o treinamento, a dieta, drogas, horménios, fatores ambientais, e 0s
estimulos recebidos, podem influir na predominancia do metabolismo energético utilizado
durante a atividade (POWERS e HOWLEY, 2000). Entdo todos esses fatores e a estimulacao

feita, inclusive pela musica tem influéncia no resultado e no “estado” de satide do praticante.

Torna-se evidente a importancia da atividade fisica para o bem-estar fisico e psiquico de
todo praticante e que o habito saudavel da pratica regular de exercicios pode ser aprendido,
como qualquer outro, tendo o individuo determinacdo e perseveranca na sua realizacdo para

obtencéo dos resultados positivos esperados, explica Filho (2005).

A relacéo entre as variadas formas de exercicios e modificag6es de estado de humor,
sdo: diminuicdo da fadiga e raiva; aumento do vigor, pensamento claro, energia,
alerta e maior sensac¢do de bem-estar. (FILHO, 2005, p. 179 apud WEINBERG &
GOULD, 2001).

A relacdo entre corpo e existéncia, evidenciada, pertence a mesma ordem da relacdo entre
existéncia e tempo: ambos estdo profundamente envolvidos um com o outro, um ndo acontece
sem 0 outro. A existéncia acontece pelo corpo, corporalmente. Todas as agOes que ligam e
movimentam o corpo, o fazem pertencer. Sendo assim, uma vez incluidos nessa experiéncia
participativa das aulas, abriu-se diferentes possibilidades de vivéncias, pois 0 corpo nao
apenas esta situado no concreto, no ambito das tarefas praticas, mas também esta aberto as

situacdes verbais, emocionais e ficticias.

A socializagdo, caracterizada como outro eixo para analise nos levou a perceber a
realidade das relacdes interpessoais, ndo sé entre professora e alunos bem como entre os

participantes, uns com 0s outros.

Bom... A professora sempre pergunta 0 nome de todo mundo, quando alguém chega
novo, ela sempre apresenta e dai ja comeca um vinculo, ai vocé sempre comega a rir
do cansaco do outro, comega a manga e ai isso vai aproximando a gente, quando a
gente percebeu, tipo uma ja mando mensagem pra outra, “segura minha bike”,
“coloca minha bike perto da sua” e ai essa ¢ a parte interessante, ¢ bem automatico,
ndo tem como dizer que ah foi por isso, isso e isso. Ndo! Vocé vai participando
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todos os dias dai vocé vé as pessoas que sdo bem frequentes e ai vocé vai
conversando, sorrindo na cara do outro e quando vé o vinculo de amizade j& esta
formado. (ENTREVISTADO D). Entrevista realizada em: 13/08/2020.

Sou bem na minha. Nas primeiras aulas chegava, sentava na bicicleta, fazia a aula e
partia para a musculacdo. Nao ficava conversando muito devido ao tempo e porque
queria treinar. Com o passar do tempo a professora sempre promovia a¢@es voltada
aos alunos e pessoal, sempre muito animado interagi comigo. Assim fui me
inserindo no grupo, conhecendo as pessoas e gostando da aula. Todos sdo animados,
principalmente a professora. Gostei da vibe... do clima bom. (ENTREVISTADO F).
Entrevista realizada em: 14/08/2020.

Eu amo as aulas de ciclismo indoor. O grupo € super dindmico a gente conversa, a
gente brinca, a gente grita na aula... E sempre que temos alguma divida eu ligo para
professora Viviane ou mando mensagem pra ela, pra tirar davidas ou coisas do tipo,
quando tem algum evento na sala especial a gente se retne também pra fazer uma
mesa de frutas ou dar lembrancinhas dentro da sala. Essa dindmica também € muito
importante, pois as pessoas que chegam logo estdo entrosadas, gracas a profé.
(ENTREVISTADO R). Entrevista realizada em: 01/09/2020

Segundo Filho (2005) a sociabilidade estd elencado dentro dos motivos internos e
externos que encorajam os alunos a participar dos aulas. Os principais fundamentos sao
fisiologicos, psicoldgicos e sociais, como também a afiliacdo, o poder e a realizacdo quanto
aos outros. Todos esses encontram-se como incentivos, recompensas e superacdo de

dificuldades pelos participantes.

O ser humano n&o se move no mundo de acordo com nossas representacfes objetivas de
espaco, mas segundo nossa intencionalidade que nos situa no mundo. Isso ocorre por meio de
nossas possibilidades corporais, sem intermédio da razdo. Assim, ndo pensamos para realizar
um gesto motor; simplesmente agimos. A partir do momento em gue 0 movimento mecanico
e fisico do ciclismo indoor se associa a musica, uma espécie de intimidade original acontece.
Intimidade essa que deve ser recuperada para cultivarmos um modo mais humano e mais

préximo com os outros.

Em relacdo a consciéncia corporal percebeu-se que houve uma quebra de “conceitos” no
trato e cuidado com o corpo, entendendo 0 mesmo na sua totalidade, seja nos aspectos fisicos,

tal qual sécios afetivos.
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Confesso que eu ndo via importancia nessas aulas coletivas e nunca tinha
participado de uma aula de ciclismo indoor, até porque eu achava que ndo era “pra
mim”! Um dia estava cheguei mais cedo, assim que a academia abriu e vi o pessoal
se organizando para a aula. Entéo decidi fazer e ver de qual que era. Foi legal! Eu
notei que o corpo melhorou e aumentei minha forca e rendimentos nos treinos.
Minha perna ganhou mais definicdo muscular e até amigas fiz nesse grupo, rs.
(ENTREVISTADO B). Entrevista realizada em: 12/08/2020.

Meu corpo mudou. E olha que eu nunca fui de reparar muito. Ja tinha tentando
outros coisas, mas s6 vi mudanga no meu corpo apos iniciar a pratica do ciclismo
indoor. Néo é facil porque as aulas sdo bem cedo. Mas quando saio de |a sou outra
pessoa. Minha disposicdo também mudou, mas o meu corpo foi onde vi maior
diferenca. Sempre tive um percentual de gordura alto nas coxas e agora vejo que
ganhei musculos... isso me fez vé o quanto é importante eu continuar me cuidando...
que exercicio ¢ bom e te ajudar a ter um corpo melhor, mais saudavel.
(ENTREVISTADO G). Entrevista realizada em: 14/08/2020.

Quando eu comecei a fazer academia e as aulas... 0 que notei logo mais foi o peitoral
e as pernas, a barriga também, as coxas, afinou bem, consigo respirar melhor, ndo
me canso. Agora ja tiro a blusa e me olho no espelho... ja fico satisfeito. Exercicio é
vida! Muda tudo. (ENTREVISTADO T). Entrevista realizada em: 10/09/2020.

O corpo fisico suporta uma intermediacdo substancial entre o individuo e o mundo e
influencia a autoestima. A aparéncia € um modo de comunicacdo e expressdo de status e
sexualidade. O julgamento do eu fisico influencia na autoestima global, mas na importancia
do eu fisico na autoestima é maior quando 0s outros componentes do eu sd8o menos
desenvolvidos. (SAMULSKI, 1992).

Segundo Merleau-Ponty (1999) a nossa vivéncia espacial como corpos situados no mundo
em relacdo as coisas e aos outros é que nos permite a construcdo racional posterior de um
espaco objetivo, o qual, conforme procuramos mostrar nesta secdo, é formado pelas

referéncias de nosso corpo situado no mundo.
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4. CONSIDERACOES FINAIS

Atualmente, existe muitas modalidades ou tendéncias novas nas academias que sdo
muito procuradas devido aos beneficios diversos que proporcionam, pelo fato de serem aulas
em grupos, dindmicas e bem animadas. Isto posto, podemos destacar o ciclismo indoor, o qual
é definido, por varios autores nas literaturas como uma atividade ministrada por um
profissional de educacdo fisica para um grupo de individuos com idade, género e aptiddo
fisica variados, em bicicleta estacionaria, com variacdo de treinamento de resisténcia aerdbia

e anaerdbia, acompanhada ou ndo de um ritmo musical.

O ciclismo indoor é uma possibilidade de treinamento, tanto das vias metabdlicas
aerobias quanto anaerébias combinada com atividade neuromuscular. O que constitui um
6timo retorno para a salde e estética dos participantes (FILHO, 2005). Essa atividade pode e
deve ser adaptada para todos os grupos etarios e niveis de condicionamento fisico e se
possivel, sempre associada a musicalidade.

A masica, além de servir como motivacdo para a pratica dessa modalidade, serve
também para determinar o ritmo empregado na atividade. Essa alternancia também esta
presente na danca, na qual a muisica determina o grau de movimentos corp6reos e
coreogréaficos da danca.

Martins (1996) explica essa ideia dizendo que a presenca da musica durante o exercicio
poderia ser considerada relevante, fazendo com que a pratica deste seja facilitada pelos ritmos
que a musica prové, ja que o préprio organismo trabalha sobre seus ritmos especificos. Ou
seja, 0 organismo esta familiarizado com o ritmo, tendo em vista que ele mesmo tem os seus.
Consequentemente, se o exercicio for “guiado” por um ritmo musical, o organismo
“entendera esta informagdo, deixando-se levar pela musica, facilitando assim a execugdo do
movimento.

Portanto, a musica, € uma grande aliada da atividade fisica. Por isso, pode-se inferir que
incrementa a adesdo dos praticantes as aulas, além de garantir a aderéncia de novos alunos.

As principais ocorréncias relatadas, tanto na literatura quanto na fala dos participantes
das aulas de ciclismo indoor, associadas a musicas, se confirmaram quanto a melhora, nos

aspectos relacionados a saude fisica (fisiologicos) e as questdes socio afetivas.
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O ciclismo indoor é uma atividade que possui muitas varidveis e na qual temos a
capacidade de explorar vérias fungdes cerebrais, passando pelo cognitivo, emocional e o

motor, além dos aspectos fisiologicos ja relacionados.

No que se refere a parte fisiologica, as aulas de ciclismo indoor, do forma apresentada
nessa pesquisa, apresenta resultados até maiores do que outros treinamento “aerdbicos”

oferecidos nas academias ou outros espagos, em relacéo a parte cardiorrespiratorio.

Assim como no ciclismo, o treinamento regular de ciclismo indoor, com exercicios
submaximo e maximo induz a adaptacdes a alteracdes em todos as sistemas do corpo, mas de
maneira particular, na musculatura esquelética e no sistema cardiorrespiratorio (FILHO apud
RYSCHON, p. 78, 2005).

Além disso, Power e Howley (2000), acrescentam outros beneficios que a pratica do
ciclismo indoor oferece como o auxilio na reducdo dos fatores de rico de doencas
coronarianas, diminuicdo da gordura corporal, melhora da for¢ca muscular e na resisténcia

geral do organismo.
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APENDICE |

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)
9)

ENTREVISTA SEMI-ESTRUTURADA

Vocé participa das aulas de Ciclismo Indoor da Academia Soul Fitness, com
frequéncia? O que vocé entende e/ou acha que significa o Ciclismo Indoor?

Antes de vocé comecar a participar das aulas Ciclismo Indoor da Academia Soul
Fitness vocé sentia algum tipo de dor (muscular), desconforto ou existia um
movimento que ndo conseguia executar, em qualquer parte do corpo e que sente que
melhorou com as aulas?

Quando termina a aula de Ciclismo Indoor da Academia Soul Fitness o que vocé
sente?

Desde o inicio de quando comegou a participar das Ciclismo Indoor da Academia
Soul Fitness, vocé percebeu se houve mudancas em relacdo a sua motivagdo para
fazer as coisas do dia a dia, suas obrigacGes e/ou se relacionar (trabalho, familia,
amigos) que nao havia antes?

Nas aulas de Ciclismo Indoor da Academia Soul Fitness, sendo fosse utilizado
musica, vocé imagina que sua motivacdo seria a mesma? As mausicas utilizadas lhe
proporcionam algum sensa¢ao ou emogao?

Nas aulas de Ciclismo Indoor da Academia Soul Fitness existem alguns momentos
anteriores ou posteriores as aulas que vocé se retne com seus colegas de academia,
treino ou aula? Vocé se relaciona bem com o pessoal (grupo) juntamente com a
professor (Estagiaria Viviane Cunha)?

De que modo as aulas de Ciclismo Indoor da Academia Soul Fitness contribuiram
gue vocé se aproximasse dos seus colegas de academia, treino ou aula e da sua vida
(trabalho, familia, amigos)?

Qual é a importéncia de cuidar do corpo?

Vocé acredita que as aulas de Ciclismo Indoor da Academia Soul Fitness,
contribuiram para que obtivesse resultados nos aspectos fisioldgicos e socio afetivos?
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APENDICE II

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Eu, nome do sujeito da pesquisa, nacionalidade, idade, estado civil, profissdo, endereco,
RG, estou sendo convidado(a) a participar de um estudo denominado CICLISMO INDOOR
E MUSICALIDADE: A IMPORTANCIA PARA OBTENCAO DE RESULTADOS
FISIOLOGICOS E SOCIOS AFETIVOS, cujos objetivos sdo: COMPREENDER A
UTILIZACAO DA MUSICA DURANTE AS AULAS DE CICLISMO INDOOR, E SUA
IMPORTANCIA COMO FATOR PARA CONSECUQAO DE RESULTADOS
FISIOLOGICOS E SOCIOAFETIVOS PELOS PRATICANTES DESSA ATIVIDADE
FISICA.

A minha participacdo no referido estudo serd no sentido de relatar oralmente, por meia de
uma entrevista semiestruturada, os resultado que obtive, nos aspectos fisiologicos e sécio
afetivos, em virtude da minha participacdo nas aulas de CICLISMO INDOOR, da academia
SOUL FIT CLUB, ministradas pela estagiaria Viviane da Silva Cunha.

Estou ciente de que minha privacidade sera respeitada, ou seja, meu nome ou qualquer
outro dado ou elemento que possa, de qualquer forma, me identificar, serd mantido em sigilo.
Fui alertado (a) de que o estudo a se realizar, ndo causara riscos a minha integridade fisica ou
emocional.

Também fui informado (a) de que posso me recusar a participar do estudo, ou retirar meu
consentimento a qualquer momento, sem precisar justificar, e de, por desejar sair da pesquisa,
ndo sofrerei qualquer prejuizo a assisténcia que venho recebendo.

Os pesquisadores envolvidos com o referido projeto sdo: a académica Viviane da Silva
Cunha e a prof. @ Juliana Maria, vinculadas a Faculdade Para o Desenvolvimento Sustentavel
da Amazénia (FADESA), as quais poderei manter contato pelos telefones: (94) 992507671 e
(94) 999732334.

E assegurada a assisténcia durante toda pesquisa, bem como me é garantido o livre
acesso a todas as informacOes e esclarecimentos adicionais sobre o estudo e suas

conseqiiéncias, enfim, tudo o que eu queira saber antes, durante e depois da minha
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participacao.

Enfim, tendo sido orientado (a) quanto ao teor de todo o aqui mencionado e
compreendido a natureza e o objetivo do j& referido estudo, manifesto meu livre
consentimento em participar, estando totalmente ciente de que ndo h& nenhum valor
econdmico, a receber ou a pagar, por minha participagéo.

Em caso de reclamacéo ou qualquer tipo de denuncia sobre este estudo devo ligar para

o telefone: (94) 992507671 ou no e-mails: vivianecunha230@gmail.com

Parauapebas, de 2020.

Nome e assinatura do aluno (a)

Viviane da Silva Cunha - Académica

Prof. @ Juliana Maria - Orientadora
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