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RESUMO

Nos ultimos anos, a natacdo tem sido estudada em relacdo a metodologias de treino
gue possam interferir positivamente no desempenho de nadadores. Nesse cenario, a
musica parece ser um objeto de estudo eficaz para ser relacionado, uma vez que
seus efeitos ergondmicos ja foram comprovados em outros esportes aerébios.
Sendo assim, o0 objetivo desta revisdo sistematica foi identificar quais efeitos a
musica pode causar no desempenho e func¢des psicofisioldgicas de nadadores. Para
isso, foram realizadas buscas nas bases de dados, LILACS, PubMed, Medline e
SCIELO. A partir destas, foram extraidos artigos que tivessem uma relacdo direta
com o propédsito da presente revisdo e levassem em consideracao individuos com
experiéncia prévia com a natacdo. Diversos trabalhos foram analisados, adotando
diferentes condi¢des: quatro estudos focalizaram na musica durante a natacao;
enquanto 2 investigaram o uso da musica antes do nado propriamente dito. Foi
evidenciada uma relacdo de sincronizacdo entre musica e nado, provocando
reducdo de tempo e aumento na frequéncia de bracadas, especialmente em
musicas com 140bpm. Além disso, a presenca da musica também melhorou o foco,
motivacdo e teve efeitos relaxantes, embora em mausicas cativantes alguns
participantes tenham se distraido. A partir desses achados, conclui-se que a musica
pode ser benéfica para turbinar o desempenho esportivo de nadadores de forma

fisiol6gica e psicoldgica.

Palavras-chave: Natacao; Performance; Motivacao; Ritmo; Ergonomia.



ABSTRACT

In recent years, swimming has been studied in relation to training methodologies that
can positively impact swimmers' performance. In this scenario, music appears to be
an effective subject of study to explore, given that its ergogenic effects have already
been proven in other aerobic sports. The goal of this systematic review was to
identify the effects that music can have on the performance and psychophysiological
functions of swimmers. Searches were conducted at the databases LILACS,
PubMed, Medline, and sciELO. Articles directly related to the objective of this review
and that considered individuals with previous swimming experience were extracted
from these databases. Several studies were analyzed adopting different conditions:
four studies focused on music during swimming, while two investigated the use of
music before the actual swim. A synchronization relationship between music and
swimming was evident, resulting in time reduction and swimming stroke frequency
increase, especially with songs at 140 bpm. Additionally, the presence of music also
improved focus, motivation, and had relaxing effects, although some participants
were distracted by catchy tunes. From these findings, it is concluded that music can
be beneficial in enhancing the physiological and psychological performance of

swimmers.

Keywords: Swimming; Performance; Motivation; Rhythm; Ergonomics.
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1 INTRODUGCAO

A mdasica esta presente na humanidade desde a pré-histéria, sendo suas
primeiras formas de producédo através das imitagcdes dos sons da natureza (Areias,
2016). Com o tempo, a musica foi tdo difundida no mundo, que os especialistas
comecaram a estudar seus efeitos no corpo humano, onde foram encontrados
diversos beneficios como: o alivio do estresse; melhora no desenvolvimento
neuropsicomotor; a potencializacdo das funcdes cognitivas associadas ao
aprendizado, compreensdo e memoria; e a melhora nas fung¢des cardiorrespiratorias
(Matoso; Oliveira, 2017). Um dos exemplos mais antigos evidenciados foi logo apoés
a segunda guerra mundial, quando enfermeiras musicistas utilizaram a musica como
recurso terapéutico para alivio da dor fisica e emocional dos soldados feridos (Taets;
Barcellos, 2010).

Dentro de conceitos antigos no planeta, a natagdo tornou-se um esporte
extremamente popular que pode ser definido como a habilidade de deslocamento
através do meio liquido com a ajuda dos membros inferiores, superiores e do préprio
corpo, que avancam conforme vencem as resisténcias (Saavedra; Escalante;
Rodriguez, 2003). Os primeiros indicios dessa prética estdo datados desde 5.000
a.C. nas pinturas da Rocha de Gilf Kebir (Lewillie, 1983). Desde entdo, a demanda
por essa prética continua crescendo. SO nos Estados Unidos, cerca de 88 milhdes
de pessoas nadam em &aguas naturais a cada ano (NSRE, 2004), o que representa
uma grande parcela da populacao.

Nos ultimos anos, diversos autores vém estudando a relacdo da natagcdo com
fatores externos, assim como métodos de treinamento que influenciam a
performance de nadadores através de interferéncias fisicas ou psicologicas
(Chortane et al., 2022; Karageorghis et al., 2013; Khiyami et al., 2022; Puce et al.,
2022). Entre essas abordagens, destaca-se a associagdo com a musica
(Karageorghis et al. 2013).

Levando em consideracdo aspectos da neurologia, a muasica consegue
envolver-se em varias partes do cérebro como a tegumentar ventral, responsavel por
liberar dopamina no cortex pré-frontal, e assim, trazer sensacfes de satisfacao,
conforto e prazer (Casarotto; Vargas; Carpes, 2017). Essas variaveis podem ser
fundamentais para a melhora do desempenho esportivo, sendo esses beneficios

majoritariamente observados em relacdo a eventos aerdbicos, uma vez que ja é
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comprovado que a musica produz efeitos ergondémicos (Barwood et al., 2009;
Santos, 2008; Jebali et al., 2020).

Em uma investigacédo conduzida por Szmedra e Bacharach (1998), colocando
individuos para correr em esteira utilizando fones de ouvido com musica, foi possivel
identificar interferéncias fisioldégicas positivas com a intervengdo musical, como:
reducdo na frequéncia cardiaca; diminuicdo da pressao arterial sistolica; menor
presenca de acido latico e norepinefrina. Da mesma forma, Hutchinson et al. (2018)
verificaram influéncias benéficas para as funcdes psicologicas como: melhora de
respostas afetivas e maior sensagéo de prazer.

Pensando em percepcao de esforco, alguns autores afirmam que a influéncia
da musica se mostra mais eficaz durante exercicios fisicos de intensidade
moderada, mas sua capacidade de modular a percepcdo de fadiga diminui em
exercicios de alta intensidade (Bharani; Sahu e Mathew, 2004; Boutcher e Trenske,
1990). No entanto, outros discordam, mostrando que a escolha apropriada da
musica parece atuar como um fator moderador nos efeitos da tarefa durante esse
tipo de pratica (Hutchinson et al, 2011; Karageorghis et al., 2009).

Mesmo a partir do reconhecimento de que a presenca da musica em treinos
aerobios possa trazer efeitos benéficos ao rendimento esportivo (Terry et al., 2012).
Considera-se que ainda ha uma lacuna aberta a respeito desses efeitos
relacionados a natacdo e nas condi¢cdes especificas em que se manifestam. Desse
modo, o objetivo dessa revisdo é investigar quais sdo os efeitos da musica para o
desempenho e fun¢des psicofisioldégicas de nadadores.

Diante disso, espera-se que a musica possa exercer impactos positivos no
aspecto psicolégico dos nadadores, promovendo uma experiéncia de pratica mais
prazerosa, diminuindo a percepcdo de esforco. Além disso, acredita-se que a
presenca musical possa influenciar positivamente o desempenho dos nadadores,

refletindo em reducdes significativas nos tempos de nado.
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3 METODOLOGIA

3.1 Desenho do estudo

O método adotado para a realizacdo deste estudo fundamenta-se em uma
abordagem analitica, caracterizada como uma revisdo sistematica. Esta estratégia
visa a reunido e analise abrangente de todas as informacdes pertinentes e
pesquisas existentes relacionadas ao impacto da musica no desempenho e nas

fungBes psicofisioldgicas de nadadores.

3.2 Bases de dados

Visando reunir uma ampla gama de informacdes relevantes sobre o tema,
foram exploradas quatro bases de dados renomadas, sendo elas: LILACS, PubMed,
Medline e SciELO. Essa selecdo deliberada de fontes reconhecidas, proporcionou
uma abordagem abrangente, permitindo a identificacdo de estudos cientificos,
revisbes e trabalhos relevantes. Essa abordagem metodoldgica robusta, assegura
uma revisao sistematica substancial e embasada nos mais atuais e representativos

trabalhos disponiveis.

3.3 Descritores utilizados

Dentro das bases de dados foram selecionados os seguintes descritores:
Musica AND Natacdo, Natacdo AND Desempenho, Natacdo AND Percepcao de
Esforco, Swimming AND Music, Swimming AND Performance, Swimming AND Effort
Perception, Natacion AND Musica, Natacion AND Rendimiento, Nataciéon AND

Percepcion de esfuerzo.

3.4 Critérios de incluséo e exclusao

Para ser incluido no estudo, os critérios adotados foram: ser um estudo
cientifico; ser um trabalho que estude efeitos fisicos ou psicologicos da musica em
nadadores; relacionar a musica com a performance do nadador. Em contrapartida,
seriam excluidos os estudos que ndo analisavam individuos com experiéncia prévia

em natacao.
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3.5 Etapas da reviséo

Inicialmente, procedeu-se a definicdo do paradigma de pesquisa vinculado ao
tema em analise. Subsequentemente, tornou-se imperativo identificar elementos de
relevancia que orientariam a presente investigacdo, a saber: a estipulacdo de
critérios para inclusdo e exclusao de artigos, bem como a selecdo de bases de
dados e descritores a serem empregados. Posteriormente, por meio dos termos e
combinac¢des predefinidos, foram conduzidas buscas nos estudos correlatos ao tema
por meio dos portais selecionados. Em seguida, procedeu-se a analise dos titulos,
visando excluir aqueles desalinhados com a temética da presente revisdo. Apoés
essa etapa, os trabalhos remanescentes foram submetidos a uma nova triagem,
contemplando a analise de cada resumo.

Por fim, efetuou-se a leitura integral dos estudos remanescentes, contribuindo
para a extracdo de informac6es sobre autor, ano de publicacdo, caracteristicas dos
participantes, citagdes relevantes, bem como o protocolo de testes ou intervengdes
implementadas. A Figura 1 apresenta de forma elucidativa o delineamento passo a

passo dessas etapas no decorrer deste estudo.

Figura 1: Fluxograma apresentando o desenho da presente revisdo

Escolha da pergunta de

pesquisa

'

Aplicacao definitiva dos
critérios

Definicdo dos critérios de
inclusao e exclusao

I

Extracdo e analise
dos dados

!

Busca adicional e triagem

'

Selecao das bases de
dados

I

Elaboracao da discussao

'

Aplicacao dos critérios de
inclusao e exclusao
preliminares

Defini¢do dos descritores

1

Buscas iniciais nas bases de
dados




13

4 RESULTADOS

Inicialmente encontrou-se 22.170 estudos nas bases de dados através dos
descritores identificados na metodologia, sendo 22.158 excluidos logo na primeira
etapa, pois o titulo ndo se encaixava com a proposta da presente revisdo. Em
seguida, desconsiderou-se mais 8 artigos que estavam duplicados. Enquanto outros
trés foram acrescentados manualmente. Por fim, 7 estudos estavam aptos para
serem examinados através da leitura do resumo, onde mais 1 foi eliminado, restando
6 artigos que foram incluidos no presente trabalho. Na Figura 2 é possivel observar

uma representacao visual dos resultados desses procedimentos.

Figura 2: Fluxograma detalhando as etapas do processo de sele¢éo dos estudos incorporados na
presente revisdo sistematica.
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base de dados: SciELO.

Considerando a distribuicdo de género entre os participantes dos estudos,
observou-se que 67,8% eram do sexo masculino, enquanto 32,2% eram do sexo
feminino, conforme apresentado de maneira minuciosa na Tabela 1. A maioria dos
entrevistados pertencia a faixa etaria adulta, com uma média de idade de 22,1 anos,
todos possuindo algum nivel de experiéncia prévia na pratica da natacdo, com um
minimo de 6 meses de vivéncia.

Os procedimentos adotados para essa amostra (Tabela 2), incluiram a
aplicacdo do teste de natacdo Cooper, sendo este comparado em diferentes

condicbes: com musica a 140bpm, 120bpm e sem musica (Aburto-Corona et al.,
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2022); distancias de 50m e 800m, tanto com quanto sem a presenca de musica
(Tate et al., 2012); 200m com e sem a introducdo da mausica antes da prova
(Smirmaul; Santos & Neto, 2014); 6 séries de 200m em velocidade maxima com e
sem musica (Olson et al., 2015); e 200m com musica motivacional, masica neutra ou
sem musica (Karageorghis et al., 2013). Um dos estudos era uma entrevista com

caracteristica qualitativa, portanto, ndo aplicou nenhum teste (Gomes et al., 2012).

Tabela 1: Caracteristicas da populacao que participou dos estudos.

Autor Idade T.M.E. M F
Gomes et al. (2012) 19+6 NE NE NE
Tate et al. (2012) 25+23 3 anos 15 9
Karageorghis et al. (2013) 2014 NE 13 13
Smirmaul; Santos; Neto (2014) 264 6 meses 18 0
Olson et al. (2015) 20,3+2,1 | 5anos NE NE
Aburto-Corona et al. (2023) NE 1 ano 11 5

Notas: NE = N&o especificado; T.M.E = Tempo Minimo de Experiéncia; M = Masculino; F = Feminino

Tabela 2: Testes aplicados em cada estudo experimental

Autor Teste Condicao

Tate et al. (2012) 4x50m; 1x800m Com musica/SM

Karageorghis et al. (2013) 3x200m 130bpm Neutra/130bpm
Motivacional/SM

Smirmaul; Santos; Neto (2014) 2x200m 118bpm pré-tarefa/Siléncio pré-

tarefa
Olson et al. (2015) 1-6x200m 2-6x200m 125-140bpm/SM
Aburto-Corona et al. (2023) Teste de natagdo 120bpm/140bpm/SM
Cooper

Nota: SM = Sem mUsica

Dos 6 estudos, 4 analisavam a musica durante a pratica da natacéo
propriamente dita, mostrando uma reducdo no tempo e aumento na frequéncia de
bragadas por minuto em consequéncia da maior velocidade, quando os participantes
estavam com o fone de ouvido, especialmente em musicas com 140bpm (Aburto-
Corona et al., 2022; Karageorghis et al., 2013; Olson et al., 2015; Tate et al., 2012).
Além disso, a presenca da musica trouxe melhora no foco, estado de motivacao,

influéncia relaxante sobre os nadadores e percepc¢éo de esfor¢co. No entanto,
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também foi possivel reparar que em musicas mais cativantes, alguns participantes
se distraiam (Karageorghis et al., 2013). Um dos individuos relatou que estava muito
envolvido com a masica e esqueceu de ver a parede quando se aproximou dela
(Karageorghis et al., 2013).

Ademais, 2 estudos observaram os efeitos da musica como resposta antes da
natacdo (pré-tarefa). No ensaio realizado por Smirmaul, Santos e Neto (2014), a
musica demonstrou reducdes significativas no tempo de nadadores e elevou os
niveis de motivacdo nos mesmos em relacdo a uma condicdo controle. Em
contrapartida, ndo houve diferenca para fadiga em todos os casos. Nas condi¢oes
pré-prova, também foram relatadas melhoras na capacidade de concentracéo,
confianca e alivio de tensdo (Gomes et al., 2012).

Na tabela 3 é possivel analisar uma extracdo dos estudos divididas em 5
categorias: tempo, percepcédo de esforco, prazer, frequéncia cardiaca e motivagédo. A
partir disso, foi possivel estabelecer uma elacdo de aumento ou reducdo para cada

aspecto com ou sem a presenca de musica.

Tabela 3: Resultados dos testes por categoria

Autor Tempo PE Prazer FC Motivagéo
Gomes et al. | para a maioria NE NE NE 1 com
(2012) pré-prova. musica.
Tate et al. (2012) | | para 50m e NE 1 NE NE

800m com principalmente

musica. em homens.
Karageorghis et | | em musicas | fcomesem | 1commdusica. | Néo houve | 1 musica
al. (2013) neutras e | masica. diferenca neutra e

motivacionais. significativa. motivacional.
Smirmaul; | na condicdo | tcomesem | NE NE 1 com
Santos; Neto | muasica pré- | masica. musica.
(2014) prova.
Olson et al. || na condicdo | fcomesem | tcommiusica. | tcommasica. | 1com
(2015) com musica. musica. musica
Aburto-Corona et | | tcomesem | NE 1 levemente | NE
al. (2023) principalmente masica. nas condicdes

na condig&o 140bpm e

140bpm. 120bpm.

Notas: PE = Percepcéo de esforco; FC = Frequéncia cardiaca; NE = N&o especificado
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5 DISCUSSAO

As variaveis que determinam o produto da performance na natacdo podem
ser as mais diversas. Dentro dessas, 0 estimulo sonoro demonstra-se um grande
destaque na melhoria do desempenho. ApOs uma investigacdo na literatura, o
presente estudo identificou que em todos os experimentos realizados, houve
reducgdes significativas nos tempos de nado sempre que a musica estava presente.
Essa ideia de que a estimulacdo auditiva provoca impactos benéficos na
performance, por provocar um aumento na velocidade do nadador, € corroborada
pelo estudo de Puce et al. (2022), utilizando a interferéncia verbal.

Para o trabalho em questao, foi utilizada a reducdo de tempo como principal
indicio de melhora no desempenho, e assim, essas reducdes foram identificadas
tanto para a musica durante o nado, quanto para a musica antes do nado, como
observa-se pelo estudo de Smirmaul, Santos e Neto (2014), onde ocorreu uma
diminuicdo em 1,44% no contrarrelégio de 200 metros livre. O que representa algo
grandioso no contexto da natacao.

E importante pensar na reducdo de tempo, principalmente quando se trata de
nadadores competitivos, visto que diversos estudos comprovam que milésimos de
segundos podem fazer a diferenca no resultado final, seja através da saida do bloco,
na técnica do nado ou até mesmo no método ou estimulo que se utiliza para treinar
(Marinho et al., 2020; Puce et al., 2022), que no caso da presente revisdo, foi a
musica.

Embora tenha sido utilizado a reducdo do tempo para verificar a melhora ou
piora na performance, é necessario destrinchar a muasica para avaliar quais fatores
presentes nessa composi¢do, foram a chave para que o nadador diminuisse o seu
tempo. Nesse contexto, o presente estudo identificou uma forte influéncia da musica
nos estados emocionais dos individuos que foram testados. E além do prazer e bom
humor relatado em Tate et al. (2012) e Karageorghis et al. (2013), o principal agente
afetivo encontrado foi a motivagao.

No sentido de evocar emocdes, a musica tem um papel fundamental, com seu
poder de influéncia sobre o bem-estar de individuos comprovado e expressivamente
poderoso, perdurando ao longo do tempo, independente da cultura ou geracéo

(Rickard, 2014). Um exemplo disso é a capacidade de sua conexdo com memorias



17

de situacdes que ja foram assistidas ou vivenciadas que podem ser ativadas ouvindo
determinada musica (Casarotto; Vargas; Carpes, 2017).

De acordo com Ribeiro (2002), as células do sistema nervoso captam
estimulos exteriores e transmite uma resposta correspondente ao que foi absorvido.
Ou seja, se uma pessoa relaciona uma musica especifica a algum momento ou
lembranca de sua vida, ao receber esse estimulo, o corpo responde de acordo. Isso
foi testado e comprovado por Tate et al. (2012) que realizou o experimento com
nadadores solicitando que esses escutassem suas musicas preferidas.

As alteracdes psicologicas exercidas durante o exercicio podem ser tanto
negativas, como a fadiga, uma sensacdo de cansaco que surge no cérebro, mais
especificamente no sistema nervoso central, influenciando o comportamento do
individuo durante uma atividade (Noakes, 2012), como positivas, através de
estimulos externos (que € o caso da musica), promovendo uma maior eficacia na
funcdo a ser desempenhada, e assim, podendo reduzir o estresse ou tédio das
rotinas de exercicio (Simpson; Karageorghis, 2006).

A percepcéo de esforco € diretamente ligada a intensidade do exercicio, com
o0 intuito do proprio praticante definir como esta se sentindo em relagéo a dificuldade
de realizar determinada tarefa (Borg, 2000). Levando em consideracdo que
individuos bem motivados sdo capazes de minimizar a percepcao de esforco (Rama
et al., 2008), a presenca da musica poderia desviar o foco dos sinais de fadiga,
resultando em uma diminuicdo da percepcdo de esforco durante a natacéo
(Karageorghis et al.,, 2013). Nesta revisdo foi possivel observar a elevacdo da
percepcdo de esforco com ou sem a presenca de musica, isto porque a intensidade
do exercicio estava na maioria das vezes elevada, ou pela musica estimular
velocidades maiores. Além disso, as percepcdes de esforco que sdo medidas por
testes validados, também podem aumentar essa intensidade, o que seria normal, ou
o0 teste ndo teria tanta validade.

Os resultados do presente estudo podem se apoiar nos achados previos,
onde alguns autores afirmam que a capacidade de modular a percepcdo de fadiga
diminui em exercicios de alta intensidade (Bharani, Sahu, Mathew, 2004; Boutcher e
Trenske, 1990).

Entretanto, visto que com a mesma percepcao de esforco, os resultados de
desempenho com musica foram melhores, demonstra que em algum momento

houve uma dissociacdo, ou seja, o individuo que estava nadando distraiu-se com a
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mausica e ndo percebeu a fadiga, como foi relatado por Olson et al. (2015). Esses
efeitos de dissociacfes sdo mais prevalentes no inicio da atividade, quando ainda se
estad em intensidades baixas a moderadas (Karageorghis; Priest, 2012).

Observando por um olhar de nadadores competitivos, que passam por
situacbes em que a concentracdo € crucial, a presenca de musica pode ser
prejudicial ao desempenho, conforme indicado por estudos anteriores (Dickenson,
1976; Vyatkin; Dorfman, 1980). Alguns desses efeitos prejudiciais foram relatados
em estudos desta revisdo, como a perda da concentracdo (Gomes et al. 2012).
Contudo, Tate et al. (2012) demonstra que a musica reduziu comportamentos “néo
produtivos”, culminando em uma melhora na eficiéncia das bracadas e pernadas.
Williams e Ford (2009), explicam essa contradicao pelo fato de que diferentes niveis
de especializacao dos atletas podem influenciar de formas diferentes o desempenho
no exercicio. Isto significa que, mesmo que o0s participantes de ambos o0s
experimentos sejam competidores, seus niveis de especializa¢des e treinos podem
ser diferentes e por isso vao reagir de formas distintas.

Um individuo quando exposto a musica, pode sofrer alteragbes em sua
frequéncia respiratoria e cardiaca (Chartterjee; Ghosh; Ghosh, 2014), e isso pode
ser explicado pelo chamado “musica sincrona”, quando o individuo que esta
realizando um exercicio sincroniza de forma consciente seu movimento com as
batidas da musica, encaixando no mesmo ritmo (Karageorghis; Terry; Lane, 1999).

A sincronizacgdo entre musica e ritmo de atividade é evidenciada nesta reviséo
por Aburto-Corona et al. (2022), ao submeter nadadores recreativos a um teste de
12 minutos nadando ao som de musicas em 120 e 140 bpm. Apesar da melhora no
desempenho dos participantes em ambas as condic¢des, fica claro no estudo que
guanto mais rapida a mauasica €, maior a metragem percorrida, pois 0S mesmos
estavam constantemente sincronizando seus movimentos com as batidas da musica
gue era tocada.

Edwhorthy e Waring (2006), compararam a mausica lenta e tranquila com a
musica rapida durante a corrida, onde verificou-se que a opc¢ao rapida elevou muito
mais a FC em relacdo a lenta, da mesma maneira que ocorreu nos achados dos
estudos de Aburto-Corona et al. (2012) e Olson et al. (2015). Assim, sugere-se que 0
ritmo da musica pode induzir a resposta da FC ao exercicio fisico, utilizando musicas
lentas para aumentar a resisténcia do treino aerdbio na natacéo, e as rapidas, para

séries mais fortes.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados dessa pesquisa mostram a melhora dos tempos de nado de
nadadores, mostrando entdo a melhora do desempenho nos exercicios propostos
dos estudos selecionados. Além disso, a musica influenciou positivamente os
estados emocionais dos nadadores, com a motivacdo emergindo como um fator
também favoravel ao desempenho. A dissociagéo entre a percepc¢éo de esforco e os
resultados de desempenho sugere que a musica pode desviar o foco da fadiga,
especialmente em momentos iniciais de atividades. Pode-se ainda considerar que o
melhor desempenho, medido a partir da reducéo do tempo de execugcao do nado,
justificaria uma maior percep¢cdo de esforco simplesmente pelo aumento da
intensidade, por uma sincronizacdo consciente dos movimentos com a musica. Isso
parece ser um fator determinante para o rendimento do nadador, que também
destaca o potencial da musica como ferramenta estratégica no treinamento de
nadadores

A relacdo da musica com o treinamento de natagdo ainda € um assunto
escasso e isso pode ser explicado pela dificuldade de realizar tais experimentos
devido aos seus equipamentos especificos para o ambiente aquatico. Estes achados
oferecem insights valiosos para profissionais do esporte e sugerem que novos
estudos explorem os impactos do treinamento de natacdo com musica a longo
prazo, assim como também, comparativo de outras variaveis, como entre géneros,

bem estar, promocao de saude, entre outras.
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