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Uma das atividades fisicas mais significativas para o homem antigo foi a
danca, e com ela, as musicas se tornaram uma linguagem universal e como tal
tende a expressar variados sentimentos, sensacdes e estado de animo entre os
seres humanos.

Ao iniciarmos uma sessdo de treinamento com mausica, cria-se um clima
que transcende os limites sonoros, no qual poderiamos chama-lo de MOMENTO
MAGICO. E s&o esses momentos magicos que muitos alunos buscam, 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. A
importancia de saber escolher e mesclar musicas atuais com mausicas flash back,
torna-se obrigatorio para que haja satisfacdo nos diferentes gostos musicais.

Os variados temas musicais estdo sempre presente durante o ensino-
aprendizagem das aulas de ginastica, e agora, nas aulas de ciclismo indoor. Para
CLAIR (1996), a atividade fisica acompanhada por musica ocorre com muita
freqUiéncia, seja de forma pratica individual, através da utilizacdo de fones de
ouvidos, seja de forma grupal, com musica ambiente. Em ambos 0s casos, 0s
movimentos executados pelos praticantes podem estar sincronizados com a
musica ou funcionar apenas como fundo musical. E o profissional de Educacédo
Fisica que souber utiliza-lo como instrumento de trabalho, descobrira a sua
importancia como um elemento de coesdo para um grupo de individuos.
Instintivamente os alunos sempre esperam que em cada sessao de treinamento e
que durante a pratica, as diferentes etapas do andamento musical, sejam

modificado ou sejam ensinado um novo movimento.



A musica desempenha dois papeis fundamentais para o ciclismo indoor. A
primeira, e a que se refere a motivar e a incentivar 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 professor de Educacdo Fisica especializado em
ciclismo indoor em conduzir o treinamento para obtencdo de melhora nos
resultados fisioldgicos, motores, sécio-afetivos e psicoldgicos.

A musica seria 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 saude.

O ritmo por ser um padrdo musical, corresponde a uma tendéncia do
individuo em gostar de determinada musica, isto por que, desde a mais tenra
idade ele ja escuta diferentes estilos musicais, com diferentes velocidades, criando
assim preferéncias musicais para determinados momentos ou acontecimentos da
sua vida, o que permite que estes momentos ou acontecimentos sejam expressos
ou mesmo intensificados.

Toda musica possui verso e refrdo. O verso refere-se a parte solo de uma
musica, na qual se conta historia em forma de cancédo. Ja o refrdo designa a parte
da musica que se repete algumas vezes e € a onde se concentra a carga
emocional da musica ou da historia que e contada em forma de cancéo.
Geralmente lembramos de uma cancdo pelo seu refrdo. No ciclismo indoor
usamos ou nao o refrdo como o melhor momento para algumas técnicas de
movimento de maior intensidade ou de mudanga de um movimento para outro.

O andamento da musica € que determinara a velocidade com que os
movimentos seréo executados, influindo assim na intensidade da aula. Andamento
€ o grau de velocidade com que se executa um trecho musical (lento, moderado e
rapido). Para descobrirmos a intensidade da musica devemos contar o numero de
batidas da musica por minuto (BPM), pois toda musica tem o0 seu compasso
musical que compreende a conexdo de TEMPO, batida mais forte com a do

CONTRATEMPO, que é a batida mais fraca, sempre alternados. A soma de um



compasso forma a frase musical. A frase musical e composta de quatro contagens
de oito.

Num estudo realizado por MONTEIRO et al. (1999), sobre os efeitos do
andamento musical (lento, moderado e rapido), sobre a freqiiéncia cardiaca em
praticantes do sexo feminino de ginastica aerobica com diferentes niveis de
aptidao cardiorrespiratéria (baixa, média e alta), mostrou que a intensidade pode
ser controlada por meio do andamento musical, pois conforme aumentava o BPM,
aumentava também a velocidade dos movimentos e consequentemente a
intensidade do esforco. Isso reforca que o andamento musical no ciclismo indoor
deve ser selecionado de acordo com as partes da aula (inicial, principal e final),
para que haja uma variacdo no comportamento da freqiiéncia cardiaca durante a
pratica. Segundo McARDLE et al. (1998), a capacidade aerébia melhorara se o
exercicio realizado for de intensidade suficiente para aumentar a frequéncia
cardiaca para 70% do maximo.

Para HOHLER (1989), a regulacdo do movimento pela muasica, vem do fato
gue o individuo reage aos impulsos sonoros organizados ritmicamente, seja ela
através de atividades psiquicas ou de exercicios fisicos, ja que a estrutura 6tima
do ritmo € proxima aos processos fisioldgicos basicos e tipo de personalidade.
Para este mesmo autor, a funcéo facilitadora da musica sobre o desempenho do
movimento esta ligada a esta influéncia, pois a unido entre a audicdo e a
movimentac&o pode ser feita mais facilmente com a ajuda de uma frase musical.
Quando isto ocorre, 0os alunos atingem um automatismo mais rapido no dominio
do movimento, pois a nocdo de percepcao de esforco € menor durante o exercicio
fisico, o que pode favorecer a diminuicdo da fadiga produzida pelos exercicios
prolongados, repetitivos, mas necessario para manter os niveis funcionais em
patamares adequados a uma vida ativa e de qualidade. N&o se esqueca que BPM
musical deve estar sempre adequado a fase da aula e ao nivel da turma que esta
praticando.

Mas o maior problema encontrado entre os profissionais de ciclismo indoor

esta justamente em saber escolher qual a musica certa para cada fase da aula e



para o nivel da turma, de forma que estes consigam acompanhar dentro do seu
nivel de aptidao fisica atual, integralmente a aula proposta.

A melhor maneira de desenvolver a sensibilidade musical e tendo tempo
para escutar variados estilos musicais e aprendendo com essa variacao a fazer a
contagem do BPM, localizando o inicio e o fim de uma frase musical, e depois
fazer um planejamento na qual consiga encaixar o movimento de pedalar (lento,
moderando, acelerado) que serd executado na aula com a mdusica escolhida
(harmonia auditivo-locomotora) para os alunos / clientes. (iniciantes, intermediérios
e avancados). A figura 8 mostra um exemplo de variacdo do BPM, conforme a

parte da aula (Inicial, principal e final).

COREOGRAFIA

Segundo HOLANDA FERREIRA (1988), Coreografia significa a arte de
compor bailados ou de anotar, sobre o papel, os passos e figuras deles; Arte de
dancar. Para o ciclismo indoor o significado sera de ajustar os movimentos de
pedalar sentado ou em pé, com o BPM da mausica. Torna-se desafiador e ao
mesmo tempo divertido, quando os individuos, ao adentrarem numa sala de
ciclismo indoor para se exercitarem, terem que seguir um ritmo ou estilo musical,
onde cada um desses estilos ou ritmos, através da sua velocidade (BPM)
determina uma etapa da aula (aquecimento, giro, sprint, subida e outros), com
seus esforcos e recuperacdes ativas. Esta observacdo deve ser levada em
consideracdo no momento de escolha das musicas que serdo utilizadas com a
montagem das coreografias, devido a presenca de inUmeros praticantes, que

variam em idade, sexo e aptidao fisica.



Figura 8 — Variacao do BPM, conforme a parte da aula.
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Conclusao

O ciclismo indoor acompanhado de musica pode contribuir para que os
alunos / clientes tornem-se praticantes sistematicos dessa modalidade, devido a

motivacdo contra a monotonia existente no exercicio fisico sistematizado.
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