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1. INTRODUÇÃO 

O sedentarismo é um dos fatores que mais afeta a saúde da população em geral. A 
descoberta de novas modalidades de atividades físicas diferenciadas vem despertando o 
interesse de jovens e adultos. Sendo assim, na atualidade, o Spinning, que é uma atividade 
que tem apresentado um grande número de adeptos. Nesse sentido, entende-se que a 
associação da música a essa modalidade esportiva contribui para proporcionar mais prazer na 
execução do exercício, bem como possibilita uma maior interação entre o professor e o aluno.  

O Spinning é uma modalidade de treino em uma bicicleta estacionária, realizada em 
locais fechados, como academias de ginástica e clubes. A atividade é caracterizada por ser 
descontraída, a partir da interação existente entre a atividade física, música e incentivos do 
professor. A sala de Spinning apresenta várias bicicletas e o professor no centro da sala, de 
frente para os alunos. Apresenta também, uma ambientação diferente algumas até com jogos 
de luz e fumaça assemelhando a sala de treino à pista de uma boate, tornando assim a 
atividade diferenciada. 

A música é considerada por diferentes autores (DOMINGUES FILHO, 2005; SANTOS, 
2008; SILVA; OLIVEIRA; FERNANDES FILHO, 2004) como um diferencial para essa atividade. 
Além disso, a utilização da musica como marcador de tempo para o exercício físico propicia a 
manutenção do esforço dentro da zona alvo por um tempo maior, e isso acarreta em um 
melhor resultado ao final do período de treinamento. 

Domingues Filho (2005) classifica o Spinning como “Ciclismo Indoor” e diz que a 
utilização da música nas aulas transforma a prática de exercício físico em um momento mágico 
que acarreta prazer na sua realização. Santos (2008) compartilha da mesma ideia de que a 
música torna o exercício mais prazeroso. 

Diante do exposto, esse estudo pretende bibliográfico descritivo, pretende, além de 
conceituar o Spinning, descrever os diferentes tipos de treino e investigar como a música 
influencia o treino de praticantes da modalidade, nos aspectos físicos e socioafetivos.  

2. HISTORICIDADE DO SPINNING 

Segundo Silva e Oliveira (2002), O precursor do Spinning foi Jonathan Goldberg1, 
conhecido como Johnny G. ELE inicialmente, na condição de atleta de ciclismo (para manter o 
nível de treinamento) e também como professor de ciclismo, em dias chuvosos, Johnny G. 

                                                 
1
 Natural da África do Sul, professor de Educação Física e ex-atleta de ciclismos de estrada.  
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pedalava na garagem de sua casa. Dessa forma, a partir da intensificação do treino e dos 
resultados positivos obtidos, ele ampliou a atividade para seus alunos, treinando-os também 
para essa modalidade, nascendo assim o Ciclismo Indoor (CI). Os autores relatam também, 
que a ideia do Ciclismo Indoor foi propagada, atingindo inclusive, as empresas da área de 
Fitness, que começaram a produzir as bicicletas adaptadas para a modalidade. Em 1995, a 
empresa americana Mad Dogs Athletics resolveu patentear esse método de treino sob o nome 
de “Jonny G. Spinning Program” em parceria com a fábrica de bicicletas, Schiwinn, também 
americana. 

Os autores supracitados apontam que o sucesso dessa nova modalidade, no caso o 
Spinning, se espalhou por diversos países e chegou ao Brasil por volta de 1997 de maneira 
informal, sem uma metodologia concreta. Em 2000 chegou ao Brasil o programa “Johnny G 
Spinning Program” que apresentava uma metodologia de treino, por intermédio da Mad Dogs 
Atheltics em parceria com a empresa Vip Athletics, com o objetivo de divulgar o programa e 
certificar profissionais para atuar com o Ciclismo Indoor, que até então era realizado somente 
nos Estados Unidos da América.  

O autor do método defende sua eficiência, principalmente porque considera que a aula 
de Spinning é democrática, pois ela possibilita que, numa mesma aula, pessoas que 
apresentam diferentes níveis de desempenho físico façam as aulas simultaneamente. 
(JOHNNY G., 2000; BARRY, 2000 apud SILVA; OLIVEIRA, 2002). 

Segundo Jonny G. (2000, apud SILVA; OLIVEIRA 2002), outra constatação que otimiza 
e flexibiliza a aplicabilidade do método a um grupo diversificado, é que o próprio aluno pode 
gerenciar seu esforço durante a aula de Spinning, atingindo de 55% a 92% da Frequência 
Cardíaca Máxima (FCM). Dessa forma, a aula sofre alternância de momentos de recuperação 
ativa, com o objetivo do condicionamento físico, aptidão física e o bem estar do aluno. Toda 
aula de Spinning é regida por música e, em alguns locais, também são utilizados jogos de 
luzes. Esses recursos tornam a aula mais prazerosa, conforme relatos de praticantes 
apresentados por Deschamps e Domingues Filho (2005), além disso, o uso da música permite 
a criação de um vínculo com o exercício, onde o ritmo e o andamento da música determinam a 
cadência dos movimentos na bicicleta. 

Deschamps e Domingues Filho (2005) alegam que os motivos que levam as pessoas a 
realizarem a aula é a união de atividade física com o prazer de escutar música, o que torna o 
momento da atividade “mágico”. Esses autores apontam que em estudos desenvolvidos na 
cidade de Santos com pessoas de ambos os sexos, praticantes de Spinning, despontaram 
como principais fatores de adesão às aulas: prazer na atividade física, melhoria da estética, 
melhoria do condicionamento físico e qualidade de vida. Houve ainda diferenciação em dois 
motivos, de acordo com a classificação por sexo: socialização para os homens e realização 
pessoal para as mulheres. No mesmo estudo, alunos de Spinning apontaram os cinco 
principais benefícios psicológicos obtidos com essa prática, sendo esses: autoestima 
aumentada em função de alterações do peso e apetite; bem estar físico; disposição para 
atividades diárias; alívio da tensão e descontração.  

Partindo do método de treinamento de Johnny. G., outros treinamentos de Spinning 
foram surgindo, trazendo os componentes biomecânicos e fisiológicos bem parecidos. Entre 
eles pode-se citar o “Spinning Program”, o “RPM” da empresa Les Mills Aerobcis, o “Cycle 
Reebok” e até adaptações brasileiras como o “Power Bike”, e o “Power Bike” da Keiser (SILVA, 
OLIVEIRA, 2002).  

A partir da evolução adquirida principalmente pelo incremento no número de 
praticantes de Ciclismo “Indoor” no Brasil, o treino ganhou mais credibilidade e, por 
consequência, vem melhorando a saúde e a qualidade de vida de praticantes da modalidade. 
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 3. SPINNING E A DIVERSIDADE DE TREINAMENTO 

O Spinning, mesmo sendo um exercício estacionário, apresenta diversas formas de 
treinos. Atualmente, a diversidade de tipos de aula faz com que a atividade não caia na 
monotonia.  

Silva, Oliveira e Fernandes Filho (2004) explicam que o professor deve sempre orientar 
seus alunos, antes de iniciar a aula. Dessa forma, ele deve informar o tipo e as características 
básicas do treino que será dado, bem como, a intensidade da aula.  

Dentre os treinos mais usados, pode-se apontar: Treino de Recuperação - Recovery 
Training; Treino de Resistência - Endurance Training; Treino de Resistência de Força - Power 
Endurance Training; Treino Intervalado - Interval Training; Treino de Dia de Competição - Race 
Day Training. Cada um desse tipo de treino tem características próprias e são adequados a 
uma proposta de treinamento pretendido pelo indivíduo. 

3.1 Treinos de Spinning: definições e características  

O Treino de Recuperação, chamado de Recovery Training, é definido a partir de sua 
própria denominação. Assim, tem como principal objetivo recuperar o desempenho físico do 
indivíduo após uma semana de treinos mais fortes. Esse treinamento consiste na realização de 
ciclos de pedaladas relaxadas e descontraída, com ênfase na respiração e a concentração. A 
Freqüência Cardíaca Máxima (Fcmáx)2 terá como zona alvo em torno de 50% à 65%. 

O Endurance Training - Treino de Resistência  -  consiste na manutenção constante da 
exigência do nível de exercício, portanto, não apresenta variação de intensidade. Em síntese, 
mantém uma intensidade constante por longos períodos, com o objetivo de melhorar a 
capacidade aeróbica. Desse modo, o ritmo da aula é estável, podendo variar em aclives, 
estabelecendo uma zona alvo em torno de 65% a 75% da Fcmáx. 

Uma variação do Treino de Resistência que utiliza cargas mais elevadas e técnicas 
mais avançadas é denominado como Treino de Resistência de Força - Power Endurance 
Training. Esse treino tem como objetivo desenvolver a resistência muscular localizada e, por 
consequência, promover melhora da condição cardiovascular para suportar a intensidade 
elevada.  Por ter intensidade elevada entre 75% a 85% da Fcmáx, esse tipo de treino se 
apresenta como aeróbico anaeróbico.  

O Treino Intervalado, Interval Training, é um treino misto, no qual é desenvolvido a 
velocidade (RPM)3, potência4 e cadência5. O foco dessa aula está em criar capacidade de 
recuperação após treinamentos com intensidades elevadas. A aula tem momentos de picos de 
80% e 92% da Fcmáx, intercalados com recuperação a 65% da Fcmáx, e para a execução 
desse treino, o aluno necessita apresentar uma base aeróbica mais consistente. 

E por último, dentre os tipos de treino mais utilizados, encontra-se o Treino de Dia de 
Competição - Race Day Training. Esse treino é constituído por aulas, cuja intensidade é muito 
alta e contínua, nas quais o professor simulará provas de ciclismo, usando de 80% a 92% da 
Fcmáx, com uma recuperação ativa, ao final, equivalente ao nível de exigência. Esse treino 

                                                 
2
 Número de batimentos cardíacos por minuto. Esta pode ser classificada em FC de repouso, FC de reserva, FC 

de recuperação, FC máxima, FC alvo dentre outras (SILVA; OLIVEIRA; FERNANDES FILHO 2004, p.7). 

 
3
  RPM - número de revoluções do pedal por minuto, o qual serve como unidade de medida utilizada para a 

verificação da cadência (SILVA; OLIVEIRA; FERNANDES FILHO, 2004, p.10). 
4
 Potência é o aspecto explosivo da força, sendo o produto da força e da velocidade do movimento, onde: P= 

(Força x Distância) / Tempo. O conceito de potência é aplicado no CI, principalmente, na técnica de sprint. (SILVA; 
OLIVEIRA; FERNANDES FILHO, 2004, p.9) 
5
 CADÊNCIA (Ritmo) - compasso e harmonia na disposição de movimentos/ regularidade [...] ritmo. Esta pode ser 

quantificada através do RPM, onde para cada técnica existe um valor de segurança. (SILVA; OLIVEIRA, 
FERNANDES FILHO, 2004, p.6) 
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não recomendado para alunos caracterizados como iniciantes na atividade física ou que 
apresentam pouca experiência na prática do Spinning. 

Toda essa diversidade de treinamento enfatiza a produção do movimento corporal 
associada à musicalidade. Nesse sentido, faz-se necessário para que haja êxito na prática de 
ensino dessa modalidade, que o professor de educação física saiba associar a música ao 
spinning. 

4. COMBINAÇÃO SPINNING E MÚSICA 

 Na busca por um conceito de música que consiga explicar e dialogar com o movimento 
corporal de uma maneira geral, várias vozes surgem para apontar este ou aquele conjunto de 
palavras que buscam enunciar e dar sentido a esse sentimento que invade o corpo e a alma. 
No presente trabalho optou-se pelo conceito de Fão (2010, p.7) apresentado no livro "Teoria 
Musical", onde ele escreve que "Música é a arte de exprimir sentimentos ou impressões por 
meio de sons."  

Desse modo, entende-se que os sons que compõem uma música, não são aleatórios, 
são construídos para expressar os vários sentimentos com os quais o homem convive.  
 A música possui uma estrutura básica composta de melodia, harmonia e ritmo. Melodia 
é a combinação dos sons sucessivos numa concepção horizontal; harmonia é a combinação 
dos sons simultâneos numa concepção vertical da música e ritmo que é combinação dos 
valores tempo. Além disso, cada música tem o seu andamento próprio que é a velocidade em 
que os seus ritmos serão executados, isso irá determinar a velocidade com que ela (música) 
deverá ser tocada.  

Outro componente que pode ou não existir na música é a letra. A letra carrega consigo 
uma mensagem de sentido variado (triste, alegre, motivante, relaxante etc) que possui no seu 
bojo um sentido cultural, pois está ligado ao tempo e ao contexto em que ela foi produzida.  

A construção melódica e harmônica da música por si só já é capaz de transmitir 
sentimentos variados como suspense, resolução, força, suavidade etc. A música leva sempre 
consigo uma mensagem. Por tudo isso, pode-se afirmar que a música influi diretamente no 
ritmo de execução do exercício induzindo “visceralmente” o praticante na velocidade (ou 
cadência) desse.  

Domingues Filho (2005) relata que a música é considerada como um “momento 
mágico” para a realização da prática da atividade física regular. Sendo assim, compreende-se 
que:  

Ao iniciarmos uma sessão de treinamento com música, cria-se um clima 
que transcende os limites sonoros, no qual poderíamos chamá-lo de 
MOMENTO MÁGICO. E são esses momentos mágicos que muitos alunos 
buscam, pois uma boa parte deles alia o exercício físico com o prazer de 
escutar uma música ou de fatores do passado. (DOMINGUES FILHO, 
2005, p.1) 
 

Essa assertiva que aborda a temática musical associada à prática do ciclismo indoor 
comprova que o treino pode se tornar uma atividade prazerosa, trazendo benefícios, nos 
aspectos físicos e sócioafetivos. Nesse sentido, a ideia apresentada pelo autor acima corrobora 
com os fundamentos abordados no presente estudo, pois se considera que o treinamento com 
música é mais agradável para o aluno, pois a partir do momento em que agrega à atividade 
física valores motivadores que interferem, inclusive, no desempenho do indivíduo. 

Santos (2008) defende que a música tem um papel fundamental: proporcionar o 
aumento do prazer na hora da atividade física. Sendo assim, a autora considera a: 

 
[...] repetição mecânica como elemento principal, é neles que a percepção 
de dor fica mais nítida, pois a atenção do individuo fica focada em suas 
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próprias sensações de cansaço e dor, sendo assim necessário um 
elemento capaz de desvincular a atenção da pessoa para outro estímulo 
que seja mais prazeroso, e neste momento que a música durante o 
exercício físico ganha significância e contorno (p.3). 

 
Para fundamentar o seu trabalho Santos (2008) se respalda em outros autores como 

Valin (2007) e Todres (2007). O primeiro defende a utilização da música como recurso 
pedagógico que vai além da dimensão psicológica, atingindo, inclusive, o desempenho físico. 

 

[...] a música pode afetar a energia muscular, elevar ou diminuir os 
batimentos cardíacos, influenciar na digestão.[...]. 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 ou até tensão psicológica. (VALIN, 2007 apud SANTOS, 
2008, p.3). 
 

Sendo assim, a música no Spinning tem a função de direcionar o foco do praticante 
para padrões que estão relacionados a um estado de animosidade que se distancia de 
sensações como ansiedade e monotonia. Todres (2007), por sua vez, explicita a correlação da 
música com a redução da dor e estresse.  

 
Os efeitos da música na redução da dor se explicam pela teoria do portal 
do controle da dor. A música age como um estímulo em competição com 
a dor distrai o paciente e desvia sua atenção da dor, modulando, desta 
forma, o estímulo doloroso. Estudos de imagem do cérebro mostraram 
atividade nos contornos auditivos, no córtex auditivo e no sistema límbico 
em resposta a música. Mostrou-se que a música é capaz de baixar níveis 
elevados de estresse e que certos tipos de música, tais como a música 
meditativa ou clássica lenta, reduzem os marcadores neuro-hormonais de 
estresse. (TODRES, 2007 apud SANTOS, 2008, p.3). 
 

Contudo, ressalta-se que a música, além de servir como motivação para a prática 
dessa modalidade, serve também para determinar o ritmo empregado na atividade. Essa 
alternância também está presente na dança, na qual a música determina o grau de 
movimentos corpóreos e coreográficos. Martins (1996) expressa aqui essa ideia: 

 
Mais uma vez a presença da música durante o exercício poderia ser 
considerada relevante, fazendo com que a prática deste seja facilitada 
pelos ritmos que a música provê, já que o próprio organismo trabalha 
sobre seus ritmos específicos. Ou seja, o organismo está familiarizado 
com o ritmo, tendo em vista que ele mesmo tem os seus. 
Conseqüentemente, se o exercício for “guiado” por um ritmo musical, o 
organismo “entenderá está informação, deixando-se levar pela música, 
facilitando assim a execução do movimento. (MARTINS, 1996, p.19 apud 
SANTOS, 2008, p.4). 

Constata-se, portanto, que a música, é uma grande aliada da atividade física. Por isso, 
pode-se inferir que incrementa a adesão dos praticantes às aulas, além de garantir a aderência 
de novos alunos, principalmente pelo prazer que proporciona durante a atividade física. 
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5. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Ao analisar a trajetória histórica da inserção do Spinning no Brasil, fator que ocorreu no 
inicio desse século, verificou-se um rápido aumento significativo no número de adeptos dessa 
modalidade, dividindo-se em diversos tipos de treinamentos: Recuperação (Recovery), de 
Resistência (Endurance), Resistência de força, Intervalada, Race Day (Dia da Competição).   

Nesse sentido, ao pesquisar os fatores que ocasionaram esse incremento no número 
de participantes dessa atividade, observou-se que a modalidade, principalmente por ser 
associada à música, potencializa a performance, favorecendo o treinamento amador de 
praticantes de Spinning. 

Dessa forma, dentre os benefícios referentes à associação da música e Spinning, 
identificou-se a ocorrência, no que tange aos aspectos físicos: da melhoria da estética, do 
condicionamento físico e diminuição da sensação de dor. Em relação aos aspectos 
socioafetivos, foram encontrados, principalmente, a ocorrência da diminuição do estresse, o 
aumento da autoestima e a convivência em grupo. 

Como o Spinning ainda é uma modalidade relativamente nova constatou-se uma 
enorme carência em referências bibliográficas que fossem diretamente ligadas à temática 
abordada. Assim sendo, espera-se que esse artigo fomente pesquisadores a investigar, por 
meio de estudos de campo exploratórios, como mensurar a influência da música no 
desempenho dos praticantes. 
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This research, which is a descriptive bibliographical study of qualitative nature, sought to 
investigate the influence of the use of the music Spinning classes, both in aspects related to 
physical performance, on the socioafetivos. The relevance of this work is based on the need for 
exploration of assumptions that subsidize the practice, as well as the practice of Spinning, as 
when considering the bibliography on the themes addressed, very few studies were found in the 
area. So, we decided to first conceptualize the Spinning and various types of training. Then 
performed the song as an intervening factor which influences the physical activity and, finally, 
the correlation of music with the performance of the amateur sportsman. It is concluded that this 
modality, by having the associated music, greatly increases the performance of amateur and 
professional practitioners of this activity, as well as positively influence on interpersonal 
relationships, contributing to the reduction of stress and increased self-esteem. 
 

Keywords: physical education; Music; Spinning. 

1. INTRODUCTION 

The sedentary lifestyle is one of the factors that affect the health of the general 
population. The discovery of new forms of physical activities differentiated is arousing the 
interest of young people and adults. So, in actuality, the Spinning, which is an activity that has 
brought a large number of supporters. In this sense, it is understood that the Association of 
music to that sport contributes to providing more pleasure in the execution of the exercise, as 
well as allows greater interaction between the teacher and the student. 

The Spinning is a workout on a stationary bike, held indoors, as gyms and clubs. The 
activity is characterized by be relaxed from the existing interaction among physical activity, 
music and teacher incentives. The Spinning room presents several bikes and the teacher at the 
center of the room, facing the students. Also, a different boarding some up with games of light 
and smoke resembling the training room to the track of a nightclub, thus making the 
differentiated activity. 

The song is considered by different authors (DOMINGUES FILHO, 2005; SANTOS, 
2008; SILVA; OLIVEIRA; FERNANDES FILHO, 2004) as a differentiator for this activity. In 
addition, the use of music as a marker of time for physical exercise promotes maintenance of 
effort within the target area for a longer time, and this leads to a better result at the end of the 
training period. 

Domingues Filho (2005) classifies the Spinning as "Indoor cycling" and says that the 
use of music in the classroom turns engaging in physical exercise in a magical moment that 
brings pleasure in its realization. Santos (2008) shares the same idea that the music makes the 
workout more enjoyable. 

Given the above, this study intends to descriptive, bibliographical, and conceptualizing 
the Spinning, describe the different types of training and investigate how music influences the 
training of practitioners of the sport, physical aspects and socioafetivos. 
 

2. THE HISTORICITY OF SPINNING 

According to Silva e Oliveira (2002), the forerunner of the Spinning was Jonathan 
Goldberg6, known as Johnny G. HE initially provided cycling athlete (to maintain the level of 
training) and also as a teacher of cycling in rainy days, Johnny g. pedaled in the garage of his 
home. In this way, from the intensification of training and of the positive results obtained, he 
expanded the activity for your students, training them for this mode, being born so the Indoor 

                                                 
6
 A native of South Africa, a physical education teacher and former road ciclismos 
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cycling (IC). The authors report that the idea of Indoor cycling was propagated, reaching even 
the Fitness area, which began producing bicycles adapted to the sport. In 1995, the American 
company Mad Dogs Athletics decided to patent this method of training under the name of 
"Jonny g. Spinning Program in partnership with the bicycle factory, Schiwinn, also American. 

The aforementioned authors point out that the success of this new modality, where the 
Spinning, spread to several countries and came to Brazil around 1997 in an informal way, 
without a concrete methodology. In 2000 Brazil came to the program "Johnny g. Spinning 
Program" which featured a training methodology through the Mad Dogs Atheltics in partnership 
with Vip Athletics company, aiming to publicize the program and certify professionals to work 
with the Indoor cycling, which until then was performed only in the United States of America. 

The author of the method protects your effectiveness, mainly because it considers that 
the lesson of Spinning is democratic, because it makes it possible, in the same classroom, 
people with different levels of physical performance to make the classes simultaneously. 
(JOHNNY g., 2000; BARRY 2000, apud SCOTT; OLIVEIRA, 2002). 

According to Jonny g. (2000, apud SCOTT; OLIVEIRA 2002), another observation that 
optimizes and relaxes the applicability of the method to a diversified group, is that the student 
can manage his effort during the Spinning class, reaching from 55% to 92% of the maximum 
heart rate (MHR). In this way, the classroom suffers alternating moments of active recovery, 
with the goal of physical fitness, physical fitness and well being of the student. The whole lesson 
of Spinning is governed by music and, in some places, are also used games. These features 
make the class more enjoyable, as reports of practitioners presented by Deschamps and 
Domingues Filho (2005), in addition, the use of music allows you to create a link to the Office, 
where the rhythm and tempo of music determine the Cadence of the movements on the bike. 

Deschamps and Domingues Filho (2005) argue that the reasons that lead people to 
conduct the lessons is the Union of physical activity with the pleasure of listening to music, 
which makes the timing of the activity "magical". These authors point out that in studies 
developed in the city of Santos with people of both sexes, practitioners of Spinning, emerge as 
major factors of adhesion to school: pleasure in physical activity, improving aesthetics, improved 
physical fitness and quality of life. There is still differentiation into two reasons, according to the 
classification by gender socialization for men and personal fulfillment for women. In the same 
study, Spinning students showed the top five psychological benefits derived from this practice, 
being these: self-esteem increased as a function of weight and appetite changes; physical well-
being; available for daily activities; stress relief and relaxation. 

Starting from Johnny's training method. G., other Spinning workouts have emerged, 
bringing the biomechanical and physiological components very similar. Among them we can 
quote "Spinning Program", the "company" Les Mills RPM Aerobcis, the "Cycle Reebok" and 
even Brazilian adaptations such as "Power Bike", and the "Power" of Bike Keiser (SILVA 
OLIVEIRA, 2002). 

From the evolution gained mainly by the increase in the number of practitioners of 
Cycling "Indoor" in Brazil, the practice gained more credibility and, consequently, has been 
improving the health and quality of life of practitioners of the sport. 

 
3. SPINNING AND THE DIVERSITY OF TRAINING 

 
The Spinning, even though a steady exercise, presents various forms of training. 

Currently, the diversity of types of class causes the activity do not fall into monotony. 
Silva Oliveira Fernandes Filho (2004) explain that the teacher should always guide their 

students, before you start the lesson. Thus, he must inform the type and basic characteristics of 
the training that will be given as well, the intensity of the lesson. 

Among the most used practice, one can point to recovery-Recovery Training: Training; 
Resistance training-Endurance Training; Resistance training, Strength-Endurance Power 
Training; Interval-Interval Training Workout; Workout of day of racing-Race Day Training. Each 
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of this type of training has its own characteristics and are suitable for a training proposal 
intended by the individual. 

 

3.1 Spinning practice: definitions and characteristics 

Recovery training, called Recovery Training, is set from its own denomination. Thus, the 
main objective is to recover the physical performance of the individual after a week of practice. 
This training consists of cycles of cycling relaxed and laid back, with an emphasis on breathing 
and concentration. The maximum heart rate (Fcmáx)7 will target zone around 50% to 65%. 

The Endurance Training-resistance training-constant requirement is to maintain the 
level of practice, therefore, does not show variation in intensity. In summary, maintains a 
constant for long periods, with the aim of improving aerobic capacity. In this way, the pace of 
the lesson is stable, and may vary in uphill, establishing a target zone around 65% to 75% of 
the Fcmáx. 

A variation of resistance training that uses higher loadings and more advanced 
techniques is called as resistance training, Strength-Endurance Power Training. This training 
aims to develop the muscular endurance in and, consequently, promote improved 
cardiovascular condition to withstand the high intensity. For high intensity between 75% to 85% 
of Fcmáx, this kind of training is anaerobic aerobic. 

Interval training, Interval Training, is a joint training, which developed the speed (RPM)8, 
power9 and Cadence10. The focus of this lesson is on creating resilience after training with high 
intensity. The classroom has moments of peaks of 80% and 92% of Fcmáx, interspersed with 
65% of the Fcmáx recovery, and for the implementation of this training, the student needs to 
present a more consistent aerobic base. 

And finally, one of the most widely used training types, you will find the training day of 
racing-Race Day Training. This training consists of classes, whose intensity is very high and 
continuous, in which the teacher will simulate cycling, using evidence from 80% to 92% of 
Fcmáx, with an active recovery, at the end, equivalent to the level of requirement. This training 
is not recommended for students characterized as beginners in physical activity or who have 
little experience in the practice of Spinning. 

All this diversity of training emphasizes the production of body movement associated 
with musicality. In this sense, it is necessary to be successful in teaching practice of this 
modality, the physical education teacher learn to associate the music while spinning. 

4. COMBINED SPINNING AND MUSIC 

In the search for a music concept that can explain and engage with the body movement 
in a general way, various voices appear to point to this or that set of words seeking to set out 
and make sense of that feeling that invades the body and soul. In the present work we opted by 
the concept of Fão (2010, p. 7) presented in the book "music theory", where he writes that 
"music is the art of expressing feelings or impressions through sounds." 

Thus, it is understood that the sounds that make up a song, there are random, are built 
to express various feelings with which the man lives. 

                                                 
7
 Number of heartbeats per minute. This can be classified into FC home, FC reserves, FC recovery, FC Maximum, 

FC target among other (SILVA; OLIVEIRA; FERNANDES FILHO 2004, p.7). 
8
 RPM-number of pedal revolutions per minute, which serves as the unit of measure used for checking the 

Cadence (SILVA; OLIVEIRA; FERNANDES FILHO, 2004, p. 10). 
9
 Power is the explosive aspect of the force, being the product of strength and speed of movement, where: P = 

(force x Distance)/time. The concept of power is applied in IC, particularly, in the sprint. (SILVA; OLIVEIRA; 
FERNANDES FILHO, 2004, p. 9) 
10

 CADENCE (Pace)-compass and harmony in motion/layout regularity [...]. This can be quantified through RPM, 
where for each technique there is a safety value. (SILVA; OLIVEIRA FERNANDES FILHO, 2004, p. 6) 
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The song has a basic structure composed of melody, harmony and rhythm. Melody is 
the combination of beeps in a horizontal design; harmony is the combination of simultaneous 
sounds in a vertical design of the music and rhythm that is combination of time values. In 
addition, each song has its own tempo is the speed at which its rhythms are executed, this will 
determine the speed at which she (music) should be played. 

Another component that may or may not exist in the song is the lyrics. The letter carries 
a varied sense message (sad, happy, motivating, relaxing etc) that has a bulge on its cultural 
sense, because it is linked to the time and the context in which it was produced. 

The melodic and harmonic structure of the music itself is able to convey feelings varied 
as suspense, resolution, strength, softness etc. The music takes forever with a message. For all 
this, we can say that music influences directly on the pace of implementation of exercise 
induced "viscerally" practitioner in speed (or rate) of that. 

Domingues Filho (2005) reports that the song is regarded as a "magical moment" for 
carrying out the practice of regular physical activity. Thus, it is understandable that: 

 
To begin a training session with music, creates a climate that transcends 
the sound limits, in which we could call it a MAGICAL MOMENT. And are 
these magical moments that many students seek, because a good part of 
them combines physical exercise with the pleasure of listening to a song 
or of factors of the past. (DOMINGUES FILHO, 2005, p. 1) 

 
This assertive on the musical theme associated with the practice of indoor cycling 

shows that training can become an enjoyable activity, bringing benefits, physical aspects and 
sócioafetivos. In this sense, the idea put forward by the author above corroborates with the 
basics covered in this study because it is considered that the training with music is more 
pleasant for the student, because from the moment that aggregates to physical activity 
motivational values that interfere, even in an individual's performance. 

Santos (2008) argues that the music plays a key role: provide the increased pleasure in 
physical activity time. Thus, the author considers the: 

[...] mechanical repetition as principal element, it is in them that the 
perception of pain is sharper, since the individual's attention is focused on 
their own feelings of tiredness and pain, so need an element to unlink the 
person's attention to another stimulus that is more enjoyable, and at this 
point that the music during physical exercise gains significance and 
contour (p. 3). 

In support of his work Santos (2008) by other authors as Valin (2007) & Todres (2007). 
The first advocates the use of music as a pedagogical resource that goes beyond the 
psychological dimension, reaching even the physical performance. 

 
[...] music can affect the muscular energy, increase or decrease the 
heartbeat, influence on the digestion.[...]. The music in the activities is 
used to motivate the continuity of physical exercises or to distract the 
practitioner not pleasurable stimuli such as tiredness, pain or 
psychological tension. (VALIN, 2007 apud SALEM, 2008, p. 3). 
 

Thus, the music at the Spinning has the function to direct the focus of the practitioner to 
patterns that are related to a State of animosity that distances itself from feelings like anxiety 
and boredom. Todres (2007), in turn, explains the correlation of music with the pain and stress 
reduction. 

 
The effects of music on pain reduction are explained by the theory of pain 
control. The music acts as a stimulus in competition with pain distracts the 
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patient and diverts your attention from the pain by modulating the painful 
stimulus. Brain imaging studies have shown activity in the auditory cortex 
in auditory contours and limbic system in response to music. It has been 
proven that music is capable of downloading high levels of stress and that 
certain types of music, such as classical or slow, meditative music reduce 
neuro-hormonal markers of stress. (TODRES, 2007 apud SALEM, 2008, 
p. 3). 

 
However, it should be noted that the music, besides serving as motivation for the 

practice of this modality, it also serves to determine the rhythm used in the activity. This 
alternation is also present in the dance, in which the music determines the degree of tangible 
and choreographic movements. Martins (1996) expressed here this idea: 
 

Once again the presence of music during exercise could be considered 
relevant, making the practice of this is facilitated by the rhythms of that 
music provides, since the body itself works on your specific rhythms. That 
is, the body is familiar with the rhythm, in order that he even has his own. 
Consequently, if the exercise is "guided" by a musical rhythm, the 
organism will understand is information, letting yourself go for music, thus 
facilitating the exercise. (MARTINS, 1996, p. 19 apud SALEM, 2008, p. 4). 

 
It appears, therefore, that the music, is a great ally of physical activity. So, one can infer 

that increments the accession of practitioners to classes, in addition to ensuring the adherence 
of new students, mostly for the pleasure it provides during physical activity. 

5. FINAL CONSIDERATIONS 

By analyzing the historical trajectory of the insertion of Spinning in Brazil, which took 
place at the beginning of this century, there was a rapid increase in the number of fans of this 
sport, dividing in several types of training: recovery (Recovery), stamina (Endurance), strength 
Endurance, Intermittent, Race Day (day of the competition). 

In this sense, while researching the factors that caused this increase in the number of 
participants of this activity, it was observed that the modality, mainly for being associated with 
music, enhances the performance, favoring the amateur training of practitioners of Spinning. 

Thus, among the benefits pertaining to music and Spinning Association, identified the 
occurrence, with respect to the physical aspects: improving aesthetics, physical conditioning 
and decreased pain sensation. Those aspects socioafetivos, have been found, mainly, the 
occurrence of stress reduction, increased self-esteem and sociability in groups. 

As the Spinning is still a relatively new mode has a enormous lack in references that 
were directly linked to the subject addressed. Therefore, it is expected that this article 
encourages researchers to investigate, through exploratory field studies, how to measure the 
influence of music on the performance of practitioners. 
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INFLUENCE OF MUSIC ON THE AMATEUR TRAINING OF PRACTITIONERS OF SPINNING 

 
SUMMARY 

 
This research, which is a descriptive bibliographical study of qualitative nature, sought to 
investigate the influence of the use of the music Spinning classes, both in aspects related to 
physical performance, on the socioafetivos. The relevance of this work is based on the need for 
exploration of assumptions that subsidize the practice, as well as the practice of Spinning, as 
when considering the bibliography on the themes addressed, very few studies were found in the 
area. So, we decided to first conceptualize the Spinning and various types of training. Then 
performed the song as an intervening factor which influences the physical activity and, finally, 
the correlation of music with the performance of the amateur sportsman. It is concluded that this 
modality, by having the associated music, greatly increases the performance of amateur and 
professional practitioners of this activity, as well as positively influence on interpersonal 
relationships, contributing to the reduction of stress and increased self-esteem. 
 

Keywords: physical education; Music; Spinning. 
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INFLUENCE DE LA MUSIQUE DANS LA FORMATION DES PRATICIENS DE FILATURE 

AMADOR 

RÉSUMÉ 
 
 

Cette recherche, qui est une étude descriptive bibliographique à l'approche qualitative, nous 
avons étudié l'influence de l'utilisation de la musique dans les classes de Spinning, tant dans les 
aspects liés à la performance physique, dans les socioafetivos questions. La pertinence de ce 
travail est basé sur la nécessité d'explorer des hypothèses qui soutiennent la pratique et 
Spinning séances d'entraînement, parce que lors de l'examen de la littérature sur le thème 
choisi, très peu d'études ont été trouvés dans la région. Nous avons donc opté d'abord 
conceptualiser Filature et ses différents types de séances d'entraînement. Puis est apparu le 
lecteur de musique comme un facteur qui influe sur l'activité physique et, enfin, la corrélation 
entre la musique et la performance athlétique amateur. Il est conclu que cette modalité pour la 
musique ayant associé augmente considérablement la performance des praticiens amateurs et 
professionnels de cette activité du corps, mais aussi une influence positive sur les relations 
interpersonnelles, ce qui contribue au stress diminué et augmenté l'estime de soi. 

Mots-clés: Éducation physique; De musique; De filature. 

 
INFLUENCIA DE LA MÚSICA EN LA FORMACIÓN DE PROFESIONALES AMATEUR DE 
SPINNING 
 

RESUMEN 
 

Esta investigación, que es un estudio descriptivo con enfoque cualitativo bibliográfica, se 
determinó la influencia del uso de la música en las clases de Spinning, tanto en los aspectos 
relacionados con el rendimiento físico, en los asuntos socioafetivos. La relevancia de este 
trabajo se basa en la necesidad de exploración de los supuestos que sustentan la práctica y 
Spinning entrenamientos, porque la hora de considerar la literatura sobre el tema seleccionado, 
muy pocos estudios se han encontrado en la zona. Así que nos decidimos a conceptualizar 
primero Spinning y sus diversos tipos de entrenamientos. Entonces apareció el reproductor de 
música como un factor que influye en la actividad física y, por último, la correlación entre la 
música y el rendimiento deportivo amateur. Se concluye que esta modalidad de música que 
tiene asociado aumenta considerablemente el rendimiento de los practicantes aficionados y 
profesionales de esta actividad del cuerpo, sino que también influye positivamente en las 
relaciones interpersonales, lo que contribuye a la disminución del estrés y aumento de la 
autoestima. 
 
Palabras clave: Educación Física, Música, Spinning. 
 

 

INFLUÊNCIA DA MÚSICA NO TREINAMENTO AMADOR DE PRATICANTES DE SPINNING 

 

RESUMO 

 
Esta pesquisa, que se trata de um estudo bibliográfico descritivo de cunho qualitativo, procurou 
investigar a influência da utilização da música nas aulas de Spinning, tanto nos aspectos 
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relacionados ao desempenho físico, quanto aos aspectos socioafetivos. A pertinência desse 
trabalho está fundamentada na necessidade de exploração dos pressupostos que subsidiam a 
prática, bem como os treinos de Spinning, pois ao considerar a bibliografia referente à temática 
abordada, foram encontrados pouquíssimos estudos na área. Então, optou-se por primeiro, 
conceituar o Spinning e seus diversos tipos de treinos. Em seguida, apresentou-se a música 
como fator interveniente que influencia a atividade física e, por fim, a correlação da música com 
a performance do esportista amador. Conclui-se que essa modalidade, por ter a música 
associada, incrementa consideravelmente o desempenho de praticantes amadores e 
profissionais dessa atividade corporal, como também influencia positivamente nas relações 
interpessoais, contribuindo com a diminuição do estresse e o aumento da autoestima. 
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