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Introducéo

A calistenia consiste em uma préatica que utiliza exercicios com o peso corporal para
fins de melhorias, tais como: o aumento da aptiddo fisica, aumento de massa magra e
emagrecimento. Conforme Santos et al (2020), esta pratica tornou-se conhecida a partir do
XIX, e vem se tornando cada vez mais popular a medida que vem se mostrando uma alternativa
eficiente e barata a musculacdo convencional.

Estudos como o de Chaves et al (2017), evidenciaram que a préatica da calistenia
propicia o aumento de forca, resisténcia e agilidade em médio e a longo prazo. Porém, quando
se fala em curto prazo ainda ha uma escassez de estudos que tragam evidencias sobre melhora
nesses aspectos, isto nos levanta o questionamento de quais sdo os efeitos do treinamento de
calistenia em relagéo a resisténcia muscular e composic¢ao corporal em curto prazo.

Contudo, o objetivo desta pesquisa é analisar quais sdo os efeitos do treinamento de
calistenia sobre a resisténcia e composi¢do corporal a curto prazo em individuos destreinados.
Portanto, seré investigado quais sdo ou se ha melhoras na resisténcia muscular e na composicao

corporal como resposta ao treinamento calisténico nos individuos analisados.

Metodologia

Esta pesquisa trata-se de um estudo de campo de cunho descritivo, em que 0s
procedimentos de coleta de dados serdo experimentais. O delineamento do estudo se pautara
em algumas etapas iniciando com a selecdo da populacdo; nesta etapa serdo recrutados
voluntarios adultos destreinados de ambos 0s sexos e aparentemente saudaveis, na sequéncia
os voluntarios seréo distribuidos em Grupo Controle (GC) e em Grupo Treinamento (GT).

Os voluntarios de ambos 0s grupos passarao por testes fisicos de resisténcia muscular e

mensuragdo Antropométrica. Os testes fisicos consistirdo em Repeticdes Maximas durante 1
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minuto nos exercicios de apoio de frente sobre o solo, abdominais e agachamentos. A
mensuracao antropomeétrica se daré pelas circunferéncias do térax, cintura e braco flexionado.

O proximo passo sera a fase de treinamento, os voluntarios do GT passardo por 12
sessOes de treino de calistenia. Os exercicios realizados nas sessdes serdo: apoio de frente sobre
0 solo, abdominais e agachamentos. Quanto a delimitacdo da quantidade de séries de cada
exercicio, este estudo seguira as recomendacdes da ACMS (2009) em que se preconiza a
realizacdo de 2 a 4 séries por grupamento muscular.

O volume e intensidade do treinamento se baseara em um modelo de periodizacédo
ondulatéria que segundo Pacobahyba et al. (2012, p. 131) “caracteriza-se pela constante
alteracdo de volume e intensidade nas diferentes sessdes de treinamento de forga”. Ja o
descanso entre as séries, serd de 1 a 2 minutos conforme é recomendado pela ACMS (2009).

A periodizacdo do treinamento levard em conta os dados coletados durante os testes
fisicos previamente realizados neste estudo. Portanto, as repeticbes das séries de cada exercicio,
corresponderdo a determinadas porcentagens do numero de repeti¢cdes maximas realizadas por
cada individuo nos testes fisicos.

No dltimo momento ou etapa serdo feitos os testes de forca e as mensuragdes
antropométricas novamente em ambos grupos, para realizar uma analise geral de dados. A
normalidade dos dados sera testada pelo teste de shapiro-wilk. Caso os dados apresentem
distribuicdo normal, serdo expressos em média e desvio padro.

Do contrério, os dados serdo expressos em mediana e intervalos interquartis (25% e
75%). Ademais, a homogeneidade das varidncias sera testada pelo teste de Levene e a
esfericidade pelo teste de Mauchly, e, caso a esfericidade seja violada o épsilon de Greenhouse-
geisser sera utilizado.

Serd utilizado a ANOVA para medidas repetidas com interacdo entre e intragrupos,
seguida de Post-Hoc de Bonferroni, para compararmos os grupos (GT e GC). O nivel de
significancia sera fixado em 5% (p <0,05). Todos os procedimentos serdo realizados utilizando

0 pacote estatistico Statistical Package For The Social Sciences (SPSS) 23.0 para Windows.
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