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RESUMO

O treinamento resistido em que se utiliza o peso corporal esta presente na humanidade
ha& milhares de anos atras, segundo achados histdricos. Porém, apesar de se mostrar uma pratica
antiga, esta se difundindo cada vez mais. Atualmente, exercicios resistidos em que se utiliza o
peso corporal, mais conhecido como calistenia, esta se popularizando, seja atraves de canais
midiaticos ou por meio de facil e rapido acesso a informacéo, o que garante que essa modalidade
seja facilmente espalhada por conter elementos que chamam a atencéo de quem esta assistindo.
Entretanto, sua pratica leva a algumas indagacfes quando comparada com a musculacdo
convencional, em que se utiliza maquinas e pesos livres, por exemplo, principalmente quando
0 assunto € ganho de forca e hipertrofia. Por ser uma modalidade que ndo ha necessidade de se
utilizar carga extra e nem equipamentos, a calistenia acaba gerando duvidas em rela¢&o aos seus
beneficios quando comparada com outros tipos de treinamento. Objetivo: Verificar o efeito do
treino de calistenia no ganho de forca. Metodologia: A amostra foi composta por 13 individuos
do sexo masculino que praticavam treinamento resistido por meio de maquinas e pesos livres
(musculacdo convencional) em academia, na cidade de Lavras-MG. No inicio do estudo os
participantes realizaram um teste de forca na musculagéo (supino reto e puxador frente), e um
teste de repeticdes méximas em exercicios calisténicos (flexdo de bragcos no solo e barra fixa).
Apbs as avaliacdes iniciais os participantes foram inseridos em um programa de treinamento
calisténico com 4 semanas de duracdo, sem realizar nenhuma outra atividade fisica a ndo ser a
do programa. Resultados: Comparando os dados houve diferenca significativa entre os
momentos pré e pés treinamento, onde (p<0,01). Os resultados das variaveis testadas estéo
representados por (média £ desvio padrdo) nos momentos pré vs. pds treinamento. Sendo:
Supino reto (73,2kg * 14,7kg vs. 79,2kg + 15,2kg); Puxador frente (69,4kg + 13,3kg vs. 76,9kg
+ 11,7kg); Flexao de bragos no solo (43,2 + 14,0 vs. 59,6 + 18,7); Barra fixa (11,3 + 5,54 vs.
17,4 £ 6,1, respectivamente). Conclusédo: O treinamento calisténico pode contribuir para o
aumento de forca em exercicios em que se utilizam maquinas e pesos livres, aumentando
significativamente a carga do teste de 1RM.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Treinamento com o peso corporal. Musculacdo.
Treinamento resistido (TR). Treinamento Ginasta.



ABSTRACT

Resistance training, in which body weight is used, has been a common practice for
thousands of years, according to historical findings. Also known as calisthenics, resistance
training has become more and more popular due to constant disclosure in the media, which
makes it more attractive to viewers. However, when it comes to hypertrophy and strength, this
practice leads to certain questions when it is compared to conventional workout training, which
uses equipment and weights. Because calisthenics does not require the use of extra weight or
equipment, people oftentimes wonder whether it is truly beneficial. Purpose: Verify the effects
of calisthenics on strength training. Methods: The sample consisted of 13 men who practiced
resistance training using pieces of equipment and extra weight (conventional workout) ay gyms,
in the city of Lavras, Minas Gerais. At first, the participants performed a test of strength (bench
press and front pulley), as well as a test of maximum repetition of calisthenic exercises (push
up and pull up). After the initial evaluations, the participants started a 4-week calisthenics
program and were instructed not to participate in any other sort of physical activity. Results:
there was a significant difference between the pre-training and post-training, with p<0.01. The
tested variables are represented as (mean + standard deviation) in pre-training vs. post-training,
being bench press (73,2 £ 14,7 vs. 79,2 £ 15,2); front pulley (69,4 + 13,3 vs. 76,9 + 11,7); push
up (43,2 +14,0vs. 59,6 + 18,7); bar (11,3 £ 5,54 vs. 17,4 + 6,1). Conclusion: Calisthenics may
contribute to gaining strength for exercises that use pieces of equipment and extra weight,
significantly increasing the load of test 1IRM.

Keywords: Physical Activity. Body Weight Training. Bodybuilding. Resistance Training (RT).
Gymnast Training.
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1 INTRODUGCAO

A calistenia é popularmente conhecida como treinamento em que se utiliza o peso
corporal, segundo Kotarsky et al. (2018). A calistenia € uma antiga pratica de treinamento, mas
que vem crescendo no quesito popularidade atualmente, o que pode ser justificado pelos
beneficios de se praticar essa atividade, e devido ao favorecimento do custo beneficio, ndo
necessitando de muita renda financeira (CHAVES et al., 2017). Por mais que a calistenia venha
aumentando sua popularidade ao longo dos anos, outros métodos de treinamento sdo mais
associados ao ganho de forca, como o treinamento com pesos livres e em maquinas (musculacao
convencional). Isso pode ser entendido pela maior facilidade de manipulacdo das variaveis de
treinamento. O que explica a falta estudos e a falha dos que avaliaram a calistenia para o ganho
de forca e ndo relataram nenhum aumento, provavelmente porque ndo aumentaram a
dificuldade dos exercicios calisténicos com intuito de mantar o nimero de repeti¢cbes mais
baixas assim como no treinamento de forca (KOTARSKY et al., 2018, p.651).

O treinamento com pesos, de acordo com Dias et al. (2005, p.224) é uma das
modalidades de exercicio fisico que mais sdo praticadas, e que abrange um publico variado.
Segundo Silva et a. (2006, p.40), o treinamento com pesos € um método eficiente quando o
objetivo é o aumento de forca muscular, porém esse efeito é influenciado por diversas variaveis
de prescri¢do de treinamento, como: o volume e a intensidade por exemplo. De acordo com
Fleck e Kraemer (2017, p.1), este tipo de treino mencionado também é chamado de treinamento
resistido, onde requer que o musculo realize esforco contra uma forga oposta ao movimento
que ele realiza, podendo também utilizar-se do peso do préprio corpo para tal feito.

Neste sentido, é possivel entender que treinamento resistido pode ser tanto com pesos
livres e em maquinas quanto com o peso corporal. Logo, para conseguir aumentar a forca,
deve-se prescrever um treino com as variaveis direcionadas para essa capacidade fisica. Para
otimizar o ganho de forca, é necessario trabalhar com cargas altas, segundo Fleck et al. (2017,
p.5), 0 que pode ser controlado com mais precisédo através do treinamento com pesos livres e
em maquinas, devido a facil manipulacdo das cargas. Entretanto, na calistenia, € utilizado o
peso do préprio corpo, ou seja, dificultando a manipulacdo e controle de carga, necessitando

dificultar o exercicio biomecanicamente, a fim de gerar “aumento” na carga de trabalho.
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1.1 Problematica do Estudo

O quanto o treinamento de forga, utilizando o peso corporal, pode contribuir para o

ganho de forca no treinamento em que se utiliza maquinas e pesos livres?

1.2 Hipdtese

Apds o programa de treinamento, que terd duracdo de quatro semanas de treinamento
calisténico, a forca dos praticantes que utilizam pesos livres e em maquinas, em exercicios

resistidos, sera aumentada.
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2 REFERENCIAL TEORICO

Dias et al. (2005, 224) apontam que a forca muscular contribui positivamente em
diversas atividades fisicas, sendo assim entendida como um elemento que favorece a aptidao
fisica. E destacado que uma das maneiras de obtenc&o de forca se dé através de exercicios com

PEsOs.

2.1 Forga e Calistenia

Dentre os diversos significados atribuidos a calistenia ao passar dos anos, pode-se
entender a calistenia, segundo Corréa (2002, p.15); Kotarsky et al. (2018), como um método de
gindstica, que busca promover formas corporais harmoniosas, tendo como um dos pilares,
conseguir aumento de forca utilizando o peso corporal.

Por meio de um estudo experimental, que utilizou diferentes variagcbes da flex&o
calisténica, notou-se que as progressdes nas quais foram utilizadas deste exercicio, com objetivo
de manter um treinamento de forca, € capaz de melhorar a forca muscular, se tratando da parte
superior do corpo (KOTARSKY et al., 2018, p.651-659). De acordo com Topalidou et al.
(2012, p.71-72); Kotarsky et al. (2018, p. 651-659), a flexdo de bragco é um exercicio muito
conhecido, que ndo necessita de nenhum equipamento pois € realizado com o peso corporal,
podendo ser feito em qualquer local, além de possuir diversas possibilidades de variacbes de

exequibilidade e ser possivel controlar sua intensidade.

2.2 Calistenia e Pandemia (COVID-19)

“’A pandemia de coronavirus (SARS-COV2) comegou em 2019 em Wuhan, provincia
de Hubei, China’> (NETO et al., 2020, p.1). De acordo com Raiol (2020, p.10232-10242), a

pandemia que implicou por sua vez com o distanciamento social, fez com que novas alternativas
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de exercicios fisicos possam ser discutidas a fim de se realizar um treino com pouco ou nenhum
equipamento.

Segundo Raiol (2020, p.10232-10242), o isolamento social ou até mesmo o lockdown,
realizado em alguns lugares durante a pandemia da COVID-19, impossibilitou a pratica de
atividades nédo essenciais, fazendo com que a realiza¢do de atividades fisicas em academias,
clubes e até mesmo ao ar-livre, fossem impedidas. Gerando por sua vez, dificuldade para o
cumprimento das atividades diarias. Outro fator que o autor aborda seria a dificuldade de se
realizar treinos em casa, devido a escassez de equipamentos para tal feito, além de dificuldades
no quesito de conhecimento a respeito de treinamento, 0 que por sua vez, pode acabar
desanimando o praticante. Cada individuo deve realizar exercicios adaptados
biomecanicamente, com controle de volume e intensidade de acordo com a individualidade de
cada um. Exercicios como Polichinelo, Escalador e Burpee, que sdo alguns dos diversos
exercicios aerdbicos por exemplo, devem ser executados respeitando as particularidades de
cada pessoa (RAIOL, p.10232-10242 2020). Sabendo disso, o treino em casa ou no ar livre,
qguando praticado de maneira correta, respeitando os principios de treinamento, € capaz de

proporcionar forca utilizando apenas a massa corpérea, de acordo com Kotarsky et al. (2018).

2.3 Treinamento com pesos livres e em maquinas

Segundo Dias et al. (2005, p.224-227), o treinamento em que se utiliza pesos,
proporciona diversos beneficios aos praticantes desta modalidade, melhorando questdes
fisiologicas e morfoldgicas, por exemplo. Sendo assim, o aumento de for¢ca muscular que esta
modalidade causa, possui reconhecimento literario, sendo reconhecido por ser uma das
adaptacdes mais destacadas proporcionada pela pratica deste exercicio fisico. O treinamento
com pesos possui relatos na literatura onde mostra que com esta pratica € possivel, através da
hipertrofia muscular e adaptagdes neurais, gerar o possivelmente o aumento de forca muscular
em criancas, adultos e idosos (DIAS et al., 2005, p.224-227).

A prética de atividades fisicas com pesos desenvolve a for¢ca muscular, que pode ser
considerada uma importante capacidade fisica quando se relaciona com a saude. A aplicacéo
de testes é fundamental para averiguar se houve aumento significativo de forca muscular, em

pessoas de variados niveis de treinamento (DIAS et al., 2005, p.34)
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De acordo com Dias et al. (2005, p.224-227), no estudo “Impacto de oito semanas de
treinamento com pesos sobre a for¢a muscular de homens e mulheres”, foi possivel observar
diferenca significativa no quesito aumento de forca muscular. Os resultados obtidos entre
homens e mulheres se diferiram, sugerindo que apds passarem por um curto periodo de
treinamento com pesos, a mulher sobressai, apresentando maior capacidade de desenvolver

forca muscular do que os homens no pouco tempo que foi determinado.

2.4 Treinamento resistido

O treinamento resistido, mas também chamado de treinamento de forgca ou com pesos,
é um tipo de treinamento que necessita que o musculo atue contra uma forca oposta. Diferentes
modalidades utilizam este tipo de treinamento, incluindo exercicios com o0 peso corp6reo
(FLECK; KRAEMER, 2017, p.1). Segundo Fleck et al. (1999, p.152), para enfatizar o ganho
de forca muscular, deve-se utilizar cargas elevadas, fazendo com que o nimero de repetices
seja baixo, trabalhando em uma zona de treinamento que se atinja o objetivo requisitado. O
ganho de forca em uma zona de 1 a 6 repetices € alto, entre 7 a 12 € moderado e entre 13 e 20
é baixo.

Para que seja possivel obter melhores resultados em um treinamento de forga, é
necessario que o individuo descanse por periodos mais longos (de SALLES, 2020, p.38). De
acordo com Grgic et al. (2018, p.13), intervalos que passam de 2 minutos € mais eficaz para
individuos ja treinados. A intensidade esta ligada diretamente com a carga de trabalho na qual
0 musculo deve atuar, ou a resisténcia com a qual o musculo atua opostamente segundo 0s
autores Kraemer e Hakkinen (2004). Para ganhos de forca, é recomendado trabalhar com
velocidades de execucdo de forma rapida, proximo ou até mesmo na velocidade méxima, na
fase concéntrica do movimento, conceitos afirmados por Davies et al. (2017, p.1603-1617).

O volume pode ser representado pela soma do numero total de repeticbes que séo
realizadas em um treino multiplicadas pela resisténcia trabalhada, refletindo a duracdo do
estresse muscular. Tal volume pode ser gerado modificando o nimero de séries, de repeticGes
ou de exercicios, segundo a ACSM (2009, p.687-706). Atraves de uma maior manipulacdo do
volume em periodizac¢Ges ondulatorias, por exemplo, pode resultar em maiores ganhos de forca
quando comparado & periodizacdo linear, demonstrado por Spineti et al. (2013, p.280-286).

Para promover ganhos significativos na for¢a de um individuo, recomenda-se ate trés treinos
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semanais, trabalhando-se o corpo por inteiro, se tratando de individuos iniciantes, de acordo
com a ACSM (2009, p.687-706).
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3 OBJETIVOS

3.1 Geral

Verificar o efeito do treino de calistenia em parametros de forca.

3.2 Objetivos especificos

1. Verificar o efeito de quatro semanas de treinamento de calistenia no teste de 1RM.

2. Verificar o efeito de quatro semanas de treinamento de calistenia no teste de
repeticbes maximas.

3. Comparar o efeito do treinamento de calistenia em praticantes de treinamento com

pesos livres e em maquinas.
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4 JUSTIFICATIVA DO ESTUDO

Atualmente surgem muitas discussdes a respeito do treinamento resistido com peso
corporal para se ter ganhos no geral, seja ganho de forca, hipertrofia, resisténcia, entre outros.
Muitas pessoas acreditam que treinar com 0 peso do corpo ndo gera resultados téo eficientes
como em academias, por exemplo, ja que ndo utiliza nenhum equipamento. O que faz com que
muitos individuos desanimem de treinar em outros ambientes, como em casa, pragas e parques,
se tornam dependentes de maquinas e pesos livres, simplesmente param de treinar quando as
academias fecham ou quando néo possuem condigdes de paga-las, devido a pandemia e fatores
econdmicos, respectivamente. Ressalta-se que, pessoas que nao tém condi¢des financeiras para
que possam ir a um local especifico de treino, podem sim ter um resultado semelhante ou até
melhor do que pessoas que frequentam estes ambientes. A questdo é que, a calistenia apesar de
uma prética antiga, pouco foi divulgada com o passar dos anos, tornando-se uma pratica
impopular. Nao foi explorado muito da calistenia em estudos cientificos e pouco se sabe a

respeito de controle de intensidade dentro da modalidade.
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5 METODOLOGIA DA PESQUISA

5.1 Tipo de pesquisa

O presente estudo, de natureza bésica, apropriou-se da metodologia quantitativa, que
busca analisar os dados obtidos por meio de variaveis huméricas, utilizando-se de medidas
estatisticas, com intuito de obter-se maior precisao e confiabilidade (FONTELLES, 2009, p.2).
Com caracteristica explicativa, esta pesquisa busca explicar as razfes pelas quais as coisas
acontecem (GIL, 2017).

5.2 Critérios éticos

Para utilizar o ambiente adequado, a instituicdo da realizacdo da pesquisa autorizou a
utilizacdo dos equipamentos e do local. Ja para a participacdo do estudo, os participantes
receberam um termo de consentimento livre e esclarecido que foi preenchido e assinado,
respeitando todos os principios éticos de pesquisa cientifica e a Declaracao de Helsinki (1964).
Além disso, preencheram o documento Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-
Q), atestando que estavam aptos para pratica do treinamento fisico.

5.3 Critérios de incluséo e exclusdo da pesquisa

5.3.1 Critérios de inclusao dos alunos:

e Conseguir executar o exercicio de barra fixa e flexdes de bragos no solo
e Nd&o possuir nenhuma lesdo que va atrapalhar o rendimento dos treinos;

e Ser praticante de musculacgdo (treinamento com pesos livres e em maquinas);
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e Ser do sexo masculino.

5.3.2 Critérios de exclusao dos alunos:

e N&o comparecimento nos dias de aplicacéo;
e N&o cumprimento de todos os treinos propostos;

e Desisténcia ao decorrer dos treinos.

5.4 Sujeitos da pesquisa

Os sujeitos da pesquisa sdo praticantes de atividade fisica do sexo masculino, maiores
de 18 anos, que praticam exercicios com pesos livres e em maquinas. Selecionados
aleatoriamente, sem levar em consideracdo o tempo de préatica e a idade maxima. Além de

serem residentes da cidade Lavras, MG.

5.5 Instrumentos e Procedimento de Coleta de Dados

A coleta de dados foi realizada com 13 praticantes de musculacéo (exercicios com pesos
livres e em méaquinas), sendo eles do sexo masculino. Ao selecionar os participantes de acordo
com os critérios citados, foi feito um teste de 1RM, que de acordo com Materko, Neves e Santos
(2007, p.28), é um teste que é comumente realizado para medir a forca, para que seja possivel
prescrever um treino baseado no resultado obtido.

O teste de 1RM foi realizado em exercicios da musculagdo, de membro superiores, que
sdo: supino reto com barra e puxador frente. O intuito é de buscar similaridade de grupamentos
musculares trabalhados nestes exercicios com pesos livres e em maquinas com exercicios
calisténicos. Segundo Delavier (2002, p.42-61), os exercicios calisténicos como a flexdo de

bracos no solo e a barra fixa possuem musculos em comum sendo trabalhados comparando-o0s
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com o supino e o puxador frente, onde se assemelha o recrutamento nos musculos que tem
movimento de empurrar, e que tém movimento de empurrar. O supino e a flexdo de solo tém
em comum a utilizacdo da musculatura do peitoral maior e do triceps, ja o puxador frente e a
barra fixa ttm em comum a utilizacdo da musculatura das costas e o biceps braquial, de acordo
com o guia de movimentos da musculagéo do autor Delavier (2002, p.42-61)

Antes da realizagdo do teste de 1RM, os participantes foram direcionados a um
aquecimento geral, envolvendo os grupamentos musculares que foram trabalhados, com
duracdo de 3 a 5 minutos, seguido de um alongamento com dura¢do minima, de forma leve.
Posteriormente, os participantes foram designados a realizar um aquecimento especifico, com
2 séries de 5 repeticbes com uma carga de treino no qual os mesmos ja estavam acostumados
(MCCARTHY etal., 2008, p.680; BROWN; WEIR, 2001, p.5-8). Continuando o aguecimento,
progredindo as cargas, os individuos tiveram que executar duas series, uma contendo 8
repeticdes com 50% da carga de 1RM estimada por eles mesmos, seguido de uma outra sessao
com 3 repeticdes de 70% da carga estimada de 1RM. Apds todos os selecionados do estudo
passarem por essas etapas, deu-se inicio a progressdo de carga, que foi feita gradativamente até
o individuo chegar a falha concéntrica, que posteriormente a isso, tinha-se cinco tentativas para
identificar a carga entre a falha e a Gltima repeticdo feita, com intervalo de descanso entre cada
tentativa de 3 a 5 minutos (BROWN; WEIR, 2001, p.5-8).

Apos coletar as informacdes do teste de 1RM de cada participante, foi realizado um teste
de repeticdes maximas, utilizando o método de exaustdo, com exercicios calisténicos de
membros superiores, com intuito de elaborar um treino eficiente de calistenia, e quantificar um
possivel aumento nas quantidades de repetices. O método de treinamento para determinar as
repeticbes maximas, segundo Fleck et al. (2017), consiste em realizar o0 exercicio até que o
individuo chegue a falha muscular concéntrica, executando o méximo de repeti¢cbes para
determinada carga. O teste de 1RM busca carga maxima para uma repeticdo, ja o teste de
repeticbes maximas busca a maior quantidade de repeticBes possiveis de um determinado
movimento até atingir a falha concéntrica. Posteriormente, todos os participantes passaram por
uma avalia¢do com intuito de determinar os exercicios ‘’ideais’’ para cada um deles, buscando
uma intensidade alta na execucao de cada exercicio. Entre os testes e a avali¢do, os participantes
tiveram 48h de descanso.

Ap0s todos os procedimentos abordados, os participantes passaram por quatro semanas
de treinamento calisténico, sem que haja realizagdo de exercicios com maquinas e pesos livres
para membros superiores. Durante a realizagdo das quatro semanas de exercicios calisténicos

que foram padronizados, para que cada participante realizasse de acordo com suas
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caracteristicas individuais, mantendo o padrdo de exercicios e a intensidade, que sofreram
progressivamente modificagOes de forma equalizada. Entretanto, a quantidade de repeti¢des por
exercicios foi prescrita de acordo com os niveis individuais, através dos resultados obtidos na
Escala de Percepcdo de Esforco, que foi utilizada para determinar a intensidade do treino
durante a avaliacdo dos exercicios. Além é claro, do complemento obtido no teste de repeticbes
maximas nos exercicios calisténicos basicos, sendo: Flexdes de bragos no solo e Barra fixa, que
ajudaram na selecdo do exercicio de acordo com o numero de repeticdes feito pelos
participantes. Apos as 4 semanas de treinamento, os praticantes fizeram novamente os dois
testes, para que fosse possivel verificar a interferéncia de exercicios realizados com o peso do
proprio corpo no ganho de forga, em exercicios com pesos livres e em maquinas, e verificar a
interferéncia nas repeticdes maximas de exercicios calisténicos ap0s pratica-los durante as

Semanas.

5.5.1 Protocolo do treinamento

Durante as 4 semanas de treinamento calisténico os participantes foram submetidos a
um mesociclo seguindo o modelo de periodizacdo ondulatéria, que de acordo com Spineti et al.
(2013, p.280-286), esse modelo de periodizacao é compreendido como um tipo de treinamento
onde a intensidade e o volume de treino sdo mudados durante o periodo de treino. Entende-se
também, de acordo com o autor citado, que a periodizacdo ondulatoria é mais eficaz do que a
periodizacgdo linear, se tratando no aumento da forca muscular. Além do controle do volume e
a intensidade, variaveis como o tempo de descanso entre as séries e a velocidade de execucgdo
dos exercicios, foram controladas de maneira que 0s participantes tivessem ganhos

semelhantes.

5.5.2 Treino calisténico

O treino foi embasado nas varidveis de treinamento que sdo comumente controladas na

musculacao (treinamento com pesos livres e em maquinas) em um treino onde se visa 0 ganho
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de forca muscular. Os exercicios com a massa corpérea foram adaptados biomecanicamente,
com intuito de “aumentar a carga corporal”, aumentando assim a intensidade de um exercicio
em que se utiliza o peso do proprio corpo, sem necessidade de carga extra. Com intervalo
padronizado entre as séries de 2 minutos. J& a velocidade de execucéo foi trabalhada de forma
répida na fase concéntrica do movimento. O treino contou com uma frequéncia semanal de trés
vezes na semana, com um descanso de 48h entre cada treino, contendo trés séries em cada um
dos exercicios realizados no dia. Segundo a American College of Sports Medicine (2009, p.687-
706), para individuos iniciantes, uma frequéncia semanal de duas a trés vezes na semana
trabalhando o corpo de forma integral é bastante recomendado. A quantidade de repeti¢Ges por
exercicio para cada individuo foi direcionada tendo como base, o exercicio mais dificil que o
participante conseguiu executar para buscar maior intensidade, trabalhando em uma zona de
repeticdes baixas proxima a falha.

Baseado nessas questdes, optou-se em progredir o nimero de repeticdes ao decorrer dos
treinos nos exercicios mais intensos que o individuo conseguiu realizar. O estudo foi composto
por quatro semanas de treinamento, sendo que nas trés primeiras semanas a progressao foi feita
em cima do numero de repeticdes, ja na ultima semana, foi utilizado o microciclo estabilizador,
com intuito de manter o nimero de repeticdes ja alcancados sem causar desgaste fisico nos
participantes, para que assim estivessem descansados para repetirem os testes. Este microciclo
de acordo com Zakharov (1992) é utilizado para ndo prejudicar a capacidade fisica do
individuo, com intencdo de garantir aquilo que ja foi desenvolvido pelo mesmo. O autor

completa que as cargas de trabalho estdo no maximo entre 40 e 60%.

5.5.3 Exercicios calisténicos

Os exercicios selecionados foram baseados nos comumente observados pelo autor do
presente estudo, na iniciacdo para o fortalecimento da base na calistenia. No total foram
selecionados 10 exercicios, sendo 5 de empurrar e 5 de puxar. Cada participante realizou 4
exercicios por treino, dois de empurrar e dois de puxar. Os exercicios foram mantidos os
mesmos durante todos os treinos, progredindo apenas o nimero de repeticdes. A escala de
percepcao de esforco (OMNI-RES) de Lagally e Robertson (2006, p.252- 258), foi utilizada
para determinar a intensidade do treino, fazendo com que os participantes fizessem uma série

de cada exercicio do presente estudo, para determinar a selecdo de cada exercicio do programa
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de treinamento. Além da escala de percepcdo de esforco, foi utilizado uma escala de
recuperacdo dos treinos. Essa escala foi marcada semanalmente para averiguar o quanto a

pessoa recuperou de uma semana de treino para a outra.
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5.5.4 Demonstracdo dos exercicios calisténicos

Os exercicios representados pela Figura 1 mostram a fase excéntrica do movimento na

coluna esquerda, e a fase concéntrica na coluna direita.

Figura 1 - Exercicios de empurrar

Fonte: autoria propria (2022).
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Figura 1. Demonstracdo da flexdo diamante (1 e 2), flex&o unilateral (3 e 4), flex&o
arqueiro (5 ¢ 6), “’dips’’ na barra (7 e 8) e “’dips’’ na paralela (9 e 10).
Os exercicios representados pela Figura 2 mostram a fase excéntrica do movimento na

coluna esquerda, e a fase concéntrica na coluna direita.

Figura 2 - Exercicios de puxar

Fonte: autoria propria (2022).
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Figura 2. Demonstracdo da barra fixa com pegada aberta (1 e 2), barra fixa em “L-sit”
(3 e 4), barra fixa arqueiro (5 e 6), remada arqueiro nas argolas (7 e 8) e remada unilateral nas

argolas (9 e 10).

5.6 Analise de dados

A normalidade dos dados foi verificada pelo teste de Shapiro-Wilk. As variaveis estao
apresentadas em média + desvio padrdo (DP). As variadveis dos testes e retestes (teste de 1RM
e de repeticdes maximas) foram comparadas utilizando do teste t de Student para amostras

dependentes. Foi adotado, para todas as analises, o nivel de significancia de P < 0,05.
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6 RESULTADOS

As variaveis avaliadas durante os testes para mensurar 0 aumento de forca através dos
treinos de calistenia e suas comparagdes entre os testes realizados pelo grupo estdo apresentadas
nas figuras 3 e 4, demonstrando ter sido possivel o aumento de forca nos exercicios feitos com
maquinas e pesos livres a partir do protocolo de treino utilizando-se o peso corporeo. Os
resultados encontrados demonstram uma diferenca significante entre a carga maxima inicial e
a final medidas atraves do teste de 1IRM. Além do aumento do nimero de repeticbes maximas
inicial e finais realizadas com o peso corporal.

Na figura 3, estdo apresentados os resultados da carga méxima pré e pos treinamento
utilizando-se o peso do préprio corpo, no exercicio supino reto com barra e puxador frente,
realizado no teste de 1RM. Analisando a figura é possivel perceber o aumento da carga pos
teste, apOs quatro semanas de treinamento calisténico, onde (73,2kg + 14,7kg vs. 79,2kg *
15,2kg, respectivamente P < 0,01) é representado pelo supino reto. J& o puxador frente é
representado por (69,4kg + 13,3kg vs. 76,9kg + 11,7kg, respectivamente P < 0,01).

Figura 3 - Teste de uma repeticdo méaxima

Supino reto Puxador frente
100+ * , 100+
—" B Pré * Bl Pré
S 80 B Pés O 80+ 1 =3 P6s
x 1 s T
E 60~ E 60~
3 XS
€ 40- € 40-
@ @©
> o
© - © -
8 20 S 20
0 T 0 1
Pré  Pos Pre  Pos

* P < 0,05 em relagdo ao momento pré treinamento.

Na figura 4, estdo apresentados os resultados das repeticbes maximas pré e poés
treinamento com o peso corporal, no exercicio flex@o de solo e barra fixa, realizado no teste de

repeticGes maximas. Analisando a figura é possivel perceber o aumento das repeticdes pos teste,
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ap6s quatro semanas de treinamento calisténico, onde (43,2 + 14,0 vs. 59,6 + 18,7,
respectivamente P < 0,01) representa as flexdes de solo. J& a barra fixa é representada por (11,3
+ 5,54 vs. 17,4 £ 6,1, respectivamente P < 0,01).

Figura 4 - Teste de repeticdes maximas

Flexdo Barra fixa
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* P < 0,05 em relagdo ao momento pré treinamento.

Durante as quatro semanas de treinamento calisténico, todos os participantes foram
aumentando as repeticdes nos exercicios, com exce¢do da quarta semana. A Figura 5 representa
a soma das repeticdes de todos os exercicios realizados durante cada semana do processo. E
possivel observar um aumento de repeti¢cGes durante as trés primeiras semanas, porém na quarta
houve um decréscimo devido ao microciclo estabilizador, que reduziu nos trés altimos treinos,

60, 50 e 40% das repeticdes maximas de cada um alcangadas nos exercicios.
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Figura 5 - Soma das repeti¢oes
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Na Figura 6 estdo representados os valores referentes a escala (TQR), podendo ser

observado 0 quanto cada participante se recuperou durante as semanas de treinamento. Na

quarta semana tiveram uma boa qualidade de recuperacéo, entretanto, a primeira semana foi a

que os individuos ndo tiveram uma recuperacao tdo boa.

Qualidade de recuperagao (AU)

Figura 6 - Nivel de recuperacdo pds treino
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7 DISCUSSAO

O presente estudo verificou o0 ganho de forca muscular por meio de exercicios feito com
0 peso do préprio corpo, com intuito de mostrar o quanto essa capacidade fisica desenvolvida
na calistenia, poderia interferir em exercicios feito com maquinas e pesos livres sem ao menos
utiliza-los no treinamento. Os resultados mostraram que houve aumento significativo nos
ganhos de forca onde (P < 0,01). O que confirmam as hipéteses iniciais, em que tanto a forca
de 1RM quanto as repeticdes maximas seriam aumentadas.

O estudo feito por Kotarsky et al. (2018, p.651-659), ap6s utilizar a calistenia como
método de treinamento com progressdes da flexdo de bracos e comparar com o supino
tradicional como uma técnica para aumentar a forca e a espessura muscular, mostrou diferenca
significativa na forca utilizando a calistenia, sendo o primeiro estudo a demostrar aumento de
forca utilizando progressdes na flexao de solo. A comparagéo entre as flexdes de solo e 0 supino
tradicional ndo apresentaram diferenca significativa entre os grupos, porém, os dois
aumentaram significativamente a forca no teste de 1RM. O que corrobora com o presente
estudo, no qual obtiveram resultados positivos no aumento de forca utilizando progressées de
exercicios calisténicos com intuito de aumentar a intensidade do treino, o que contribui com a
explicagdo do aumento da carga no teste de 1RM, mostrando que os individuos aumentaram a
forca muscular, ndo dependendo da especificidade do treinamento para tal feito. Outra
semelhanca seria 0 volume trabalhado, de trés sessbes por semana, durante 4 semanas, com 48h
de descanso entre cada treino.

A diferenca do estudo foram a escolha dos exercicios calisténicos e o nimero de
repeticdes por série, onde o autor utilizou somente varia¢fes da flexdo e determinou o nimero
de repeticOes por série, enquanto no presente estudo foi utilizado além das flexdes, progressoes
da barra fixa, com intuito de testar o aumento dos niveis de forca em outros grupamentos
musculares, além de deixar o nimero de repeticdes indeterminado, somente proximo a falha.
No atual estudo, a progressao dos exercicios se deu através do numero de repeticdes, 0 que se
assemelha ao estudo de Kotarsky et al. (2018, p.651-659), entretanto, o estudo citado progrediu
além das repeticOes, o exercicio calisténico.

Em um estudo feito por Chaves et al. (2017), avaliou o efeito do treinamento calisténico
no ganho de agilidade, forca isométrica, resisténcia intermitente e a capacidade de salto,
apresentando resultados estatisticamente significativos, com excec¢do da capacidade de salto.

Pode-se dizer que alem da forca dindmica, a analisada no presente estudo, a forca estatica
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também foi aumentada comparando com o estudo de Chaves et al. (2017), o que indica a
melhora no aumento de forga, e fortalece o argumento que a calistenia contribui com a melhora
dessa capacidade fisica. Outro fator que pode ser comparado e contribui com os resultados
obtidos do presente estudo é o aumento das repeticdes maximas nos exercicios calisténicos,
sugerindo que além da forga, o treinamento utilizando o peso corporal pode aumentar a
resisténcia, como mostra 0 aumento da resisténcia intermitente no estudo de comparagdo. Ou
seja, 0 aumento de forca no teste de 1RM e o0 aumento de repeticdes maximas podem ser
entendidos devido ao ganho de forca e resisténcia no programa de treinamento calisténico.

O estudo de Topalidou et al. (2012, p.71-80), avaliou as diferencas biomecanicas da
flex&o de solo, com intuito de comparar a fungdo muscular e examinar a inclinagéo do tronco.
Os resultados mostram que a ativacao dos musculos ndo se diferenciou significativamente, com
excecdo do triceps braquial, que foi mais destacado na flexdo padrdo, como uma maneira de
desenvolver essa musculatura. Entretanto, esse estudo utilizou-se de progresses mais basicas,
dando mais énfase nas inclinagbes de tronco. O atual estudo, buscou progredir nos exercicios
de empurrar além das flexGes de solo, mudando a execucao de horizontal para vertical, assim
como nas barras, na tentativa de recrutar mais musculos durante as execugdes.

Outro fator que deve ser destacado pelos resultados positivos observados é em relagédo
a recuperacao dos treinos durante a semana. No inicio da semana os individuos tiveram uma
recuperacdo ruim comparado a ultima semana de treinamento devido a mudanca de atividade
fisica, uma vez que, antes os participantes realizavam um outro tipo de treinamento, exercicios
com maquinas e pesos livres, o que se difere da calistenia. Em um estudo feito por Tricoli (2001,
p.39-44) que discute a hipGtese das respostas musculares inflamatorias relacionadas com o
treinamento de alta intensidade, conclui que tipos especificos de atividades fisicas podem gerar
danos as fibras musculares, o que explica a baixa recuperacdo da primeira semana de
treinamento do atual estudo, pela mudanca de atividade fisica. Na Gltima semana de treinamento
calisténico, os individuos estavam bem mais recuperados, dois fatores podem explicar essa
questdo, a adaptacdo muscular ao tipo de treinamento, pela mudanca e continuidade ao tipo de
atividade fisica em si, e a baixa intensidade utilizada nos exercicios, devido ao micro ciclo
estabilizador, no qual diminuiu gradativamente a intensidade dos treinos.

Os resultados sugerem que é possivel aumentar a forca e outras capacidades fisicas,
ainda pouco exploradas na calistenia, usando variaveis de um treinamento de forca e buscando
progressGes mais dificeis de executar, com intuito de aumentar a intensidade. A escassez de
estudos relacionados ao aumento de forca na calistenia dificulta a observacdo e manipulagéo

das variaveis de treinamento. Futuros estudos podem contribuir com os resultados obtidos no
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atual estudo, buscando utilizar outros exercicios calisténicos, progressdes mais dificeis, e outros
métodos de treinamento. Além de explorar a interferéncia da calistenia em outras capacidades
fisicas. Vale destacar que os resultados observados podem estar relacionados as mudancas
biomecanicas de cada exercicio utilizado neste estudo, sugerindo que ainda é possivel realizar
outras adaptacGes nas execugdes dos exercicios que poderdo dar énfase em outros feixes de
fibras musculares que poderao contribuir com valores mais significativos nos testes realizados
no mesmo.

A manipulacdo das variaveis de treinamento pode ser um fator determinante no ganho
de forca e outras capacidades fisicas, além de fatores como tempo de recuperacdo dos
individuos, a parte nutricional, hormonal, entre outros. Portanto as demasiadas variaveis que
possam ter ocorrido no presente estudo, podem ter impactado os resultados, sugerindo que

futuros estudos deem mais énfase nesses quesitos.
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8 CONCLUSAO

Podemos concluir que o treinamento calisténico pode contribuir para 0 aumento de forca
em exercicios em que se utilizam maquinas e pesos livres, aumentando significativamente a
carga do teste de 1RM sem ao menos realizar um treinamento especifico nos aparelhos para tal
feito. Além de supostamente poder contribuir para o aumento da resisténcia muscular,
melhorando também as repeticdes maximas nos exercicios calisténicos. O que sugere que a
utilizacdo do peso do proprio corpo pode ser tdo eficaz quanto a utilizacao de carga extra, sendo
uma alternativa de treino interessante para quem tem baixa renda, e ndo tem condi¢6es de pagar
uma academia. Entretanto, as varidveis de manipulacdo do treinamento sdo mais dificeis de
controlar, o que pode explicar a falta de estudos para com o tema, e a falta de resultados

positivos.
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APENDICE A - TERMO DE AUTORIZACAO

TERMO DE AUTORIZACAO DE UTILIZACAO DO LOCAL

Autorizo a utilizacdo da academia Life Fitness Lavras, na qual eu Ricardo
Deslandes de Andrade, sou proprietario. Academia situada na Rua Gil de
Souza Andrade, numero 6, no bairro Bela Vista, que sera utilizada para a coleta
de dados do discente Matheus Veiga Fonseca Sartori, com fins cientificos.
Permito a execucdo dos testes de todos os participantes do estudo e a
utilizacéo das maquinas e pesos livres para realizacdo do mesmo. Estou ciente
gue todas as datas serdo previamente agendadas de acordo com a

disponibilidade de cada participante.

Lavras — MG, dia de de

(Assinatura do proprietario)
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APENDICE B - TERMO DE CONSENTIMENTO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Caro participante,

Gostariamos de convida-lo a participar como voluntario do estudo intitulado “Calistenia e
treinamento com pesos livres e em maquinas: seria possivel aumentar a forca de 1RM em
exercicios feitos em academias por meio de maquinas e pesos livres, treinando somente
com o peso corporal?” desenvolvido pelo graduando Matheus Veiga Fonseca Sartori sob a
orientacdo do Prof. Dr. Francisco de Assis Manoel do Departamento de Educacédo Fisica da
Universidade Federal de Lavras. O objetivo do estudo € verificar o efeito do treinamento de
calistenia no ganho de forca. Os resultados do estudo poderdo contribuir para um melhor
desempenho nos treinos realizados em academias por meio de maquinas e pesos livres, através
da prética calisténica, servindo como complemento para progressao de carga, ou até mesmo
como treino principal, em que a forca maxima podera ser aumentada.

Local de realizagédo dos testes

O teste de 1RM e o teste de repeticdes maximas com o peso corporal, serdo realizados na
academia Life Fitness na cidade de Lavras, MG. As datas serdo previamente agendadas
devendo os participantes comparecerem ao local de acordo com o horéario estabelecido para
cada um.

Procedimentos dos testes

Os participantes serdo submetidos primeiramente a um aquecimento geral, que servird para
preparar o corpo dos individuos para a realizacdo dos testes. Ap6s esse processo, eles fardo um
aquecimento especifico para realizar o teste de 1RM e o de repeticdes maximas em cada
exercicio contido nos mesmos, sendo os testes realizados em dias diferentes. O teste de 1RM,
ocorrera na adicdo carga de maneira progressiva nos exercicios, até que seja possivel determinar
os resultados. O teste para mensurar as repeticdes maximas utilizando-se 0 peso corporal,
consistird na execucao dos exercicios propostos até a falha muscular.

Teste de 1IRM

O teste de 1RM sera realizado no supino com barra e no puxador frente. Os avaliados realizarao
um aquecimento geral e um especifico no proprio exercicio com uma carga leve para realizacao
de 12 repeticBes, normalmente 50% de sua carga de treino convencional. Apoés a realizacdo dos
aquecimentos, os participantes descansardo dois minutos, para que posteriormente possam
iniciar o teste. Conforme cada participante for realizando a repeti¢éo de forma completa, a carga
sera aumentada progressivamente de 5 a 10 kg, tendo ent&o, trés tentativas para determinar a
carga maxima, com intervalo de trés minutos de descanso entre cada uma das tentativas.

Testes de repetigdes méaximas utilizando-se a massa corpdrea

O teste de repeticbes maximas sera realizado na flexdo de brago no solo (push up) e na barra
fixa (pull up), utilizando apenas o peso corporal. O teste consistira na utiliza¢cdo do método de
exaustdo, que consiste em realizar determinado exercicio até a falha muscular concéntrica. O
teste tera apenas uma tentativa para cada participante nos dois exercicios, com intervalo de 3 a
5 minutos de um exercicio para o outro.
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Treino de calistenia

O treino de calistenia sera prescrito por um profissional de Educacao Fisica apos ter em maos
os resultados obtidos nos testes. Os exercicios calisténicos que constam no estudo, serdo
devidamente direcionados a cada praticante, de acordo com o desempenho apresentado por cada
um nos mesmos. Essa avaliacao serd feita em um dia diferente da realizagdo dos testes.

Divulgacéo dos resultados obtidos

Todos os resultados obtidos nos testes serdo compartilhados com todos os participantes do
estudo, sendo estes dados, pertencentes ao pesquisador. O interesse do trabalho é totalmente
cientifico. Portanto, necessitamos do consentimento dos senhores tanto para a realizacdo dos
testes quanto para que os dados obtidos possam ser divulgados na literatura cientifica da area.
A participagdo e totalmente voluntaria, com plena liberdade para negarem o consentimento ou
retirarem-se do estudo a qualquer momento. Também informamos que os participantes nao
receberdo nenhuma forma de pagamento como também, ndo possuirdo despesas financeiras por
participarem das avaliacOes.

Responsabilidade sobre os procedimentos experimentais

Potenciais Riscos

Os responsaveis pelos testes comprometem-se em realiza-los dentro dos padrGes e normas de
seguranca, mostrando-se conhecedores dos procedimentos a serem realizados. Informamos que
apos a realizacdo dos testes poderdo ocorrer possiveis desconfortos tais como: cansaco, dor
muscular, transpiracdo que serdo semelhantes aos sentidos pelos senhores durante a pratica
rotineira de exercicios fisicos, visto que como praticantes regulares de exercicio fisico essas
sensacgdes sdo habitualmente sentidas, mas em nada acarretam em dano ao organismo, e sao
amenizados através de um descanso, que serd monitorado por um profissional de Educacéo
Fisica habituado a essa situacdo e aos desconfortos. E para a diminuigdo desses desconfortos as
sessOes de treinamento serdo planejadas de forma a respeitar o tempo necessario de descanso
para cada pessoa.

Potenciais Beneficios

Os participantes serdo monitorados durante todas as avaliagdes por um profissional da area da
Educacdo Fisica. Os participantes receberdo ao final do periodo de testes seus resultados
obtidos. Além disso, durante o periodo do estudo, espera-se que 0s participantes apresentem
melhoras de sua capacidade de gerar forgca nos exercicios resistidos.

Gostariamos de esclarecer que sua participacdo é totalmente voluntéria, podendo recusar-se a
participar, ou mesmo desistir a qualquer momento sem que isto acarrete qualquer énus ou
prejuizo a sua pessoa. Informamos ainda que as informacdes serdo utilizadas somente para 0s
fins desta pesquisa, e serdo tratadas com o mais absoluto sigilo e confidencialidade, de modo a
preservar a sua identidade e posteriormente serdo descartados.

Qualquer pergunta ou duvidas em relacdo aos procedimentos utilizados no projeto deverdo ser
dirigidas aos responsaveis pela realizacdo do mesmo, que estardo sempre a disposi¢do para
maiores esclarecimentos: Matheus Veiga Fonseca Sartori, Tel. (35) 987233940. Prof. Dr.
Francisco de Assis Manoel, Tel. (44) 98455-5837.

Eu, , portador do documento de identidade
n° , apos ter lido, entendido e esclarecido todas as minhas duvidas
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referentes a este estudo, CONCORDO VOLUNTARIAMENTE em participar do projeto
autorizando a realizagdo de todos os procedimentos e consentindo com a posterior divulgacao
cientifica dos dados obtidos.

Data: [ !

Assinatura do(a) participante

Matheus Veiga Fonseca Sartori Prof. Dr. Francisco de Assis Manoel
Graduando Orientador
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ANEXO A - QUESTIONARIO (PAR-Q)

Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q)

Este questionario tem o objetivo de identificar a necessidade de avaliagdo por um médico antes
do inicio da atividade fisica. Caso vocé responda “SIM” a uma ou mais perguntas, converse com
seu médico ANTES de aumentar seu nivel atual de atividade fisica. Mencione este questionario e
as perguntas as quais vocé respondeu “SIM”.

Por favor, assinale "SIM” ou “NAQ" as seguintes perguntas:

1. Algum médico ja disse que vocé possui algum problema de coracéo e que s6 deveria
realizar atividade fisica supervisionado por profissionais de saude?

™ sim ™ Nao
2. Vocé sente dores no peito quando pratica atividade fisica?
™ Sim ™ Nao
3. No dltimo més, vocé sentiu dores no peito quando praticou atividade fisica?
™ sim ™ Nao
4. Vocé apresenta desequilibrio devido a tontura e/ ou perda de consciéncia?
™ sim ™ Nio
5. Vocé possui algum problema 6sseo ou articular que poderia ser piorado pela atividade
fisica?
a Sim = Nao
6. Vocé toma atualmente algum medicamento para pressdo arterial e/ou problema de
coracao?
™ sim ™ Nso
7. Sabe de alguma outra razdo pela qual vocé ndo deve praticar atividade fisica?
™ sim ™ Nao
Nome completo, Idade:
Data Assinatura:

Se vocé respondeu “SIM” a uma ou mais perguntas, leia e assine o “Termo de Responsabilidade
para Pratica de Atividade Fisica”

Termo de Responsabilidade para Pratica de Atividade Fisica

Estou ciente de que é recomendavel conversar com um médico antes de aumentar meu
nivel atual de atividade fisica, por ter respondido “SIM” a uma ou mais perguntas do “Questionario
de Prontiddo para Atividade Fisica” (PAR-Q). Assumo plena responsabilidade por qualquer
atividade fisica praticada sem o atendimento a essa recomendacéo.

Nome completo

Data Assinatura:




ANEXO B — ESCALA DE PERCEPCAO DE ESFORCO (OMNI-RES)
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ANEXO C-TOTAL QUALITY RECOVERY (TQR)

Total quality recovery (TQR)
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Fonte: Maupin (2019).
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