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INTRODUÇÃO
A calistênia é um método de treinamento no qual a carga utilizada nos exercícios provém do peso 

do próprio corpo, evoluindo as cargas através de combinações de exercícios e alterações biodinâmicas, 
visando desenvolver as valências físicas por meio de movimentos multiplanares, multiarticulares, com o 
mínimo de implemento e sem um ambiente especifico (HARRISON,JS. 2010, p. 52-55), beneficiando assim 
o desenvolvimento do condicionamento cardiorrespiratório (LIPECKI, K & RUTOWICZ, 2015 p. 64-73). 
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Sendo assim o treinamento calistênico pode ser executado de duas maneiras, ou realizando um 
exercício complexo, e o repetindo por várias vezes, fazendo com que o sujeito aprenda esse movimento e 
trabalhe de forma constante essa mesma musculatura, ou através da combinação de exercícios para um 
mesmo padrão de movimento, fazendo-o repetir menos o exercício, ter um maior ganho motor e abranger 
uma maior quantidade de músculos adjacentes.

Entretanto ainda não está claro na literatura cientifica qual dessas formas de aplicação treinamento 
é mais eficaz, na melhora da resistência cardiorrespiratória de sujeitos jovens adultos.

OBJETIVO 
Comparar dois tipos de treinamento calistênicos na aptidão cardiorrespiratória em jovens adultos.

MÉTODOS
Trata-se de um estudo experimental com duração de quatro semanas, no qual foi aplicado treinamento 

3x/semana com duração de 50 minutos por sessão. Participaram do estudo uma amostra com 48 indivíduos, 
jovens adultos e assintomáticos. Os sujeitos foram divididos em Grupo A (n = 25; IMC = 22,95±3,41 Kg/cm²) 
no qual o treinamento foi baseado nas combinação de exercícios por padrão de movimento, enquanto 
o grupo B (n = 23; IMC = 22,95±3,53 Kg/cm²) consistiu na realização de um único exercício por padrões 
de movimento diferentes, contudo buscando evoluir para exercícios mais complexos. A capacidade 
cardiorrespiratória foi avaliada através do teste recuperação intermitente (KRUSTUP.P et al 2003, p. 697-705). 
A análise estatística foi realizada através de uma ANOVA 2x2 e o post hoc test de Bonferroni com nível de 
significância (p) adotado em 5%.

RESULTADOS
O grupo A obteve valores médios (pré = 344,00±263,06; pós = 417,38±222,96; ∆% = 17,58; p = 0,06) 

enquanto o grupo B obteve (pré = 363,48±343,34; pós = 492,17±343,34; ∆% = 26,15; p = 0,03) contudo 
não houve diferenças entre os grupos.

DISCUSSÃO
A capacidade cardiorrespiratória é altamente influenciada pelo treinamento de alta intensidade, o qual 

consegue aumentar o VO2max do indivíduo em um curto período de duração, através de exercícios caráter 
aeróbico (MCREA. G, et al. 2018, p. 1124-1131), corroborando assim com os resultados do presente estudo, 
destacando que o bloco final do treinamento foi realizado com as mesmas características do estudo citado. 

CONSIDERAÇÕES FINAIS
Ambos os treinamentos calistênicos promoveram melhoras na aptidão cardiorrespiratória em jovens 

adultos, entretanto a utilização de um único padrão de movimento por exercício parece ser mais eficaz 
quando comparado com a utilização de combinação de padrões de movimentos. Porém pelo fato da amostra 
ter sido heterogênea, pois englobava ambos os sexos, os dados possuíram uma grande desvio padrão, 
levando a crer que será necessário um novo estudo comparando homens e mulheres separadamente.
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