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INTRODUÇÃO
Estudos com distintos métodos de treinamento avaliaram seus efeitos sobre a potência em diferentes 

populações (GIL et al., 2017; RESENDE NETO et al., 2018). O treinamento calistênico (TC) é uma alternativa 
para o desenvolvimento dessa capacidade física (HARRISON, 2010), entretanto sabe-se pouco em relação 
aos efeitos deste método sobre essa variável. 

Portanto, o objetivo desse estudo foi avaliar os efeitos de oito semanas de um protocolo de treinamento 
calistênico sem continuidade sobre a potência de membros inferiores.

* O presente trabalho (não) contou com apoio financeiro de nenhuma natureza para sua realização.
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MÉTODOS 
Fizeram parte da amostra dezenove pessoas (22,3±3,6 anos, 23,06±2,1 kg/m2), sendo submetidas a 

um protocolo de treinamento calistênico por quatro semanas, três vezes por semana. Ele consistia em 15 
min. de mobilidade articular, pré-ativação e coordenativos; 6 min. de estimulação da potência muscular, 
agilidade e velocidade (salto vertical, skipping, polichinelo e sprints combinados a deslocamentos laterais), 
com densidade 1:2; 15 min. para desenvolvimento da força (globet, terra, afundo, barra, cão de caça e suas 
variações) com densidade 1:1 e por fim 4 min. para promoção de adaptações cardiorrespiratórias (burpee, 
skipping, escalador e polichinelo), realizando por 20 segundos e descansando por 10 segundos. 

Posteriormente ao protocolo TC houve uma pausa de quatro semanas (destreinamento) e, por 
conseguinte retornaram a fazê-lo por mais quatro semanas. Os testes utilizados foram Squat Jump (SJ) e 
o Countermovement Jump (CMJ) (BOSCO, LUHTANEN e KOMI, 1983). Os dados foram apresentados como 
média e desvio padrão e analisados a partir de ANOVA, adotando-se nível de significância (p) 5%.

RESULTADOS
Após quatro semanas de TC não foi observada melhora significativa em relação aos valores iniciais (SJ: 

Pré: 25,17±6,9 vs. Pós: 25,4±5,9; p=1,00/ CMJ: Pré: 28,7±8,3 vs. Pós: 29,9±8,0; p=0,52). Entretanto, ao comparar 
o momento pós pausa e o pós reinserção houve diferença estatística em ambos os testes (SJ: Pós pausa: 
24,6±6,7 vs. Pós reinserção: 31,5±8,4; p=0,01/ CMJ: Pós pausa: 30,3±7,9 vs. Pós reinserção: 37,2±8,6; p=0,01).

ANÁLISE/DISCUSSÃO
Esse estudo se dispôs a avaliar os efeitos de um protocolo de TC com duração de oito semanas 

sem continuidade e detectou que o mesmo tem a capacidade melhorar significativamente a potência 
de membros inferiores, isso pode ser justificado por alguns dos exercícios que compõe o protocolo do 
presente estudo que influenciam essa capacidade física. Tais resultados encontrados corroboram com os 
achados de Kobal et al. (2017), onde oito semanas de treinamento contraste, similar ao nosso protocolo, 
foi capaz de melhorar a mesma variável em jovens atletas. 

CONSIDERAÇÕES FINAIS
O período de oito semanas de treinamento calistêncio, mesmo com uma pausa, proporcionou 

melhora sobre a potência muscular de membros inferiores. Mostrando-se uma eficiente metodologia de 
treino na melhoria desta capacidade física em pessoas jovens ativas. 
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