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Calistenia e exercicio com o peso corporal:
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Calisthenics and bodyweight exercises: different concepts or scientific
synonyms
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O treinamento com o peso corporal (também conhecido popularmente
como calistenia) é um método de treinamento classico e sua pratica foi ampla-
mente difundida desde o século XIX, mas pouco evidenciada na literatura cien-
tifica ao longo dos anos. Esse tipo de exercicio fisico visa promover adaptacoes
multissistémicas utilizando o peso do corpo como sobrecarga com nenhum ou
poucos implementos [1-3]. Essa caracteristica torna o exercicio com o peso cor-
poral de facil aplicabilidade além de possuir uma 6tima relacao custo beneficio
quando comparado a outras possibilidades de treino que necessitam de maquinas
ou materiais [4,5].

Os exercicios com o peso corporal vém ocupando lugar de destaque nos
ultimos anos e foram citados pela pesquisa mundial de tendéncias fitness do Co-
légio Americano de Medicina do Esporte pela primeira vez no ano de 2013, onde
ocupava a terceira colocagao. No ano de 2015 atingiu a primeira colocacao desse
ranking e, atualmente, figura entre os 10 primeiros colocados. Isso pode signifi-
car a procura por uma atividade pratica, eficiente e de baixo custo, além do fator
desafiador que os movimentos avangados apresentam, o que pode proporcionar
menor monotonia quando comparado a outros métodos de treinamento de forca
[1,4].

Dessa forma, os exercicios com peso corporal estao presentes em diferentes
contextos (ou modalidades), como nas atividades circenses, ginastica, CrossFit®,
Cross Training, treinamento funcional, Mat Pilates, pole dance, artes marciais,
corrida de rua, dentre outros esportes, tanto como atividade principal como
complementar [2]. Nos ultimos anos emergiu outra variacdo terminoldgica
relacionado ao treinamento com peso corporal, o Street Workout (também
conhecido popularmente como Calistenia). Nela os praticantes competem
para demonstrar suas habilidades em desafios contra outros atletas [6], sendo
valorizado movimentos mais complexos e com melhor fluidez.

Embora diversas modalidades se utilizem de exercicios com peso corporal
e esses exercicios sejam conhecidos popularmente como calisténicos, é importan-
te ressaltar que o termo “Calistenia” é um método de treinamento independen-
te que apresenta conceito e caracteristicas proprias. De acordo com o professor
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Phoktion Heinrich Clias (em seu livro Kallisthenie - Exercises for Beauty and
Strength), autor de um dos conceitos pioneiros sobre Calistenia, uma sessio de
treinamento calisténico deve apresentar uma estrutura logica e sistematizada,
de modo que seja clara a forma de execucao dos exercicios, a velocidade de acao,
os tipos de exercicios que podem ser inseridos, vias metabolicas estimuladas,
capacidades fisicas a serem desenvolvidas, dentre outros aspectos. Na proposta
desse autor, o treinamento calisténico ou “exercicios livres” é dividido em trés
grandes grupos de exercicios (introdutorios, fundamentais e conclusivos), nos
quais se atribui ritmo a execucao dos movimentos. Sob essa perspectiva, o exer-
cicio com o peso corporal seria um meio e a Calistenia seria um método, ou seja,
uma forma sistematizada de utilizacao desse meio.

Porém, alguns autores mais recentes [6-9] apresentam definicoes mais
simples de Calistenia, como a apresentada por Kotarsky [1]: “Calistenia é uma
forma de treinamento resistido que usa o proprio peso do corpo como uma for-
ma de melhorar a condicao geral”.

Ademais, pesquisas mais recentes envolvendo o termo “Calistenia” (ou
exercicios calisténicos) tém apresentado interven¢des baseadas em exercicios
com peso corporal aplicados sob distintos métodos, nio obedecendo necessa-
riamente o conceito classico proposto por Clias (que inclui ritmo, por exemplo)
[7-10].

No estudo de Machado [11] os autores aplicaram os exercicios com o
peso corporal em modelo de treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT),
chamando esse tipo de treinamento de “nova calistenia”. No referido estudo, os
autores afirmam que esse modelo de treino consiste na realizagao de séries de
esforco intercaladas por intervalo de descanso, sendo que em cada série de es-
forco, os praticantes devem ser orientados a executar exercicios com o peso do
corpo (ex. polichinelo, burpee, entre outros), na maxima velocidade possivel,
sem cadéncia controlada ou ritmada.

J4a no estudo de Guerra [12], exercicio com o peso corporal, também
chamados pelos autores de “calisténicos”, foram aplicados durante as aulas de
Educacao Fisica escolar em um formato de circuito, no qual, em cada estacao,
os alunos deveriam executar quantas repeti¢coes conseguissem em 30 segundos,
caracteristica que também evidencia a auséncia de controle de cadéncia e ritmo
[13,14].

Diante do exposto, para constru¢ao de um corpo de evidéncias mais so-
lido sobre os exercicios com o peso corporal, parece-nos incoerente a distingao
conceitual entre Calistenia e exercicio com o peso corporal, pois essa distingao
pode dificultar o desenvolvimento do corpo de conhecimento a respeito des-
sa ferramenta. Dessa forma, sugerimos que Calistenia e Exercicios Calisténicos
sejam entendidos como sinénimos de exercicio com peso corporal. Em termos
praticos, exercicio com o peso corporal (calistenia) seria o meio, enquanto que
as diferentes formas de aplicacao dos exercicios com o peso corporal, seriam os
métodos.
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