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RESUMO

Este trabalho objetivou descrever o perfil sociodemografico, os motivos de adesao, a
frequéncia de treinamento e o estilo de vida dos praticantes de calistenia na Orla de
Camburi e no Parque Pedra da Cebola. Foi realizado um estudo quantitativo de
carater descritivo. O perfil dos praticantes foi investigado através do uso de
questionario com 22 perguntas, estruturado em trés blocos tematicos: informacdes
sociodemograficas, aspectos relacionados a pratica da calistenia e dados referentes
a saude dos participantes. Os resultados indicaram que a maioria dos participantes é
composta por homens (96,4%), com média de idade de 31 anos, solteiros (75%),
renda acima de R$ 3.036,00 e residentes nas proximidades dos locais de pratica.
Grande parte dos participantes treinam ha mais de um ano (71,4%), com frequéncia
média de trés vezes por semana (50%), de forma individual (82,1%), sendo
influenciados pelas redes sociais e pela internet (42,9%), com principal objetivo
relacionado a saude (82,1%).

Palavras-chave: calistenia; perfil dos praticantes; estilo de vida.
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ARTIGO - PERFIL DOS PRATICANTES DE CALISTENIA NA CIDADE
DE VITORIA: UMA ANALISE DOS PRATICANTES DA ORLA DE
CAMBURI E DO PARQUE PEDRA DA CEBOLA

RESUMO

Este trabalho objetivou descrever o perfil sociodemografico, os motivos de adesao, a
frequéncia de treinamento e o estilo de vida dos praticantes de calistenia na Orla de
Camburi e no Parque Pedra da Cebola. Foi realizado um estudo quantitativo de
carater descritivo. O perfil dos praticantes foi investigado através do uso de
questionario com 22 perguntas, estruturado em trés blocos tematicos: informacdes
sociodemograficas, aspectos relacionados a pratica da calistenia e dados referentes
a saude dos participantes. Os resultados indicaram que a maioria dos participantes &
composta por homens (96,4%), com média de idade de 31 anos, solteiros (75%),
renda acima de R$ 3.036,00 e residentes nas proximidades dos locais de pratica.
Grande parte dos participantes treinam ha mais de um ano (71,4%), com frequéncia
média de trés vezes por semana (50%), de forma individual (82,1%), sendo
influenciados pelas redes sociais e pela internet (42,9%), com principal objetivo
relacionado a saude (82,1%).

Palavras-chave: calistenia; perfil dos praticantes; estilo de vida.

ABSTRACT

This study aimed to describe the sociodemographic profile, reasons for participation,
training frequency, and lifestyle of calisthenics practitioners at Orla de Camburi and
Parque Pedra da Cebola. A quantitative descriptive study was conducted. The
practitioners’ profile was investigated through a 22-question survey structured into
three thematic blocks: sociodemographic information, aspects related to calisthenics
practice, and participants’ health data. The results indicated that the majority of
participants were male (96.4%), with a mean age of 31 years, single (75%), earning
above R$ 3,036.00, and residing near the practice locations. Most participants had
been training for over a year (71.4%), with an average frequency of three times per
week (50%), training individually (82.1%), influenced by social media and the internet
(42.9%), and primarily motivated by health-related goals (82.1%).

Keywords: calisthenics; practitioners’ profile; lifestyle.
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1 INTRODUGAO

A calistenia, muitas vezes confundida quanto a sua origem devido a
etimologia da palavra de raiz grega, composta por kallos (beleza) e sthénos (forga),
significando “cheio de vigor” ou “forga harmoniosa” (ANTUNES-CORREA, 2002),
ndo tem, entretanto, origem na Grécia Antiga.

A sua sistematizacdo remonta ao século XIX, no contexto do
desenvolvimento dos métodos de ginastica. Nesse periodo, destaca-se o chamado
"método sueco" que, segundo Moreno (2015), era considerado racional por se
basear em fundamentos cientificos e praticos que dispensavam o uso de aparelhos,
podendo ser aplicado em qualquer lugar com espago e oxigénio. "A ginastica
calisténica teve sua fundamentagdo no estudo da fisiologia, da anatomia e da
mecanica do movimento, ciéncias que, durante o século XIX, avangcaram
significativamente e passaram a ser reconhecidas em todo o mundo [..]’
(ANTUNES-CORREA, 2002, p. 31).

Ao analisar as bases e o0s principios tedricos que orientaram a calistenia,
pode-se perceber que eles estdo fortemente conectados as ideias propostas pelo
método sueco. Portanto, a calistenia ndo nasce como um método, e sim como uma
pratica baseada em outros métodos ja criados, principalmente o sueco
(ANTUNES-CORREA, 2002).

Ainda, segundo Antunes (2002), a calistenia era entendida como a pratica
de exercicios realizados exclusivamente sem o uso de aparelhos, sendo conhecida
como "exercicios livres". No entanto, essa designacdo ndo se referia apenas a
auséncia de equipamentos, mas também a uma de suas principais caracteristicas,
os exercicios ritmados. Todavia, com o passar dos anos, a calistenia foi alterada. E,
atualmente, os praticantes nao costumam praticar de forma ritmada. Além disso,
utilizam de alguns aparelhos ou acessoérios, como: argolas olimpicas, barras
paralelas, elasticos/bandas de resisténcia, barra fixa, entre outros (HENRIQUE,
2019).

Independente da utilizagdo desses aparatos, a calistenia é benéfica para a
saude e se torna ainda mais se praticada ao ar livre, pois a pratica de atividades

fisicas em areas verdes e espacos publicos proporcionam aos praticantes beneficios
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imediatos como a normalizagdo dos niveis de adrenalina e noradrenalina, dos niveis
de glicose sanguinea e melhora na qualidade do sono (REIS et al., 2017). Além
disso, utilizar os espacgos publicos para a realizagcao de atividades fisicas faz com
que se eleve a qualidade de vida da populagcdo ao prevenir doengas, aumentar a
socializagao e a consciéncia ambiental dos individuos (PIERONE et al., 2016).

Nesse sentido, na cidade eternizada como "Cidade Sol", a cidade de
Vitéria(ES) é conhecida por suas belezas naturais, com praias e parques em toda a
sua extensdo, o que colabora muito com a qualidade de vida dos moradores. A orla
de Camburi e 0 Parque Pedra da Cebola sdo 6timos exemplos, localizadas na
capital, contam com equipamentos para atividade fisica, onde se pode praticar
calistenia ao ar livre, apreciando a natureza, um pouco distante da poluicdo dos
centros urbanos, tornando a pratica ainda mais prazerosa. Portanto, esses locais
sao frequentados por praticantes de calistenia de diversos bairros de Vitéria, porém
nao se sabe exatamente quem sdo esses praticantes.

Destarte, torna-se relevante a producdo de conhecimento acerca do perfil
sociodemografico, os motivos que levam a essa pratica, frequéncia de pratica e
estilo de vida. Além desses dados serem uteis para agbes publicas mais
direcionadas a esses praticantes, visando até mesmo a melhora desses
equipamentos publicos. Essas informacdes também sao fundamentais para os
profissionais de educacgao fisica, devido as possibilidades de atuagao profissional
junto a esse publico. Sendo assim, o objetivo do presente estudo € descrever o perfil
sociodemografico, motivos de adesao, frequéncia de treinamento e estilo de vida dos

praticantes de calistenia na Orla de Camburi e no Parque Pedra da Cebola.

2 METODOLOGIA

Esta pesquisa corresponde a uma abordagem quantitativa caracterizada
como descritiva, uma vez que ela observa, registra, analisa e correlaciona fatos ou
fenbmenos (variaveis) sem manipula-los, com o objetivo de descobrir, com a maior
precisao possivel, a frequéncia com que um fendbmeno ocorre, investigando sua
relacdo e conexao com outros fendmenos, além de sua natureza e caracteristicas
(CERVO; BERVIAN, 2002).
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Mais especificamente, no caso deste estudo, trata-se de um estudo
quantitativo de descricdo de populagdo. Segundo Marconi e Lakatos (2017), esses

estudos possuem

como fungdo primordial a exata descricido de certas caracteristicas
quantitativas de toda uma populagéo, organiza¢des ou outras coletividades
especificas. Geralmente, contém grande numero de variaveis e utilizam
técnicas de amostragem para que apresentem carater representativo.
Quando pesquisam aspectos qualitativos, como atitudes e opinides,
empregam escalas que permitem a quantificagado (p. 204).

Como, na pratica, € inviavel o ato de investigar todos os individuos de uma
populagdo, recorre-se a utilizagdo de uma amostra, ou seja, uma parte
representativa desse universo. Marconi e Lakatos (2017) explicam que a amostra é
uma parcela convenientemente selecionada do universo (populagdo), sendo um
subconjunto deste. Nesse sentido, a amostra deste estudo foi composta por 28
praticantes de calistenia no Parque Pedra da Cebola e na Orla de Camburi, ambos
na cidade de Vitéria/ES, que foram escolhidos de forma aleatdria, por conveniéncia,
no periodo de 14/07 a 31/07, nos horarios da tarde (15h00 as 17h00) e noite (18h00
as 20h00).

Os critérios de inclusao desta pesquisa foram:

e Ter 18 anos ou mais.

e Praticar exercicios com peso corporal (calistenia), pelo menos uma vez por
semana.

e Concordar em participar da pesquisa e ter disponibilidade para responder o
formulario.

e Assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Para a coleta de dados, recorremos a técnica do questionario. Conforme
Marconi e Lakatos (2017), o questionario € um instrumento de coleta de dados, o
qual é constituido por uma série ordenada de perguntas que devem ser respondidas
sem a interferéncia do entrevistador.

O questionario desta pesquisa foi estruturado em trés blocos tematicos,
sendo: informagdes sociodemograficas, aspectos relacionados a pratica da calistenia

e dados referentes a saude dos participantes.
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As variaveis sociodemograficas foram avaliadas por meio de questdes que
abrangeram: data de nascimento, sexo, idade, peso, altura, estado civil, renda
mensal, escolaridade.

No que concerne a pratica da calistenia, foram abordados: tempo de pratica,
frequéncia semanal, companhia durante o treino, motivacdo para iniciar a pratica,
motivagao para permanecer na pratica e o objetivo principal.

Por fim, as variaveis referentes a saude foram avaliadas por meio de
perguntas que contemplavam se o individuo possuia acompanhamento de um
profissional da educacéao fisica e de um nutricionista. Além disso, questionamos a
percepgao individual de saude, que foi classificada como: ruim, regular, boa, 6tima
ou excelente. Ainda foram incluidas questdes acerca do uso de suplementos, se
utiliza cigarro/tabaco e, por ultimo, se ingere bebida alcodlica regularmente.

Para o tratamento dos dados, optamos pela estatistica descritiva, com a
utilizacdo de percentuais como recurso de analise. Trata-se de uma opcao que
permite sintetizar as informagdes e que possibilita visualizar e identificar tendéncias

no conjunto de dados.
3 ANALISE DE DADOS E DISCUSSAO

Participaram do estudo 28 praticantes de calistenia, que foram entrevistados
em dois locais de Vitéria (ES): Orla de Camburi e Parque Municipal Pedra da
Cebola. No ambito dos sexos, 27 (96,4%) individuos eram homens e 1 (3,6%)

mulher, como ilustrado na figura 1.

Figura 1 — Sexo.

Sexo

Mulheres

Homens

Fonte: autoria propria.
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Diferente das demais ginasticas de condicionamento fisico, o universo de
praticantes de calistenia do estudo foi majoritariamente composto por homens.
Wendt, Carvalho, Silva e Mielke (2019), ao analisarem a pratica de atividades fisicas
em adultos, apontam que 19,2% das mulheres sao praticantes de ginastica de
academia, enquanto apenas 2,8% sao homens. As caracteristicas da calistenia nos
auxiliam a explicar essa diferenga, pois, trata-se de uma manifestagdo gimnica que
prima pelo fortalecimento de membros superiores. E, conforme Teixeira e Guedes Jr.
(2017), homens e mulheres preferem treinar membros superiores e inferiores,
respectivamente.

Ha que se refletir também que essa pequena quantidade de mulheres que
praticam calistenia pode ocorrer por diversos fatores que abrangem os ambitos
socioculturais, psicolégicos e/ou ambientais, € ndo necessariamente tenha uma
relagcao especifica com a pratica calisténica. Uma vez que as meninas e mulheres
praticam menos exercicio fisico que os meninos e homens (DAMBROS et al., 2011;
HOELSCHER et al., 2009). Em muitos casos, isso vem desde a infancia, quando as
meninas sao mais incentivadas a ficar em casa e brincar de bonecas, enquanto os
meninos sao incentivados a jogar bola e a participar de brincadeiras coletivas
(MIELKE et al., 2021).

A faixa etaria dos individuos variou entre 18 e 52 anos, com média de

aproximadamente 31 anos, ver Figura 2.

Figura 2 — Idade.

Idade em anos

18-23 24-29 30-35 36-41 42-47 48-53
anos anos anos anos anos anos

Fonte: autoria propria.
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Segundo Barbanti (2010), o exercicio fisico € fundamental para os individuos,
principalmente para melhora das capacidades condicionais, processos metabdlicos
que ocorrem nos musculos e nos sistemas organicos, como: forga, resisténcia,
velocidade e flexibilidade. A pratica de exercicios fisicos acarreta beneficios para
todos os publicos e de todas as idades. Desde a infancia, para desenvolver o
crescimento, o cognitivo, a forca, a coordenagdo motora, o equilibrio, a
autoconfianga e etc. (CARVALHO, 2021). Quanto na vida adulta, pois uma boa
condicao fisica € um fator essencial na prevencao e no tratamento de doencas, o
que contribui significativamente para a manutencdo da saude sendo um recurso
valioso na promogao da qualidade de vida (SARDINHA, 2000). Nahas (2017, p. 83),
explica que “é através de exercicios regulares que os musculos se tornam mais
fortes e resistentes, permitindo que nos movamos mais eficientemente no trabalho
ou no lazer”. Além disso, na terceira idade, o exercicio fisico é essencial, uma vez
que reduz, previne e ftrata declinios funcionais associados ao envelhecimento
(CIVINSKI, 2011). A partir dessa conjuntura de beneficios, torna-se possivel
compreender a forma como variou as idades em nossa pesquisa.

No Quadro 1, apresentamos o Indice de Massa Corporal (IMC) dos
entrevistados, que pesam de 52 até 95 quilogramas(kg), média de aproximadamente

74 kg. No dominio da altura, os individuos possuem entre 1,61 e 1,87 metros (m).

Quadro 1 - Indice de massa corporal.

Classificagdo Quantidade de entrevistados
Abaixo do peso <18,50 0
Eutréfico 18,50 — 24,99 18
Sobrepeso 25,00 - 29,99 9
Obesidade >29,99 1

Fonte: autoria prépria.

O IMC ¢é uma ferramenta amplamente utilizada na area da saude. A sua
importancia esta relacionada a diversos aspectos, principalmente, na estratificagao

de risco de comorbidades de acordo com a classificagcdo. A maior parte dos
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calisténicos entrevistados se encontram na classificagcado mais indicada, “Eutréfico”,
muito provavelmente por se apropriarem de um estilo de vida equilibrado, que
somadas ou ndao a uma outra pratica e uma alimentagcao balanceada faz com que
essas pessoas possuam uma boa qualidade de vida (MINISTERIO DA SAUDE,
2020).

Dos entrevistados, 9 se encontram na categoria “sobrepeso” e 1 na categoria
“‘obesidade”. Esse indicativo, se associado a outros fatores de risco como o sexo e a
idade, pode ocasionar prejuizo na qualidade de vida. Segundo o Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE) (2020), o excesso de peso atingia 60,3% da
populagdo de 18 anos ou mais de idade, o que correspondia a 96 milhdes de
pessoas. Esse cenario levanta preocupacgdes sobre os impactos desse excesso de
peso na saude publica, como o aumento de doengas crénicas nao transmissiveis,
com destaque especial para as cardiovasculares e a diabetes (CARLA, 2016).

Porém, embora muito utilizado:

[...] o IMC tem limitacdes (n&o indica distribuigdo de gordura, ndo leva em
consideragdo a massa muscular; ndo distingue sexo e etnia e € menos
acurado em grupos especificos como idosos, etnia asiatica, indigenas, etc.
(Ministério da Saude, 2020, p.1).

Dessa forma, os entrevistados que foram classificados em sobrepeso, se
possuirem uma quantidade relevante de massa muscular, podem estar classificados
indevidamente.

Na perspectiva de tragar o perfil sociodemografico dos praticantes, a Figura 3,
evidencia a situagdo do estado civil, sendo: 7 (25%) participantes sdo casados ou
vivem com outro(a), enquanto 21 (75%) participantes sdo solteiros(as),

separados(as) ou viuvos(as).

Figura 3 — Estado civil.

Estado Civil

@ casados ou vivem com outro(a)
@ solteiros(as), separados(as) ou vilvos(as)
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Fonte: autoria propria.

Em um revisdo sistematica da Henkemaier (2024), com o objetivo de
identificar as possiveis relagdes entre estado civil e a pratica de atividade fisica, foi
possivel notar que apesar de grande parte da literatura ndo evidenciar diferengas
estatisticamente significativas entre as distintas categorias de estado civil, a
condicdo de ser casado ou de viver em unido estavel pode configurar-se como um
fator limitante a pratica de atividade fisica no tempo livre, especialmente quando
comparada a condicdo de solteiro. Tal associacdo pode estar relacionada a
diferentes dindmicas familiares ou a maior carga de responsabilidades cotidianas e
etc. Portanto, o estado civil ndo tem grande influéncia no publico alvo da pesquisa.

Na Figura 4, apresentamos a distribuicdo dos participantes de acordo com o
bairro em que residem. Dentre os 16 praticantes de calistenia da Orla de Cambuiri,
todos residentes de Vitéria(ES), sendo: 10 (62,5%) residentes do bairro de Jardim
Camburi, 3 (18,8%) de Jardim da Penha, 1 (6,3%) de Barro Vermelho, 1 (6,3%) de

Joanna D’arc e 1 (6,3%) em Goiabeiras.

Figura 4 — Bairro em que residem, praticantes da Orla de Camburi.

Residéncia dos praticantes da Orla de camburi
10

Jardim Jardim da Barro Joanna Goiabeiras
Camburi Penha Vermelho D'arc

Fonte: autoria propria.

Na Figura 4, ainda acerca do bairro em que residem, os 12 praticantes de
calistenia do Parque Pedra da Cebola, se distribuem da seguinte forma: 6 (50%)
residem em Mata da Praia, 3 (25%) residem em Jardim da Penha, 2 (16,7%) em

Carapina (Serra) e 1 (8,3%) em Goiabeiras.
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Figura 4 — Bairro em que residem, praticantes do Parque Pedra da Cebola.

Residéncia dos praticantes do Parque Pedra da Cebola

Mata da Praia Jardim da Carapina Goiabeira
Penha (Serra)

Fonte: autoria propria.

A pratica da calistenia é entendida como a pratica de exercicios realizados
exclusivamente sem o uso de aparelhos, sendo conhecida como "exercicios livres".
Pratica marcada pela sua praticidade, pois pode ser aplicada independente de
aparelhos, contendo exercicios simples que s6 precisam de “espago e oxigénio”.
(ANTUNES-CORREA, 2002). Justamente por essa caracteristica acessivel e
adaptavel a diferentes ambientes, a calistenia torna-se ainda mais benéfica quando
praticada ao ar livre. Pois, a realizacdo de atividades fisicas em areas verdes e
espacos publicos proporciona vantagens imediatas a saude dos praticantes, como a
regulacdo dos niveis de adrenalina, noradrenalina e glicose no sangue, além de
contribuir para a melhora da qualidade do sono (REIS et al, 2017). Logo, os
parques, pracgas, orlas sao locais favoraveis para a pratica, principalmente para
aquelas pessoas menos favorecidas, com baixa renda, que possuem dificuldade em
se matricular em academias ou praticas pagas, podem langar mao desses espagos
para se exercitar de forma gratuita.

Porém, tanto o Parque Pedra da Cebola quanto a Orla de Camburi,
conhecidos cada um pela sua beleza, quantidade de equipamentos, funcionalidade,
seguranga, conservagao e entre outros fatores, estdo situados em areas cujo custo
habitacional é elevado. Segundo a FipeZAP (2025), no informe de maio, a cidade de
Vitéria ocupou a 3° colocagao entre as cidades do pais, em um comparativo do
preco médio de venda de imdveis residenciais, com 13.349 R$/m2. E, dentre os 5

bairros mais caros da capital de Vitéria, com o valor de mais de 15 mil reais por
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metro quadrado, estdo Mata da Praia e Camburi, justamente ao redor do Parque
Pedra da Cebola e da Orla de Camburi, onde reside a maior parte dos praticantes
desse estudo.

Apos identificar a distribuicdo dos participantes por bairro de residéncia, na
Figura 6 aludimos a analise da renda. Nota-se que 7 (25%) possuem renda de até 1
salario minimo, 5 (17,9%) possuem renda de até 2 salarios minimos, 2 (7,1%)
possuem renda de até 3 salarios minimos, 4 (14,3%) possuem renda de até 4
salarios minimos, 3 (10,7%) possuem renda de até 5 salarios minimos e 7 (25%)

possuem renda maior de 5 salarios minimos.

Figura 6 — Renda média mensal.

Renda média mensal individual

R$0,00aR$ R$1.518,00a R$ 3.036,00a R$4.554,00a R$6.072,00a Acima de R$
1.518,00 (at¢ 1 R$ 3.036,00 R$4.554,00 R$6.072,00 R$7.590,00 7.590,00 (mais
salario (até 2 salarios (até 3 salarios (até 4 salarios (até 5 salarios de 5 salarios
minimo) minimos) minimos) minimos) minimos) minimos)

Fonte: autoria propria.

A renda dos participantes pode estar relacionada ao local de residéncia,
predominantemente situado em areas caracterizadas por elevados custos
habitacionais, como visto anteriormente. O fato da maior parte dos praticantes
entrevistados morarem nesses bairros, ja induz que a renda n&o seria baixa. Além
de 7 pessoas alegarem renda acima de 5 salarios, houve também 7 pessoas que
afirmaram receber até 1 salario minimo. Isso pode ser explicado por meio da figura
1, onde 32% dos entrevistados possuem de 18 a 23 anos de idade, portanto, &
provavel que essa parcela seja estudante e resida com familiares, sem a

necessidade de trabalhar. Seja pelo custo de vida, projecdo de carreira profissional
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ou até mesmo falta de os pais cobrarem dos filhos a sua emancipacdo e
independéncia, como ocorria nas geragdes anteriores (FERREIRA, 2008).

No segundo trimestre de 2025, segundo dados do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE), a média mensal salarial no Espirito Santo foi de R$
3.469,00. Destarte, a maioria se enquadra nessa faixa ou acima.

As proximas figuras apresentam dados relacionados a pratica da calistenia. A
respeito do tempo de pratica dos entrevistados, 2 (7,1%) praticam de 0 a 3 meses, 3
(10,7%) praticam de 3 a 6 meses, 2 (7,1%) praticam de 6 a 9 meses, 1 (3,6%)
pratica de 9 a 12 meses e 20 (71,4%) praticam a mais de 1 ano. Em se tratando da
frequéncia, 1 (3,6%) treina 1 vez por semana, 4 (14,3%) treinam 2 vezes por
semana, 14 (50%) treinam 3 vezes por semana, 3 (10,7%) treinam 4 vezes por
semana, 3 (10,7%) treinam 5 vezes por semana e 3 (10,7%) treinam 7 dias na
semana. Ja sobre a companhia, 23 (82,1%) treinam sozinhos, 4 (14,3%) treinam em

dupla, e 1(3,6%) treina em grupo.

Figura 7 — Tempo de pratica.
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20

15

10

Oa3meses 3abmeses 6a9meses 9a12meses Mais de 1 ano

Fonte: autoria propria.

A maior parte dos entrevistados (71,4%) praticam calistenia a mais de 1 ano,
0 que indica adesao a modalidade. Uma vez que, segundo Medina-Mirapeix (2009),
50% da populagdo que inicia um programa de exercicios o interrompe em até 6
meses. Além disso, conforme analisado pelos dados da Figura 6, os praticantes

deste estudo aparentam possuir condi¢gdes financeiras para frequentar academias de
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musculagao, estudios funcionais, boxes de CrossFit ou outras formas de pratica
orientada de exercicio fisico. O que expde o real interesse pela permanéncia na
pratica calisténica.

Em se tratando da frequéncia, 1 (3,6%) treina 1 vez por semana, 4 (14,3%)
treinam 2 vezes por semana, 14 (50%) treinam 3 vezes por semana, 3 (10,7%)
treinam 4 vezes por semana, 3 (10,7%) treinam 5 vezes por semana e 3 (10,7%)
treinam 7 dias na semana. Ja sobre a companhia, 23 (82,1%) treinam sozinhos, 4

(14,3%) treinam em dupla, e 1(3,6%) treina em grupo.

Figura 8 — Frequéncia semanal.

Frequéncia semanal de treino de calistenia
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Fonte: autoria propria.

Todos o0s seres humanos estdo inseridos em rotinas diarias,
independentemente da faixa etaria ou do nivel socioeconémico. E os habitos
adotados no cotidiano constituem o que se denomina estilo de vida (BANKOFF,
2012). No ambito do exercicio isso também pode ser aplicado, quanto maior a
frequéncia de treino durante a semana, mais o individuo sentira falta quando o treino
nao for realizado. Neste estudo, quando analisada a frequéncia semanal,
observamos que a maioria dos participantes (50%), treinam cerca de 3 vezes na
semana ou mais.

Além da frequéncia, outro aspecto importante € a forma como os praticantes
participam nos treinos, seja de maneira individual, em dupla ou em grupo. Lisboa,
Silva, Alexandre e Beltrame (2018 ), ao pesquisarem a relagdo suporte social para a

pratica de atividade fisica de adolescentes, destacam que os individuos com maiores
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niveis de pratica possuiam o apoio dos pais, amigos e familiares. Na Figura 9,

disponibilizamos informagdes a esse respeito.

Figura 9 — Companhia durante os treinos.

Companhia durante os treinos
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Fonte: autoria propria.

Novak, Cule, Kim e Subramanian (2025), em um estudo com universitarios
croatas, identificou um efeito maior do exercicio em grupo do que nos individuos que
treinavam sozinhos. Apesar disso, notamos que no caso da calistenia, os praticantes
majoritariamente praticam a modalidade sozinhos. Ponderamos que em virtude das
caracteristicas da calistenia, trata-se de uma pratica corporal que incentiva a
autonomia.

No que tange aos objetivos dos participantes na pratica da calistenia, a maior

parte possui a saude como o objetivo principal, como evidencia a Figura 10.

Figura 10 — Objetivos.
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Objetivo principal da pratica?
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Fonte: autoria propria.

Aproximadamente 3,2 milhdes de pessoas morrem a cada ano devido a
inatividade fisica. Pessoas com niveis insuficientes de atividade fisica tém um risco
20% a 30% maior de mortalidade por todas as causas (WHO, 2010). Associada a
importantes desfechos de saude como esse, a motivacdo é um fator critico para
apoiar a pratica de exercicios fisicos. No nosso estudo, emergiram fatores
intrinsecos e extrinsecos, sendo: estética (extrinseca); forca e saude (intrinsecos)
(WEINBERG; GOULD, 2017).

O objetivo de ganho de forga, citado por 10,7% dos entrevistados, pode estar
relacionado as caracteristicas da calistenia e o seu uso no ganho de forga muito
recorrente na literatura. Isso pode ser evidenciado na pesquisa do Kotarsky (2018),
que teve o objetivo de determinar se o treinamento progressivo de flexdo de brago
calisténica € comparavel ao treinamento tradicional de supino como uma técnica
para aumentar a forca e a espessura muscular. Com o objetivo de ganho de forga,
esse trabalho utilizou as variagcbes da calistenia mais dificeis para manter as
repeticbes dos sujeitos mais baixas e dentro das diretrizes de treinamento de forca.
(HOEGER, 1990). E como resultado desse ensaio clinico randomizado revelaram
aumentos significativos de forca para ambos os grupos apos o treinamento, e nao
foram observadas diferengas significativas entre o supino e a flexdo de braco.
Evidenciando os beneficios da pratica calisténica para quem busca técnicas para

aumento da forgca muscular, mas n&o tém acesso a equipamentos de treinamento.
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Em se tratando da estética, que é o objetivo de 10,7% dos entrevistados,
segundo Cash e Pruzinsky (1990), a imagem corporal diz respeito a forma como o
individuo percebe, pensa e sente em relagdo ao proprio corpo e as experiéncias
corporais vividas, sendo, portanto, uma vivéncia de natureza subjetiva. A pratica da
calistenia, que promove progresso fisico visivel e controle corporal, pode funcionar
como um importante instrumento para aprimorar essa percepgido, elevar a
autoeficacia, a autoestima e a consciéncia corporal (TIKAC G, 2022).

No que se refere a saude, aspecto elencado como objetivo por 82,1% dos
entrevistados, a pratica de exercicios fisicos, como a calistenia, € importante por
estar associada a reducdo da depressdo e do estresse, a melhora do bem-estar
emocional e das fungbes cognitivas em, além de promover uma percepgao corporal
mais positiva e uma melhor imagem de si mesmo (DONAGHY, 2007). E isso pode
ser visto morfologicamente também, pois, em um trabalho de Sanchez-Martinez
(2017), com o objetivo de determinar o perfil e as caracteristicas morfolégicas dos
praticantes de Street Workout, os praticantes do estudo foram classificados como
uma amostra saudavel e atlética por seu perfil antropométrico (SANTOS, 2021).

A respeito da motivagdo para iniciar a pratica da calistenia, 6 (21%) foram
motivados por amigos, 2 (7,1%) pela familia, 1 (3,6%) por médicos, 7 (25%) por

motivagao propria e 12 (42,9%) por rede social e/ou internet.

Figura 11 — motivag&o para iniciar a pratica de calistenia.

Motivacgao para iniciar a pratica
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Fonte: autoria propria.
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Nesse sentido, observou-se que a principal via de motivagéo para o inicio da
pratica, apontada por 42,9% dos participantes, foi o acesso a conteudos nas redes
sociais e/ou internet. Esse dado evidencia o papel relevante que os meios digitais
tém desempenhado na disseminagao de informagdes e no incentivo a pratica de
atividades fisicas, especialmente entre os jovens. A visibilidade proporcionada pelas
plataformas digitais pode atuar como um facilitador, tornando a calistenia mais
acessivel e atraente, sobretudo por sua caracteristica de independéncia de
equipamentos e espacos formais.

Além das influéncias externas, como redes sociais, amigos e o médico, uma
parcela consideravel, 25% dos participantes, indicou que a motivagao para iniciar a
pratica da calistenia partiu de uma “inspiragao propria”, que pode estar associada ao
gosto ou as caracteristicas da calistenia. Essa forma de motivacdo pode ser
compreendida como motivagao intrinseca, caracterizada pelo interesse pessoal, pela
busca por desafios, pela curiosidade ou pelo desejo de superagédo (TEIXEIRA PJ,
2012). Segundo Deci e Ryan (1985), a motivacao intrinseca esta relacionada ao
engajamento em atividades pelas recompensas internas que elas proporcionam,
como satisfagdo, bem-estar e auto realizagao.

Em se tratando a permanéncia da pratica, 17 (60,7%) permaneceram por
motivacdes fisicas (estética, ganho de for¢ca, mobilidade, consciéncia corporal), 10
(35,7%) por motivagdes psicoldgicas (superagédo pessoal, autoconfianga) e 1 (3,6%)
por motivagdes sociais € ambientais (treinar em grupo, estilo de vida, treinar ao ar

livre).

Figura 11 — motivagcao para permanéncia na pratica de calistenia.
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Fonte: autoria propria.

Para compreender o perfil dos participantes e identificar possiveis fatores
associados aos resultados obtidos, foram incluidas questdes relacionadas a habitos
e comportamentos que impactam diretamente a saude. Esses itens englobam, entre
outros aspectos, a percepc¢ao individual do estado de saude, o consumo de tabaco e
bebidas alcodlicas, além de outras praticas que podem influenciar o bem-estar fisico
e psicologico (GRISWOLD, 2018). A andlise dessas variaveis permite tracar um
panorama mais amplo das condi¢des de vida dos entrevistados, possibilitando a

interpretacdo dos dados obtidos a luz de fatores comportamentais e de estilo de

vida:
Quadro 2 — Questdes relacionadas a saude.
Possui Possui Faz
acomp
acomp uso de
anham Faz
anham suplem Faz
ento Percep = uso de
ento = entaca uso de g
. de um cao . esteroi = .
Pratic - de um A o cigarro Ingestdo de bebida
profiss . individ des 1
ante . profiss (como /tabaco . alcodlica?
ional . ual da - - anaboli
ional . creatin le-ciga
de saude? zantes
da a, rro?
educag . ?
= nutrica whey,
ao o? etc.)?
fisica? ’ e
C1 N&o N&o Otima Sim N&o N&o Nao
c2 Nao Nao Boa Sim Nao Nao Nao
C3 N&o Nao Otima Nao N&o N&o Nao
C4 N&o Nao Otima Sim N&o N&o Nao
C5 N3o Nao Otima Sim Nao Nao Sim, poucas vezes
Cé N&o N&o Otima Nao N&o N&o Nao
c7 N&o Nao Boa Nzo Sim N&o Nzo
cs ] Sim, cerca de 1 dia por
Sim Nao Otima Nao Sim Nao semana
C9 Nao Nao Regular Sim Nao Nao Nao




C10

C11

C12

C13

C14

C15

C16

C17

C18

C19

C20

C21

C22

C23

C24

C25

C26

C27

C28

Otima
Excelente
Excelente

Boa

Otima

Excelente
Regular
Boa
Excelente
Otima
Boa
Otima
Boa
Boa
Boa

Otima

Otima

Otima

Boa

Sim

Sim

Sim

Sim

27

Sim, poucas vezes
Né&o
Sim, poucas vezes
Sim, poucas vezes
Nao
Sim, poucas vezes
Sim, poucas vezes
Né&o
Nao
Nao

Sim, cerca de 1 dia por
semana

Sim, poucas vezes

Sim, cerca de 1 dia por
semana

Fonte: autoria propria.

Dentre as respostas destaca-se o acompanhamento do profissional de

educacgao fisica, sendo que apenas 3 (10,7%%) dos entrevistados afirmaram ter

esse tipo de apoio. Embora a calistenia seja frequentemente percebida como uma

pratica de menor risco para lesdes, principalmente por ndo envolver cargas externas

elevadas, como ocorre no treinamento com pesos, tal percepgdao nao elimina a

possibilidade de ocorréncia de lesbes. Movimentos realizados com ma execugao

técnica, progressdes inadequadas de dificuldade ou volume excessivo de treino

podem gerar sobrecargas articulares e musculares, especialmente em praticantes

iniciantes ou sem preparo prévio. Oliveira e Ghamoum (2019) citam a percepcéao de

individuos que utilizam academias ao ar livre sobre a auséncia de profissionais de
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Educacao Fisica, que citam que esses sao vistos como provedores de uma maior
seguranga. As autoras citam a preocupagdo com a saude, pois repeticdes em

excesso, com erros de postura e sem planejamento podem ser prejudiciais.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

A calistenia, no contexto deste Trabalho, foi definida como treinamento com
peso corporal(TPC), um treinamento que utiliza pouco ou nenhum implemento
visando melhorar capacidades fisicas com o uso do peso corporal como sobrecarga
(SANTOS et al, 2020).

A partir dos dados obtidos, verificou-se que o perfil predominante dos
praticantes de calistenia entrevistados no Parque Pedra da Cebola e na Orla de
Camburi € composto majoritariamente por homens (96,4%), com média de idade de
31 anos, solteiros (75%), com a maioria dos individuos recebendo acima de R$

3.036,00 e residindo nas proximidades dos locais de pratica.

A maioria treina ha mais de um ano (71,4%), com frequéncia média de trés
vezes por semana (50%), geralmente de forma individual (82,1%). Entre os
principais fatores motivacionais para o inicio da pratica destacam-se a influéncia das
redes sociais, da internet (42,9%) e a motivagao intrinseca (25%), enquanto o
objetivo mais citado € a promogéao da saude (82,1%).

Esses achados reforcam a percepgao de que a calistenia, embora seja uma
pratica acessivel e de baixo custo, atrai principalmente um publico masculino,
relativamente jovem e com poder aquisitivo. Além disso, a alta prevaléncia de treino
individual e a motivacdo voltada a saude indicam que a modalidade pode ser um
recurso relevante para a promogao de habitos saudaveis e autonomia na pratica de
exercicios. Contudo, €& importante destacar que a amostra restrita a dois locais
especificos e o numero reduzido de entrevistados, em uma amostra por
conveniéncia por conta da restricdo de tempo, limitam a generalizagcdo dos
resultados. Assim, pesquisas futuras com amostras maiores e abrangendo diferentes
regides poderiam oferecer uma compreensdo mais ampla sobre o perfil e as

caracteristicas dos praticantes de calistenia.
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BLOCO 1 - Informago6es sociodemograficas

1 Local da entrevista?
[ ]Parque Pedra da Cebola
[ ]Orla de Camburi

2 Bairro de residéncia:

3 Qual sua data de nascimento? [ [/

4 Sexo: [ ]Masculino[ ] Feminino

5 Qual é o seu peso atual? Kg.

6 Qual é a sua altura ? Metros.

7 Qual é o seu estado civil?

[ ] Solteiro (a), separado (a) ou viuvo (a)
[ 1Casado (a) ou vivendo com outro (a)

8 Qual é o seu grau de escolaridade?

] Analfabeto / Fundamental | Incompleto

] Fundamental | completo/ Fundamental Il incompleto

] Médio completo/ Superior incompleto

[
[
[ 1Fundamental completo/ Médio incompleto
[
[ 1 Superior completo

9 Qual é sua renda pessoal mensal?

] R$ 0,00 a R$ 1.518,00 (até 1 salario minimo)

[

[ 1R$ 1.518,00 a R$ 3.036,00 (até 2 salarios minimos)
[ 1R$ 3.036,00 a R$ 4.554,00 (até 3 salarios minimos)
[ 1R$4.554,00 a R$ 6.072,00 (até 4 salarios minimos)
[ 1R$6.072,00 a R$ 7.590,00 (até 5 salarios minimos)
[ 1Acima de R$ 7.590,00 (mais de 5 salarios minimos)
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BLOCO 2 - Informagoes relacionadas a pratica da calistenia

10 Tempo que ja realiza a pratica?

[ 10a3 meses
[ 13 a6 meses
[ 16a9 meses
[ 19a12 meses
[ ]1Mais de 1 ano.

11 Frequéncia semanal de treino

] 1 dia na semana

] 2 dias na semana
] 3 dias na semana
] 4 dias na semana
] 5 dias na semana
] 6 dias na semana
] 7 dias na semana

=) = P ]

12 A respeito da companhia, como costuma realizar os treinos?

[ ] Treino sozinho

[ ] Treino em dupla
[ ]Treino em trio

[ ] Treino em grupo

13 Motivagao para iniciar a pratica?

] Familia

] Amigos

] Colegas de trabalho

] Namorado/noivo/marido
] Profissional da saude

=) P r— -

[ ]Profissional de Educacao fisica [ ]Médico [ ]Nutricionista

[ ]Outros
[ ] Rede social e/ou internet
[ ] Outros.

14 Motivagoes para permanéncia da pratica?

[ ] Motivagdes psicologicas(superagao pessoal, autoconfianga)

[ ] Motivagdes fisicas(estética, ganho de forga, mobilidade, consciéncia corporal)
[ ] Motivagdes sociais e ambientais(Treinar em grupos, estilo de vida, treinar ao ar

livre)

[ ] Motivagdes financeiras(Nao precisar de academia ou equipamentos)
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15 Qual o objetivo principal da pratica?

[ ]Saude
[ ]Estética
[ ]1Forcga
[ ]Lazer
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BLOCO 3 - Informacgoées relacionadas a saude

16 Possui acompanhamento de um profissional de educacéo fisica?

17 Possui acompanhamento nutricional?

18 Percepgéo individual da saude?

[ 1Ruim

[ ]1Regular
[ ]1Boa

[ 10tima

[ ] Excelente

19 Faz uso de suplementacdo, como creatina, whey, etc...

[ ]Sim
[ 1Ndo

20 Faz uso de cigarro/tabaco/e-cigarro

[ 1Sim
[ 1Nao

21 Ingere bebida alcodlica?

[ 1Nao

[ 1Sim, poucas vezes

[ 1Sim, cerca de 1 dia por semana

[ 1Sim, cerca de 2 dias por semana

[ 1Sim, cerca de 3 dias ou mais na semana

22 Faz uso de esteroides anabolizantes?

[ ]Sim
[ 1Ndo

Concorda em participar do atual estudo intitulado: "PERFIL DOS PRATICANTES
DE CALISTENIA DA ORLA DE CAMBURI E DO PARQUE PEDRA DA CEBOLA"

[ 1] Eu CONCORDO E AUTORIZO a utilizagao das informagdes obtidas por meio
deste questionario.

[ 1 Eu NAO CONCORDO E NAO AUTORIZO a utilizagéo das informagdes obtidas
por meio deste questionario.
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APENDICE B

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

De acordo com a resolugdo 466/2012 do Conselho Nacional de Satide

TITULO DA PESQUISA: PERFIL DOS PRATICANTES DE CALISTENIA DA ORLA DE CAMBURI E DO
PARQUE PEDRA DA CEBOLA

PESQUISADOR PRINCIPAL DO ESTUDO: Prof. Dr. MAURICIO SANTOS DE OLIVEIRA
COLABORADORES DA PESQUISA: Bacharelando em Educagéo Fisica RUAN FERREIRA DA SILVA
INSTITUICAO/DEPARTAMENTO: Universidade Federal do Espirito Santo (UFES) / Centro de Educagdo
Fisica e Desportos (CEFD).

CONTATO COM OS PESQUISADORES EM CASO DE DUVIDAS: mauricio.s.oliveira@ufes.br Cel.: (27)
98111-1635 / ruan.f.silva@edu.ufes.br (27) 99877-2252

CONTATO DO COMITE DE ETICA PARA PESQUISA EM HUMANOS DA UFES / CAMPUS
GOIABEIRAS EM CASO DE PROBLEMAS OU DENUNCIAS:
Av. Fernando Ferrari, 514, Campus Universitario/Goiabeiras, Sala 07 do Prédio Administrativo do

CCHN/UFES, Bairro: Goiabeiras, Vitéria/ ES. CEP 29.075-910. Telefone: (27) 3145-9820, e-mail:
cep.goiabeiras@gmail.com

Prezado/a Senhor/a, vocé esta sendo convidado/a a participar da nossa pesquisa de forma totalmente voluntaria.
Antes de concordar em participar do estudo e submeter-se a entrevista, ¢ muito importante que vocé compreenda
as informagdes e instrugdes contidas neste documento. Abaixo seguem algumas informagdes detalhadas da nossa
pesquisa e os seus procedimentos.

JUSTIFICATIVA DO ESTUDO: O estudo se justifica pela necessidade de conhecer o perfil dos praticantes de
calistenia da cidade de Vitdria, mais especificamente aqueles que praticam a modalidade na Orla de Camburi e
no Parque Pedra da Cebola, seja para agdes publicas como melhoria desses equipamentos publicos e\ou até
mesmo para os profissionais de educacdo fisica, devido as possibilidades de atuagdo profissional junto a esse
publico.

OBJETIVO DO ESTUDO: Descrever o perfil dos praticantes de calistenia da Orla de Camburi ¢ do Parque
Pedra da Cebola.

PROCEDIMENTOS: Para o desenvolvimento dessa pesquisa optamos pela abordagem quantitativa
caracterizada como descritiva, com perguntas fechadas, a qual sera realizada presencialmente tanto na Orla de
Camburi, quanto no Parque Pedra da Cebola. A sua participacdo consistird em responder perguntas
pré-elaboradas em um questionario. A duracdo prevista é de no maximo 20 minutos.

BENEFICIOS: Os beneficios desse estudo estdo vinculados aos seus resultados, os quais serdo compartilhados
por meio de publica¢des que possibilitardo um maior conhecimento acerca do perfil dos praticantes de calistenia.
Refletimos, também, que apds o estudo vocé terd uma maior compreensdo sobre as caracteristicas
sociodemograficas dos praticantes, a respeito da pratica, sobre habitos de satde e etc. A expectativa é que com
esses dados produzidos por meio dessa pesquisa nos levem a uma melhor compreensio desse publico.

RISCOS: Podemos classificar como riscos desse estudo: o fato de responder a questdes sensiveis relativas ao
tema; revelar opinides e sentimentos nunca revelados acerca do assunto; e tomar o seu tempo para participar da
entrevista. Para minimizar os riscos, iremos garantir o acesso aos resultados apds a entrevista. Além disso, para
minimizar desconfortos, o entrevistado terd liberdade para ndo responder questdes que ndo se sentir & vontade.
Por fim, garantimos que estaremos atentos aos sinais verbais e ndo verbais de desconforto. Compete mencionar
que havera o sigilo da sua identidade, iremos omitir o nome dos participantes.
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GARANTIAS AO PARTICIPANTE: sera garantido ao participante da pesquisa os seguintes itens: 1) Podera
pedir explica¢des ao pesquisador quando quiser; 2) Sera fornecido, se requisitado, um relatdrio completo sobre
seu desempenho e participacdo, assim como acesso ao resultado final do estudo; 3) O direito de recusar e/ou
desistir _de participar da pesquisa a qualquer momento, e de se recusar a responder quaisquer perguntas sem
nenhuma implicacdo; 4) Haverd ressarcimento financeiro de despesas tidas pelo participante no ato da pesquisa
com relacdo ao transporte e a alimentacdo; 6) Nao havera compensacao financeira pela participagdo na pesquisa,
mas caso haja alguma despesa o participante tem o direito de ser ressarcido; 7) Em caso de necessidade de
interrupgdo, por algum motivo especial, receberd a assisténcia e adequada tratamento de forma gratuita, pelo
tempo que for necessario; 8) O participante tem plena liberdade de retirar o seu consentimento a qualquer
momento da pesquisa e seus dados ndo continuardo a ser coletados apods a retirada do consentimento; 9) Os
pesquisadores prestardo assisténcia aos participantes da pesquisa pelo tempo que for necessério, durante a apds o

término da pesquisa, disponibilizando telefone pessoal e e-mail para contato, para o caso de diividas ou queixas;
10) O participante tem o direito de buscar indenizagdo em caso de eventual dano decorrente da pesquisa.

Eu, , declaro que fui informado(a) dos

objetivos do presente estudo, de maneira clara e detalhada e que esclareci minhas duvidas. Sei que a qualquer
momento poderei entrar em contato com os pesquisadores para solicitar novas informagdes e modificar minha
decisdo de participar se assim o desejar, ¢ também que o endereco do CEP com dias e horarios de atendimento
foram informados nesse documento para o caso de dentincias e/ou intercorréncias durante a realizagdo do estudo.
Declaro também que recebi uma via deste termo de consentimento livre e esclarecido (assinada e rubricada por
mim e pelo pesquisador) e que me foi dada a oportunidade de ler e esclarecer as minhas duavidas.

Participante da pesquisa

O pesquisador responsavel declara que esta pesquisa foi avaliada e autorizada pelo Comissdo de Etica em
Pesquisa com Seres Humanos/UFES e que todos os procedimentos experimentais estdo de acordo e obedecendo
aos principios éticos, conforme a resolugdo n° 466, de 12/12/2012 do CONSELHO NACIONAL DE SAUDE,
que estabelece as diretrizes e normas regulamentadoras para as pesquisas envolvendo seres humanos no pais. Os
responsaveis pela pesquisa se colocam a disposi¢do para atender e tirar qualquer divida, ao participante de
pesquisa em caso de urgéncia, 24 horas por dia, durante os 7 dias por semana. O participante recebera uma via
deste termo rubricada e assinada pelo pesquisador principal do estudo ou seu representante.

Pesquisador principal



