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RELAGAO ENTRE QUALIDADE DE VIDA E CALISTENIA PRATICADA POR
JOVENS

RELATIONSHIP BETWEEN QUALITY OF LIFE AND CALISTHENICS PRACTICED
BY YOUTH

Luis Felipe Santos de Oliveira!

RESUMO

A pesquisa investigou o impacto da calistenia, que € uma forma acessivel de
exercicio fisico para saude mental e qualidade de vida de jovens brasileiros, com
foco em academias ao ar livre. Este estudo teve como objetivo analisar a importancia
da calistenia para qualidade de vida de jovens. A relagao positiva entre atividade
fisica e saude mental € bem documentada, com beneficios como aumento da forga
muscular, hipertrofia, autoestima e bem-estar. Como problematica temos: Como a
calistenia pode impactar a qualidade de vida de jovens? A pesquisa buscou avaliar
se a pratica de calistenia, que n&o exige investimento financeiro, pode proporcionar
esses beneficios, especialmente para jovens de baixa renda. Além disso, foi
explorada a importancia do sentimento de pertencimento a um grupo para a saude
mental dos jovens e os desafios na participagao feminina na calistenia devido a
esteredtipos e preferéncias estéticas. O estudo consiste em uma pesquisa de
natureza quantitativa, de cunho transversal e abordagem descritiva. Foi utilizado o
Pentaculo do Bem-estar como instrumento de pesquisa, € um questionario sobre
caracteristicas socioculturais. A amostra contém jovens de 18 a 25 anos, sendo 8
praticantes de calistenia, e 8 nao praticantes. Os resultados dos dois grupos,
analisados através de estatistica associativa, revelam que €& possivel ter uma
melhora significativa na qualidade de vida através da pratica da calistenia.

Palavras-chave: calistenia; jovens; qualidade de vida.

ABSTRACT

The research investigated the impact of calisthenics, an accessible form of physical
exercise, on the mental health and quality of life of young Brazilians, focusing on
outdoor gyms. This study aimed to analyze the importance of calisthenics for the

1 Luis Felipe Santos de Oliveira; luis.felipe.santos@aluno.uepb.edu.br; Universidade Estadual
da Paraiba; Curriculo do Sistema de Curriculos Lattes (Luis Felipe Santos de Oliveira).
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quality of life of young people. The positive relationship between physical activity and
mental health is well-documented, with benefits such as increased muscle strength,
hypertrophy, selfesteem, and well-being. The research question posed was: How can
calisthenics impact the quality of life of young people? The study sought to evaluate
whether the practice of calisthenics, which requires no financial investment, can
provide these benefits, particularly for low-income youth. Additionally, it explored the
importance of the sense of belonging to a group for the mental health of young people
and the challenges faced by women participating in calisthenics due to stereotypes
and aesthetic preferences. The study consists of a quantitative, cross-sectional, and
descriptive research approach. The Pentacle of Well-being was used as the research
instrument, alongside a questionnaire addressing sociocultural characteristics. The
sample comprised young individuals aged 18 to 25, including 8 -calisthenics
practitioners and 8 non-practitioners. The results of the two groups, analyzed using
associative statistics, reveal that it is possible to achieve a significant improvement in
quality of life through the practice of calisthenics.

Keywords: calisthenics; youth; quality of life.
1 INTRODUGAO

De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2019),
84% de jovens entre 11 e 17 anos ndo praticam o minimo de uma hora de atividade
fisica diaria. Dito isso, fica evidente o problema de sedentarismo nessa faixa etaria
e, ja relacionando com outros dados, segundo uma pesquisa da Datafolha, 80% dos
brasileiros entre 15 e 29 anos experimentaram algum problema de saude mental.

A relagcédo entre saude fisica e saude mental ja foi provada em diversos
estudos. O exercicio fisico pode interferir no desempenho cognitivo por diversos
motivos: a) em fungdo do aumento nos niveis dos neurotransmissores e por
mudancas em estruturas cerebrais; b) pela melhora cognitiva observada em
individuos com prejuizo mental; c) na melhora obtida por individuos idosos, em
funcdo de uma menor flexibilidade mental/atencional quando comparados com um
grupo jovem (BRASIL et al., n.d.). Por meio de investigagao e pesquisa, constatou-
se que as atividades esportivas atenuam os problemas emocionais dos alunos,
ajudam a prevenir e corrigir transtornos psicolégicos e, ao mesmo tempo, ajudam-
nos a melhorar suas habilidades de comunicagao e aliviar as emogdes negativas
(DU & LIU, 2022).

Porém, tendo em vista que muitos jovens com menor poder aquisitivo, ndo
tém acesso a uma academia, uma quadra de futsal ou vdlei, ou qualquer outro tipo
de atividade que necessite de investimento por parte dos responsaveis, é
interessante analisar se apenas com academias ao ar livre, com pouco ou nenhum
gasto, é possivel obter beneficios na saude psicolégica e na qualidade de vida.

A presente pesquisa surgiu devido o contato direto do pesquisador com um
grupo de jovens que praticam calistenia regularmente no Parque da Liberdade, em
Campina Grande. Com a observacao empirica, pode-se perceber que, grande parte



deles obtém bons resultados no ganho de forca e hipertrofia, e que eles possuem
um senso de comunidade e camaradagem que foi proporcionado por essa pratica
conjunta do exercicio fisico. O proprio pesquisador tem experiéncia com a pratica de
calistenia em casa, pratica essa que comegou no periodo da pandemia, e foi o
impulso inicial para o interesse em educacao fisica. Como problematica temos:
Como a calistenia pode impactar a qualidade de vida de jovens? Dito isso, o
presente estudo traz como hipotese que ocorre melhora significativa na qualidade
de vida de jovens praticantes de calistenia.

O objetivo geral do estudo é: analisar a importancia da calistenia para
qualidade de vida de jovens. Os objetivos especificos consistem em: identificar os
efeitos de pertencimento de jovens a um grupo; identificar a participagdo de ambos
0s sexos na calistenia; analisar as potencialidades da calistenia como uma forma de
promocao da saude.

2 REVISAO DE LITERATURA

2.1Beneficios da Calistenia

Calistenia consiste em uma pratica muito antiga na qual apenas o peso do
proprio corpo € utilizado em um treinamento resistido, devido a isso, € uma modalidade
de amplo acesso e baixo custo, necessitando de pouco ou nenhum equipamento para
que seja praticada (KOTARSKY et al., n.d; GUERRA et al., 2019).

Dito isso, para iniciantes, ou até para aqueles que ja tém experiéncia com
treinamento resistido, mas nado tém condi¢cdes financeiras para pagar uma
mensalidade, a calistenia se mostra como uma 6tima alternativa, tendo em vista que,
através da pratica de calistenia é possivel obter 6timos resultados de ganho de forga
e hipertrofia (KOTARSKY et al., n.d.). E possivel aumentar a forca de jovens
significativamente com pouco tempo de exercicios de calistenia sendo praticados
semanalmente, fazendo com que essa seja uma pratica extremamente eficiente e
econdmica (GUERRA et al., 2019).

Estudos sobre calistenia sdo limitados, e os poucos que testaram a
efetividade desses exercicios para aprimorar forca muscular nao relataram
nenhum aumento. Uma grande limitagao desses estudos, entretanto, é que
as variaveis do treinamento de for¢ga ndo foram aplicadas de uma forma
precisa aos exercicios de calistenia. As variaveis de treinamento usadas
nesses estudos se assemelhavam muito mais a um treinamento de
resisténcia muscular; levando em consideragdo que os pesquisadores
aumentaram o numero de repeticdes por exercicios, ao invés de utilizarem
uma variagdo mais dificil para manter baixas as repeticbes dos sujeitos e
dentro das diretrizes do treinamento de forga. A utilizacdo de variagdes de
exercicios de calistenia progressivamente mais dificeis promovem uma
abordagem inovadora para o treinamento tradicional de forga (KOTARSKY et
al., n.d. tradugéo nossa, 2017. p. 651).



A pratica de calistenia na adolescéncia pode aumentar a forga muscular de 30
a 50% em 8 a 12 semanas de treino (Dahab & McCambridge 2009, apud GUERRA
et al., 2019). E, além da for¢a, condicionamento fisico geral e hipertrofia, ainda
existem os beneficios para a autoestima, bem-estar, e até a saude mental, visto que
pessoas moderadamente ativas tém menores riscos de serem acometidas por
desordens mentais do que as sedentarias (BRASIL et al., n.d.).

2.2 Efeitos do Pertencimento de Jovens a um Grupo

O sentimento de pertencer a uma pequena comunidade ou a um grupo é de
extrema importancia para jovens, tendo relagao direta com a saude mental, autoestima
e bem-estar no geral. Na juventude, primariamente na adolescéncia, a falta do
sentimento de pertencimento favorece o sofrimento psicolégico, culminando na
sensacao de isolamento e solidao, que pode gerar e agravar transtornos mentais
nessa fase da vida (SPERANZA et al., 2023).

Um ambiente integrador onde o jovem se sinta seguro também contribui para
maior produtividade, participagdo mais ativa de atividades escolares e melhor
desenvolvimento académico e emocional (SPERANZA et al., 2023; BORMAN et al.,
2019).

A sensacdo de “ndo se encaixar” se torna muito comum na transicdo para o
ensino médio, devido a pressao criada por avaliacbes constantes e o incentivo a
competitividade, e até a relagao professor-aluno pode ser agravada em consequéncia
de ser exigida maior controle, rigidez e disciplina por parte do professor (BORMAN et
al., 2019). Desse modo, a pratica conjunta de uma atividade a parte da escola e/ou
universidade, como a calistenia ao ar livre, pode trazer muitos beneficios (SPERANZA
et al., 2023).

2.3 A Participacao de Ambos os Sexos na Calistenia

Os beneficios da calistenia anteriormente mencionados se aplicam tanto para
o sexo feminino como o masculino. Segundo Lipecki & Rutowicz (2015, p. 66),

... Em 10 semanas de treinamento de calistenia é possivel observar melhora
na forga resistida, capacidade cardiorrespiratéoria, flexibilidade e forca
explosiva em mulheres.

Contudo, é possivel notar uma escassez da participacdo do sexo feminino
entre os praticantes de calistenia nos parques ao ar livre.

Os estudos nessa area sao muito limitados, porém, existem varios motivos que
podem estar relacionados a falta da participacao feminina nos grupos de calistenia. O
primeiro € 0 mais notorio € o de que a calistenia € comumente associada com a
estética de musculos menos volumosos e mais definidos, e a maioria das mulheres



tem medo de que seus musculos se definam excessivamente e acabem por parecer
muito “masculinos” (LIPECKI & RUTOWICZ, 2015).

Relacionando essa problematica com um estudo na area da musculagao, Hurley
et al (2018, p. 288) afirmam que algumas explicagdes para o sexo feminino ser menos
presente em tais atividades seriam: ndo almejar um corpo atlético; ser descoordenada
na execugdo dos movimentos; se sentir desconfortavel ou intimidada por ser uma
atividade inerentemente masculina; e falta de conhecimento.

Outro possivel fator € que, em geral, as mulheres preferem maior volume nos
membros inferiores. No entanto, o treinamento desses membros utilizando
exclusivamente a calistenia tende a ser limitado. Estudos adicionais sdo necessarios
para comprovar essa hipotese. Portanto, acredita-se que as meninas necessitam de
maior empoderamento nessa modalidade de treinamento fisico.

3 METODOS

A pesquisa é de natureza quantitativa, de cunho transversal e abordagem
descritiva. Os dados coletados foram analisados de forma objetiva através de
estatistica associativa. Conforme citou Da Silva et al., (2014): A pesquisa quantitativa
s6 tem sentido quando ha um problema muito bem definido e ha informacao e teoria
a respeito do objeto de conhecimento, entendido aqui como o foco da pesquisa e/ou
aquilo que se quer estudar. Esclarecendo mais, s6 se faz pesquisa de natureza
quantitativa quando se conhece as qualidades e se tem controle do que se vai
pesquisar. (Silva & Simon, 2005, apud Da Silva et al, 2014).

Até a conclusao desta pesquisa, nao havia nenhum estudo com a populagao
de praticantes de calistenia na cidade de Campina Grande. Entretanto, foram
selecionados, por conveniéncia, 16 jovens, na faixa etaria de 18 a 25 anos, para
realizar o teste do Pentaculo do Bem-estar, sendo 8 deles praticantes recorrentes de
calistenia, e os outros 8 jovens nao praticantes e com baixo ou nenhum nivel de
atividade fisica. Para o grupo nao praticante, jovens que fazem algum tipo de exercicio
fisico regular e padronizado foram desconsiderados. Os participantes praticantes de
calistenia foram todos parte do grupo de jovens que se reunem regularmente no
Parque da Liberdade, em Campina Grande, para se exercitarem em conjunto. Todos
os dados nessa pesquisa foram coletados com o consentimento dos participantes e
de acordo com as diretrizes do Comité de Etica em Pesquisas envolvendo Seres
Humanos (CEP).

O tipo de amostra foi probabilistica e tiveram 12 participantes do sexo masculino
e 4 participantes do sexo feminino, todas do grupo de nao praticantes. A classificacao
pelo sexo foi feita de forma estritamente fenotipica, e o estudo nao se aprofundou em
aspectos de identidade de género. Os critérios de inclusdo consistiram em: Estar entre
a faixa etaria de 18 a 25 anos; praticar calistenia a no minimo 6 meses para os 8
individuos praticantes da amostra; nao fazer qualquer tipo de exercicio fisico
padronizado e regular para os 8 individuos nio praticantes da amostra.



Os instrumentos utilizados foram: Questionario sobre caracteristicas
socioculturais dos sujeitos; aplicagdo do Pentaculo do bem-estar (Nahas, n.d.). O
Pentaculo do bem-estar é representado por uma figura geométrica de cinco lados,
com cada vértice simbolizando um componente essencial para uma vida saudavel. Os
componentes sdo: Atividade fisica regular; comportamento preventivo;
relacionamentos positivos; controle do estresse e alimentacao saudavel (Nahas, n.d.).
Antes da coleta de dados, o pesquisador contactou os participantes praticantes da
amostra da pesquisa, através de redes sociais. A coleta dos dados ocorreu entre os
dias 21 de setembro a 15 de outubro, em horarios diversos que fossem mais
convenientes para os participantes, sempre nos turnos da manha e da tarde, no
Parque da Liberdade, em Campina Grande-PB, em razdo desse ambiente ja ser da
familiaridade dos jovens praticantes que participardo da pesquisa, e nas dependéncias
do Campus | da UEPB, utilizando estudantes diversos para o grupo n&o praticante da
pesquisa. Os dados foram coletados de forma presencial. O instrumento (Pentaculo
do bem-estar) e o Questionario sobre caracteristicas socioculturais foram entregues
para cada participante responder com caneta. Apds eles responderem o pesquisador
recolheu as respostas.

Atabulagao dos dados sera realizada através do programa Excel for Windows®.
Sera utilizada estatistica associativa e os resultados serdo apresentados considerando
os elementos contidos no Pentaculo do bem-estar. As informacdes serao
apresentadas em forma de tabelas comparativas dos resultados dos dois grupos da
pesquisa, as tabelas serdo organizadas de modo que cada ponta do Pentaculo do
bem-estar seja representada separadamente, assim como cada pergunta do

Questionario sobre caracteristicas socioculturais.

Todas as informacdes adquiridas dos participantes foram coletadas de forma
consensual e de acordo com as orientagbes do Comité de Etica em Pesquisas
envolvendo Seres Humanos (CEP).

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

A pesquisa objetivou analisar a importancia da calistenia para qualidade de vida
de jovens. Desse modo, pode-se observar nas informagdes a seguir, os resultados
encontrados, podendo-se definir e comprovar a relevancia dessa pesquisa.

A tabela 1 apresenta os resultados do Questionario sobre caracteristicas
socioculturais. Dos participantes nao praticantes, nenhum exercia trabalho
remunerado e, todos concluiram o ensino médio. Dos participantes praticantes, 5
exerciam trabalho remunerado, todos ganhando um salario-minimo, e quase todos
(62,5%) concluiram o ensino médio, exceto por dois que ainda estavam o segundo
ano do ensino médio, e um que saiu da escola, na sétima série.

Tabela 1. Caracteristicas da amostra em relagdo ao Questionario sobre caracteristicas socioculturais.
Campina Grande, 2024.



MEDIA DESVIO PADRAO
Idade Idade

Jovem nég praticante 20,125 173

Jovem praticante
20,375 1,99

Moradores na casa

Moradores na casa

Jovem ndo praticante

3,375

1,19

Jovem praticante

3,875

0,99

Renda per capita SL

Renda per capita SL

Jovem ndo praticante

Jovem praticante

4,333333

4,93

1,4

0,54

10

Fonte: Elaborado pelo autor, 2024.
SL= Salarios-minimos.

Os dados databela 1. Evidenciam que a média das idades de ambos 0s grupos
ficaram bem emparelhadas, bem como a média de moradores na casa dos
participantes. Entretanto, os dados referentes a renda per capita destoaram bastante,
sendo médias de 1,4 e 4,3 para os grupos praticantes e nao praticantes,
respectivamente. Vale ressaltar que o desvio padrdo da renda per capita dos n&o
praticantes mostrou-se elevado, enquanto para o grupo praticante os dados foram
mais consistentes.

Apesar do desvio padrao, ainda se conclui que os participantes praticantes
possuem um poder aquisitivo muito menor se comparados ao grupo de nao
praticantes.

Importante notar que, apesar de alguns participantes do grupo praticante nem
terem concluido o ensino médio, muitos deles (5 participantes) ja exercem trabalho
remunerado, o que também se relaciona com a renda per capita, e pode ser um
indicativo de que jovens com menor poder aquisitivo precisam comecar a trabalhar
mais cedo para ajudarem suas familias, o que prejudica suas oportunidades de terem
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uma educagao plena. Mesmo em condi¢des sociais mais desfavoraveis, conseguem
se exercitar. Nesse contexto, foram observadas, conforme amostra da pesquisa,
variaveis pertinentes ao Pentaculo do bem-estar, conforme tabela 2.

Atabela 2 apresenta os resultados do Pentaculo do bem-estar. Os resultados estao
distribuidos com as médias das cinco pontas, sendo que, cada uma delas é referente
a uma area da vida: Alimentacdo, Atividade Fisica, Comportamento Preventivo,
Relacionamentos e Controle do Estresse, respectivamente. O valor minimo em
relagdo a qualidade de vida é 0 (ruim), o valor médio € 4,5 (bom), e o valor maximo é

9 (6timo).

Tabela 2. Caracteristicas da amostra em relagcao ao Pentaculo do Bem-Estar. Campina Grande, 2024.

MEDIA DESVIO PADRAO
Alimentacao Alimentacao
Jovem néo praticante 4,375 2,825269
Jovem praticante 6,5 1,85164

Atividade Fisica

Atividade Fisica

Jovem n&o praticante

2,875

2,232071

Jovem praticante

9

0

Comportamento Preventivo

Comportamento Preventivo

Jovem néo praticante

6,25

1,669046

Jovem praticante

7,5

1,927248

Relacionamentos

Relacionamentos

Jovem néo praticante

6,125

1,885092

Jovem praticante

8,25

1,752549

Controle do Estresse

Controle do Estresse

Jovem néo praticante

5,125

2,356602
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Jovem praticante 7,625 1,995531

Fonte: Elaborado pelo autor, 2024.

Os dados referentes a alimentagdo sugerem que o grupo praticante de
calistenia (MEDIA=6,5) tem melhores habitos alimentares quando comparados ao
grupo ndo praticante (MEDIA=4,38). Nossa hipétese &, que um dos possiveis fatores
que contribui para isso € a relagao entre atividade fisica e alimentacdo. Comumente,
pessoas que ja tomaram como habito, exercitar-se regularmente, tendem a ter mais
consciéncia da prépria alimentacao, devido a disciplina que o habito do exercicio fisico
exige. Por isso, essas pessoas buscam ingerir mais frutas e consumir menos doces,
por exemplo (Rodrigues & Carraga, n.d.).

Sobre a Atividade Fisica, a disparidade entre os resultados dos dois grupos
mostrou-se notavel, com todos os participantes praticantes de calistenia pontuando 9,
e 0s nao praticantes pontuando uma média de 2,87. Esse resultado ja era esperado
devido a pratica continua e regular da calistenia, que pode ser caracterizada como
atividade fisica intensa, além disso, envolve forga, equilibrio e alongamento muscular.
Outro fator determinante foi que todos os participantes praticantes de calistenia,
frequentemente, se deslocam por meio de caminhada ou bicicleta.

No que diz respeito ao Comportamento Preventivo, os valores dos praticantes
de calistenia (Média=7,5) também foram relativamente maiores do que os dos néo
praticantes (Média =6,25). Uma possivel explicagdo para esse resultado seria, assim
como nos resultados da alimentacao, o fator da disciplina e do exercicio fisico ser,
para muitas pessoas, o primeiro passo para um estilo de vida mais saudavel
(Rodrigues & Carraga, n.d.). Em outras palavras, provavelmente, esse é o motivo de
os praticantes de calistenia procurarem conhecer melhor sua presséo arterial e seu
nivel de colesterol, e evitarem o uso de alcool e tabaco.

A média das pontuagdes em Relacionamentos (amizades, autoestima, convivio
social) foi maior para os praticantes de calistenia, corroborando com os resultados de
outros estudos, que atestam os beneficios do exercicio fisico e do efeito de
pertencimento a um grupo (BRASIL et al., n.d; SPERANZA et al., 2023). Os praticantes
de calistenia, quando se reunem, ajudam uns aos outros, gerando um ambiente
seguro e de confiangca, o que contribuiu para os valores mais elevados na vida,
principalmente nos Relacionamentos externos aos sujeitos, e com eles mesmos.

Os dados referentes ao Controle do Estresse sao substancialmente mais altos
para o grupo praticante de calistenia. A razao para esses resultados, mais uma vez,
pode ser explicada pelos beneficios que o exercicio fisico traz para a saude mental
(Brasil et al., n.d.). O exercicio fisico pode aprimorar a vontade das pessoas, melhorar
a perspectiva mental e influenciar positivamente a prevencao e o tratamento de alguns
transtornos psicologicos (DU; LIU, 2022).

Podemos notar que, ndo so6 pela atividade fisica em si, mas ao se unirem em
um uma pequena comunidade de pessoas com um gosto em comum, e que se
apoiam, os jovens praticantes de calistenia conseguem melhores resultados em seu
controle de estresse e em seus relacionamentos. Nesse sentido, um estudo sobre o
senso de pertencimento para adolescentes aponta os beneficios da integragdo em um
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grupo. Quando os alunos entendem as preocupagdes sobre pertencimento como
comuns e superaveis, eles sao melhor capazes de interpretar a adversidade como nao
ameacadora e manter uma orientacdo motivacional que apoia um desempenho
(BORMAN et al., 2019).

Nao foi identificada a participacdo do sexo feminino dentre os praticantes de
calistenia de Campina Grande-PB, o que corrobora com outros estudos sobre a
participagao do sexo feminino no treinamento resistido (HURLEY et al., 2018). Hurley,
citando Kruger, afirma que os homens engajam no treinamento resistido 30% mais
frequentemente do que as mulheres. Relacionando, sob uma perspectiva
sociocultural, o treinamento resistido com a calistenia, percebe-se que ambos
possuem a mesma caracteristica de serem atividades inerentemente masculinas, e,
por a pratica da calistenia ser menos comum, essa caracteristica € acentuada. A
comunidade de praticantes de calistenia em Campina Grande é diminuta e
predominantemente masculina, o que acaba se tornando um fator dificultador para a
inser¢cao do sexo feminino, além dos fatores mencionados em outros estudos, como:
0 receio que o treinamento acabe por deixar o corpo com uma estética muito
“masculina”; desconforto por praticar uma atividade inerentemente masculina; e falta
de conhecimento. (LIPECKI; RUTOWICZ, 2015; HURLEY et al., 2018).

Por ser uma modalidade pouco praticada, e ainda em ascensao no Brasil, ndo
foi dada a devida atencgao a falta de participagdo do sexo feminino na calistenia. Nesse
sentido, quanto mais “masculinas” as raizes de um esporte sdo, mais dificil &€ de inserir
o sexo feminino na modalidade em questao, a exemplo temos o Futsal: O preconceito
em relacdo as mulheres ainda hoje se baseia em condi¢gdes, como a expressa por
Goellner (2005), que a visdo de uma mulher com musculos bem definidos, em um
esporte de muita demanda fisica, com um excesso de transpiracdo, emocdes a flor da
pele, numa disputa de rivalidade intensa e mutua, executando gestos plasticos com o
corpo em uma vestimenta de tecido fino, fogem do ideal feminino montado pela
sociedade conservadora. (SOUSA, 2022)

E importante pontuar que, possivelmente, com uma amostra maior, os resultados
fossem variar. Por mais que sejam necessarias mais pesquisas de mesmo teor,
estudando as potencialidades da calistenia, pode-se dizer que os resultados da
pesquisa demonstram que a calistenia € uma area que deve ser mais explorada,
inclusive no que diz respeito a politicas publicas, que poderiam incentivar e informar
sobre a modalidade e seus beneficios, utilizando de pouco investimento, tendo em
vista que a calistenia € uma pratica muito acessivel.

5 CONCLUSAO

Os resultados da pesquisa revelam que é possivel ter uma melhora significativa
na qualidade de vida através da pratica da calistenia e, com pouco ou henhum gasto
financeiro. Foi demonstrado que, apesar do grupo praticante de calistenia ter menos
condi¢cdes financeiras, eles tiveram melhores médias no Pentaculo do bem-estar em
todas as areas, o que pode ser, provavelmente, um indicativo de que a qualidade de
vida depende muito mais dos habitos pessoais do que do poder aquisitivo.
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O estudo também elucida o potencial da calistenia para promog¢ao da saude,
através da possibilidade de investimentos em politicas publicas que busquem
incentivar e orientar essa pratica para a populagédo, sem a necessidade de gastos com
equipamentos e locagdes, tendo em vista que qualquer parque publico pode ser
utilizado como local de treinamento.

A calistenia ainda € um tema pouco explorado no Brasil, tanto no meio empirico
guanto no meio académico, portanto, mais estudos sao necessarios para responder
as questdes que foram deixadas como incertas.
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APENDICE A - QUESTIONARIO CARACTERISTICAS SOCIOCULTURAIS

Prezado (a) participante,

Por favor, responda as perguntas a seguir avaliando cada um dos critérios elencados.

Informe seu nome:

Informe seu sexo:

( ) Masculino ( ) Feminino
Informe sua idade:

Vocé possui alguma doencga(s) crénica(s)? Se sim, qual(s)?
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Quantas pessoas moram na sua casa?
()1 ()2( )3 ( )4( )5 ( )6o0umais
Vocé exerce trabalho remunerado?

( )Sim ( )Nao

Quanto vocé ganha por més? (Nao precisa responder se ndo exercer trabalho)

() Até 1 salario minimo

() Até 2 salarios minimos

() 3 ou 4 salarios minimos

() De 5 a9 salarios minimos

() 10 salarios minimos ou mais

Quanto seus pais ou responsaveis ganham por més? (Nao precisa responder se nao
morar Com 0S pais ou responsaveis)

() Até 1 salario minimo

() Até 2 salarios minimos

() 3 ou 4 salarios minimos
( ) De 5 a9 salarios minimos (

) 10 salarios minimos ou mais Qual
0 seu grau escolar?

( )9°ano

() 1° ano do ensino médio

() 2° ano do ensino médio
() 3°ano do ensino médio (

) Ensino médio completo

ANEXO A-TCLE

Universidade Estadual da Paraiba
Centro de Ciéncias Bioldgicas e da Saude
Departamento de Educacao Fisica

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Prezado,
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O senhor (a) esta sendo convidado (a) a participar da pesquisa intitulada: RELACAO
DA CALISTENIA ENTRE ADOLESCENTES E JOVENS COM A QUALIDADE DE
VIDA, sob a responsabilidade de: Luis Felipe Santos de Oliveira e do orientador José
Damido Rodrigues, de forma totalmente voluntaria.

Antes de decidir sobre sua permissao para a participacao na pesquisa, € importante
que entenda a finalidade da mesma e como ela se realizara. Portanto, leia
atentamente as informagdes que seguem.

O presente estudo tem o intuito de avaliar a seguinte possibilidade: ter uma melhora
significativa na qualidade de vida sem nenhum gasto, em academias ao ar livre. O
objetivo geral é investigar a importancia da calistenia para os jovens, e os objetivos
especificos sao: avaliar os beneficios da calistenia praticada por jovens; identificar
os efeitos de pertencimento de jovens a um grupo; e identificar a participagdo de
ambos 0s sexos na calistenia; analisar a relagao entre a qualidade de vida do grupo
praticante de calistenia com o grupo controle.

Os instrumentos que serdo utilizados sdo um questionario sobre caracteristicas
socioculturais e o Pentaculo do bem-estar. O questionario contém perguntas
referentes a renda per-capita, grau de escolaridade, e idade dos sujeitos da
pesquisa. Todos os dados coletados serao usados apenas para fins académicos da
pesquisa.

O grupo controle tem a finalidade comparativa com o grupo praticante de calistenia,
quanto a qualidade de vida a partir dos critérios envolvidos no pentaculo do
bemestar.

Sera respeitado o absoluto anonimato dos participantes da pesquisa, eles serdao
representados na pesquisa através de pseuddnimos.

Nao haverao reagendamentos em situagao de paralizagéo ou suspensao da pesquisa.
Caso o participante tenha mais de 18 anos, ele mesmo pode assinar este termo. Se
o sujeito for menor do que 18 anos, um responsavel deve assinar este termo por ele.
Antes da coleta de dados, o pesquisador ira contatar os participantes da amostra da
pesquisa, através de redes sociais. A coleta dos dados ocorrera em novembro, no
horario que for mais conveniente para os participantes, no Parque da Liberdade, em
Campina Grande-PB, em razdo desse ambiente ja ser da familiaridade dos jovens
que participarao da pesquisa. Os dados serao coletados de forma presencial. O
instrumento (Pentaculo do bem-estar) sera entregue para cada participante
responder com caneta. ApOs eles responderem o pesquisador recolhera as
respostas.

Tudo sera feito de forma gratuita para os participantes da pesquisa, estes poderao
ter uma melhor consciéncia sobre o significado de qualidade de vida e em que
condicao esta a sua propria qualidade de vida. Os possiveis riscos da pesquisa
incluem: desconforto emocional; risco de reidentificacdo; possivel percepg¢ao de
perda de tempo. Para reduzir os riscos os participantes deverdo ler o Termo de
Consentimento, evitarem compartilhar informagdes sensiveis, e recusar-se a
participar se sentir desconforto. Conforme a Resolucéo do n° 466 e 2012 CNS/MS.



Ao pesquisador cabera o desenvolvimento da pesquisa de forma confidencial;
entretanto, quando necessario for, podera revelar os resultados ao médico, individuo
elou familiares, cumprindo as exigéncias da Resolugcdo n°. 466/12 do Conselho
Nacional de Saude/Ministério da Saude.

O voluntério podera recusar-se a participar, ou retirar seu consentimento a qualquer
fase da realizagao da pesquisa ora proposta, ndo havendo qualquer penalizagao ou
prejuizo.

O participante tera assisténcia e acompanhamento durante o desenvolvimento da
pesquisa de acordo com Resolugcdo n°. 466/12 do Conselho Nacional de
Saude/Ministério da Saude.

Os dados individuais serdo mantidos sob sigilo absoluto e sera garantida a
privacidade dos participantes, antes, durante e apods a finalizagado do estudo. Sera
garantido que o participante da pesquisa recebera uma via do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido. Este documento sera impresso e respondido
fisicamente pelo participante. O documento sera coletado presencialmente pelo
pesquisador no Parque da Liberdade, de acordo com a disponibilidade do
participante.
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A segunda via do TCLE, apds assinatura, sera arquivada durante 5 anos para possivel

consulta.

Os resultados da pesquisa poderao ser apresentados em congressos e publicagdes
cientificas, sem qualquer meio de identificacdo dos participantes, no sentido de
contribuir para ampliar o nivel de conhecimento a respeito das condi¢des estudadas.
(Res. 466/2012, IV. 3. g. e. h.)

Os participantes da pesquisa que vierem a sofrer qualquer tipo de dano resultante
de sua participacido na pesquisa, previsto ou ndo no Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido, tém direito a indenizagao, por parte do pesquisador, do patrocinador
e das instituicbes envolvidas nas diferentes fases da pesquisa.

Conforme resolugdo numero 466 de 2012, inciso IV, paragrafo 3, letra H, o
pesquisador se responsabiliza pelos gastos, indenizagdes e ressarcimento junto ao
participante, conforme possivel necessidade.

Em caso de duvidas, vocé podera obter maiores informagdes entrando em contato
com José Damido Rodrigues, através dos telefones (83) 98820-8695, (83)
998699446 ou através dos e-mails: luis.felipe.santos@aluno.uepb.edu.br,
profdamiao@servidor.uepb.edu.br, ou no endereco: R. Juvéncio Arruda, sn, Bairro
Universitario. Caso suas duvidas nao sejam resolvidas pelos pesquisadores ou seus
direitos sejam negados, favor recorrer ao Comité de Etica em Pesquisa, localizado
no 2° andar, Prédio Administrativo da Reitoria da Universidade Estadual da Paraiba,
Campina Grande — PB, Telefone (83) 3315 3373, e-mail: cep@setor.uepb.edu.br.

CONSENTIMENTO

Apos ter sido informado sobre a finalidade da pesquisa TITULO DA PESQUISA e ter

lido os esclarecimentos prestados no presente Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, eu
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autorizo a
participacdo no estudo, como também dou permissao para que os dados obtidos
sejam utilizados para os fins estabelecidos, preservando a nossa identidade. Desta
forma, assino este termo, juntamente com o pesquisador, em duas vias de igual teor,
ficando uma via sob meu poder e outra em poder do pesquisador.

Campina Grande, de de

Assinatura do Participante

Assinatura do Pesquisador

NOTA: O TCLE devera ser paginado; elaborado em duas vias; rubricadas em todas
as suas paginas. As assinaturas devem ficar na mesma folha.

NOTA: Quando da submissdo do Protocolo de Pesquisa, o Termo ndo devera ter
assinatura do Pesquisador.



ANEXO B - PENTACULO DO BEM-ESTAR

Instrumento Penticulo do Bem-Estar (NAHAS, 2000).

a) Ingestdo de pelo mencs 5 porgdes de fritas @
verouras diariamente

b} Evita ingestdo de almentos Qordurcscs
) Faz £ ou 5 refeigdes variadas a0 dia incluido ‘
caté da manhd completo

d Realiza 30 mencs 30 minuks 0o alivicaces f8icas
(moderadasiintensas) de farma continua ou
acumulada, 5 oumaks vezes na semana

€ Ao mencs 2 vezes na samana realiza exercicics que
envolvam 1orga e alongamentd mus cular

mesmo quando

Com © tempo.

mj Reserva 3o mencs Sminutcs diariamente
para relaar
n) Mantém uma discuss 30 sem se akera
contrariado
o) Equiliora o tempo dedicado ao trabalho
0edicado 30

1) No dla a da caminha ou pecaia como forma de
anspare e prefer

|

J) Proasa ativar amiges &
estd satisfeito com seus
relacionamentcs

X) No lazer inchi reunides com
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