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RESUMO

Em um contexto onde a manuten¢ao das condi¢des fisicas se mostra de extrema relevancia para
nossas tropas, levando em considera¢do as suas mais diversas formas de emprego e sua
constancia em operacdes de grande vulto, o condicionamento fisico comeca a despontar como
um dos pilares essenciais para o alcance do bom resultado. O treinamento fisico militar ¢ a
forma com a qual as tropas brasileiras se preparam no quesito condicionamento fisico. Uma das
mais diversas formas prescritas no manual de TFM ¢ a ginastica basica que ¢ executada com
exercicios semelhantes a um treinamento de calistenia, sendo essa um treinamento adequado
para o crescimento da massa muscular magra, ajuda no aumento da for¢a, melhora a mobilidade,
flexibilidade, agilidade e at¢ mesmo a resisténcia. A gindstica basica ¢ de extrema importancia
para o preparo e condicionamento fisico dos militares dos mais diversos rincdes do nosso pais.

Palavras-chave: Ginastica béasica. Calistenia. Treinamento Fisico Militar. TFM.
Condicionamento Fisico.



ABSTRACT

In a context where the maintenance of physical conditions is extremely relevant for our troops,
taking into consideration their different forms of employment and their constancy in large
operations, physical conditioning begins to emerge as one of the essential pillars for the of good
results. Military physical training is the way in which Brazilian troops prepare themselves for
physical conditioning. One of the most diverse forms prescribed in the TFM manual is basic
gymnastics which is performed with exercises similar to a calisthenics training, which is a
suitable training for lean muscle mass growth, helps increase strength, improves mobility,
flexibility, agility and even endurance. Basic gymnastics is of extreme importance for the
preparation and physical conditioning of the military of the most diverse corners of our country.

Keywords: Basic gymnastics. Calisthenics. Military Physical Training. PT. Physical
Conditionin
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1 INTRODUCAO

O exército vem sendo empregado nas mais diversas operagdes em todo territorio
nacional, dentre elas destacamos as operacdes pipas, dgata, intervencao federal no estado do
Rio de Janeiro, agdes subsidiarias como obras de engenharia em diversas regioes do pais, apoio
de calamidades publicas, como em Brumadinho no inicio deste ano, entre muitas outras. Para
que o militar esteja em condi¢des de operar, sendo empregado com 100% de seu rendimento €
necessario um excelente preparo e condicionamento fisico, devido ao peso do equipamento,

intempéries do tempo e o prolongamento das a¢des no campo de batalha

Levando em consideragao essa linha de pensamento e conciliando com os tempos atuais,
podemos confrontar a gindstica basica com a calistenia, técnica onde o militar usa do proprio
peso do corpo para adequar massa e forca. Isso nos leva ao questionamento se a ginastica basica
¢ importante como um treino de calistenia para o militar. Quais exercicios o militar considera
mais importante ¢ mais o ajuda no combate propriamente dito? Sdo todos os exercicios da
gindastica de extremo beneficio para o militar ou somente aqueles que se aproximam da pratica

calisténica?

Sdo os questionamentos que abordaremos neste trabalho para que cheguemos a uma
conclusdo onde possamos obter um maior rendimento no treinamento fisico militar para o

soldado combatente.
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1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo geral

O objetivo geral dessa pesquisa sera analisar a importancia da ginastica basica como
uma atividade calisténica e sua influéncia no Treinamento Fisico Militar (TFM) dos cadetes do

4° ano do curso de infantaria no ano de 2019.

1.1.2 Objetivos especificos

A importancia dos exercicios neuromusculares realizados na ginastica basica para o
treinamento fisico militar;

A caracterizacao dos exercicios realizados na ginastica basica para o desenvolvimento
neuromuscular do militar;

A percepgéo que os cadetes do 4° do curso de infantaria possuem sobre a realizagéo da

ginastica bésica.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 GINASTICA BASICA

A respeito da ginéstica bésica exercida por todos as organiza¢6es militares no Brasil,
seus beneficios por ser um treino calisténico sdo, segundo o site mundo boa forma, promover
crescimento de massa muscular magra, auxilia no aumento da forca, melhora a mobilidade, a
flexibilidade a resisténcia e até mesmo a agilidade, favorecendo também a evolucdo da

coordenagdo motora de quem a pratica.

Os 4 tipos de exercicios calisténicos mais importantes sdo: flexdo, barra, agachamento
e abdominal sendo que destes 4, 3 sdo praticados na ginastica basica. Discorreremos a cerca

destes exercicios abaixo.

A flex&@o de bracos € um dos exercicios mais comuns para se fortalecer a parte superior
do corpo, é composta de um grande nimero de variagdes que possuem como objetivos, reforgar,
construir e até mesmo tonificar os musculos, este movimento exige que haja a participacao de

muitos musculos, tais como peitoral maior, deltoide anterior e triceps.

Segundo o livro guia dos movimentos de musculacdo de Fréderic Delavier a execugdo
das flexdes de frente para o solo deve ser feita da seguinte forma: apoiado de frente para o solo,
com os antebracos estendidos, as méos afastadas na distancia do ombro e os pés juntos ou
ligeiramente afastados (DELAVIER, 2010, p.76). Sendo este exercicio para o peitoral maior e
para o triceps branquial. Suas variantes sdo com os pés mais elevados localizando o trabalho
sobre parte clavicular do peitoral maior, com tronco mais elevado localizando o trabalho sobre
a parte abdominal do peitoral maior e também com as mdos mais afastadas ou mais
aproximadas, localizando o trabalho sobre a parte lateral do peitoral maior ou sobre o esterno

costal dos peitorais, respectivamente.

Levando-se em consideracdo o agachamento como um exercicio presente na ginastica
basica e também um treino calisténico, este exercicio proporciona estimulos como ganhar massa
muscular, fortalecimento do abdome, definicdo e tonificacdo dos quadriceps e gluteos,

respectivamente.

Ainda segundo o livro de Delavier. O agachamento € o movimento nimero um da
cultura fisica; solicitando grande parte do sistema muscular, também é excelente para o sistema

circulatério, propicia boa extensdo tordcica e assim uma boa capacidade respiratdria
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(DELAVIER,2010, p.126)

O abdominal como um exercicio possui beneficios tais como, reducdo de dores nas
costas, por se tratar de um musculo de sustentacdo, melhoria na postura, ajuda no equilibrio,
ajuda na respiracdo, diminui riscos de doencas cardiacas, pressao arterial e colesterol altos e até

mesmo na diabetes.

Delavier escreve que: diferente de outros movimentos de musculacao, 0s exercicios para
0s musculos abdominais, particularmente para o reto do abdome, devem, imperativamente, ser
trabalhados com o dorso arredondado (coluna vertebral flexionada), (DELAVIER,2010, p.
171).

2.2 GENERALIDADES

A ginastica basica se trata de um treinamento neuromuscular que possui como

beneficios segundo o novo manual de treinamento fisico militar.

a) melhora do desempenho nas atividades de combate, nas atividades
recreativas e no desporto; b) prevencao de lesGes, pois a musculatura fortalecida
suporta maior carga e permite melhor postura para as atividades diarias; c)
melhora da composicéo corporal pelo aumento da massa muscular e diminuigédo
da gordura corporal; d) diminuicdo da perda da salde osteomuscular com a
idade, prevenindo a degeneracdo neuromuscular e minimizando a reducéo da
densidade mineral 6ssea, diminuindo o risco de fraturas por quedas; €) aumento
da forca e da resisténcia muscular; e f) diminuicdo do risco de doencas
coronarianas e metabdlicas. (BRASIL, 2015, p. 6-1).

Deve-se ressaltar a importancia de os exercicios serem feitos de maneira correta, sendo

observando as limitacdes e dificuldades individuais quando executados cada exercicio.

A ginastica basica ¢ um exercicio neuromuscular realizada por meios de exercicios
localizados e de intensidade variada, que tem por objetivo desenvolver a forga, resisténcia
muscular e coordenacdo. A aplicacao da carga deve seguir os seguintes procedimentos: quando
feita para iniciantes devem ser feitas somente 5 repeti¢des. A medida que o treinamento for
sendo realizado com mais frequéncia e houver uma adaptagdo ao treino, o numero de repetigoes
pode ser aumentado em 2 a cada treino, até atingir um numero maximo de 15 repeti¢des

(MANUAL DE TREINAMENTO FiSICO MILITAR, 2015).

Recomenda-se que seja observada a individualidade biologica de cada executante, sendo
assim pode-se separar em grupos com militares que possuam resisténcia muscular semelhante,

baseada na avaliagao do Cmt SU/OTFM.
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Admite-se ainda segundo o manual de Treinamento Fisico Militar (2015) que durante

periodo de instrugdo individual bésica seja realizado com um maximo de 7 repetigdes por
exercicio, ja durante o periodo de instrug¢ao individual de qualificacdo devido constancia de
treinamento, admite-se no maximo 11 repeti¢des por exercicio € no periodo de adestramento
por ser o ultimo periodo do ano e devido a carga de treinamento ja realizada durante todo o ano

de treinamento, admite-se que seja realizado o méaximo de repeticao por parte dos executantes.

A ginéstica basica possui variacdes quanto a repeticdes e quantidade de passagens,
sendo assim, se 0 OTFM julgar necessario, o mesmo pode diminuir o niamero de repetigdes,
porém executar 2 passagens de cada exercicio. E proibido a realizagdo de 2 passagens somente
quando a tropa ja estiver executando todos os exercicios com o maximo de repeti¢cdes previsto

pelo manual.

2.3 CONDICOES DE EXECUCAO

Quanto ao local da instrugdo, a ginastica basica deve ser realizada em um local
adequado, de preferéncia plana, coberta por grama ou areia. Antes de comegar a execugao da
ginastica basica propriamente dita, deve ser realizado o aquecimento dindmico previsto no
manual de TFM, posterior a isso deve ser realizado abertura do dispositivo nos mesmos moldes
do aquecimento estatico. Para que seja executado o proximo exercicio, partir-se-a da posi¢ao
final do exercicio executado anteriormente (MANUAL DE TREINAMENTO FISICO
MILITAR, 2015).

2.4 EXERCICIOS

2.4.1 Primeiro exercicio: Parada de apoio de frente

Sua pratica ¢ exercida da seguinte maneira:

Posicdo Inicial: apoio de frente no solo. A tomada de posicao é feita em um
tnico tempo. Ao comando de POSICAO INICIAL! colocar as méos e
antebracos chapados no solo, mantendo bragos e antebracos flexionados em um
angulo de 900 (Fig 6-1.a), manter o corpo reto, com os joelhos e pés unidos (Fig
6-1.b). O pescogo deve se manter no prolongamento da coluna vertebral, em
posicdo neutra (sem extensdo nem flexao), com a visdo apontada para baixo
(MANUAL DE TREINAMENTO FISICO MILITAR, 2015, p. 6-3).

De acordo com o Manual de Treinamento Fisico Militar (2015), executa-se
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permanecendo na posi¢cdo por 20 segundos e assim que for aumentando em 2 repeticdes este

exercicio, aumenta-se também 5 segundos de permanecia na posicao.

Figura 1 — Parada de apoio de frente

Fonte: Exército Brasileiro (2015)

2.4.2 Segundo exercicio: Mata-borrao

Segundo o Manual de Treinamento Fisico Militar (2015, p. 6-3): “Posicdo Inicial: A
tomada de posicdo € feita em dois tempos. No primeiro, deitar de frente para o solo e, no
segundo, ao mesmo tempo, levar as méos a nuca, entrelacando os dedos e elevar a cabeca,

mantendo os bragos paralelos ao solo.”

Conforme o Manual de Treinamento Fisico Militar (2015), sua execucao ¢ realizada em
4 tempos, sendo que no primeiro tempo, levanta-se o tronco, eleva-se peitoral e pés, mantendo
o pescogo alinhado com o tronco, no segundo tempo volta a posi¢ao inicial, ja no tempo 3

repete-se o tempo 1 e no tempo 4 repete-se o tempo 2.



18
Figura 2 — Mata-borrao

Fonte: Exército Brasileiro (2015)

2.4.3 Terceiro exercicio: Flexdo de bragos combinada

Segundo o Manual de Treinamento Fisico Militar (2015, p. 6-4), sua pratica ¢ exercida
do seguinte modo: “Posicdo inicial: apoio de frente no solo. A tomada de posicéo € feita em dois
tempos. No primeiro, levar as maos ao solo, com a abertura dos bragos na largura dos ombros e,

no segundo, estender os bragos, mantendo o alinhamento de pernas, quadril e costas.”

De acordo com o Manual de Treinamento Fisico Militar (2015), ¢ executada em 2
tempos, sendo que no primeiro tempo ocorre a flexao dos bragos, observando os cotovelos para
que estes passem a linha das costas , a0 mesmo tempo que eleva-se a perna esquerda de modo

que seja o suficiente para tirar o pé do solo , ja no tempo 2 volta entdo a posi¢ao inicial.

Figura 3 — Flexdo de bragos combinada

Fonte: Exército Brasileiro (2015)

Deve-se observar que este exercicio somente deve ser executado ao comando de
“ABAIXO” e “ACIMA” do instrutor que estiver conduzindo. Para cada execugao feita, eleva-

se a perna contraria a da execugdo anterior.

Conforme o Manual de Treinamento Fisico Militar (2015), para as mulheres a realizacao
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pode ser feita usando o apoio do joelho no solo visando diminuir a forga que vai ser exercida,

mas a execucao desse exercicio com os joelhos suspensos deve ser estimulado no maximo que

for possivel, complementando assim com os joelhos ao solo, lembrando-se de manter uma das

pernas em suspenséo .

Figura 4 — Flex&o de bragos combinada 2

N

Fonte: Exército Brasileiro (2015)

Figura 5 — Flexao de bragos combinada 3

Fonte: Exército Brasileiro (2015)

2.4.4 Quarto exercicio: Tesoura

Sua pratica ¢ exercida da seguinte maneira:

Posicdo Inicial: afastamento lateral das pernas, bragos na horizontal. A tomada
de posigdo e feita em dois tempos. No primeiro, grupar o corpo flexionando as
pernas e, no segundo, por salto, executar o afastamento lateral das pernas e dos
bracos, que devem estar paralelos ao solo, ficando as maos voltadas para baixo.
(BRASIL, 2015, p. 6-6).
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Figura 6 - Tesoura

Fonte: Exército Brasileiro (2015)

Sua execucao segundo o Manual de Treinamento Fisico Militar (2015), é dada a 4
tempos, sendo o primeiro tempo estendendo os bragos a frente do corpo, com o brago direito
acima do esquerdo, j4 no segundo tempo mantém os bragos a frente porém agora o brago
esquerdo vai acima do direito, ou seja, inverte as posi¢des dos bragos. No terceiro tempo repete-

se o que foi executado no primeiro tempo. No quarto e ultimo tempo retorna a posi¢ao inicial .

Figura 7 — Tesoura 2

Fonte: Exército Brasileiro (2015)

2.4.5 Quinto exercicio: Agachamento

Segundo o Manual de Treinamento Fisico Militar (2015, p. 6-7), sua pratica é exercida

do seguinte modo: “Posicéo Inicial: pernas afastadas e médos nos quadris. A tomada de posi¢éo
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é feita em dois tempos. No primeiro, levar os bragos na horizontal para frente do corpo e, no

segundo, colocar as maos nos quadris.”

Figura 8 - Agachamento

Q,J 'h.

-~ S = ’

Fonte: Exército Brasileiro (2015)

Assim como na tesoura, segundo o Manual de Treinamento Fisico Militar (2015), a sua
execugao ¢ realizada também a 4 tempos , sendo que no primeiro tempo o individuo deve
agachar nas pontas dos pés formando uma angulacdo de 90° entre a coxa e a perna, no segundo
tempo o corre a extensao total das pernas, € no terceiro e quarto tempo repete-se o que foi feito

no primeiro e segundo tempo, respectivamente.

Figura 9 — Agachamento 2

Fonte: Exército Brasileiro (2015)
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2.4.6 Sexto exercicio: Sugado

Segundo o Manual de Treinamento Fisico Militar (2015, p. 6-8), sua pratica é exercida

do seguinte modo: “Posicéo Inicial: posi¢do de sentido. A tomada de posicédo é feita em dois

tempos. No primeiro, estender os bracos e, no segundo, por salto, tomar a posic¢ao de sentido.

L

Figura 10 - Sugado

Fonte: Exército Brasileiro (2015)

Segundo o Manual de Treinamento Fisico Militar (2015), é executado em 8 tempos,
sendo o primeiro tempo a flexao de pernas, com joelhos unidos e maos no solo apoiadas, ja no
tempo 2 estende-se as pernas, tomando assim a posicao de flexao de bragos, em seguida realiza
a flexao de bragos no terceiro e quarto tempo, simultaneamente, flexionando e estendendo os
bragos. No quinto tempo repete-se o terceiro, no sexto tempo repete-se o quarto € no sétimo

tempo repete-se o primeiro, finalizando com o 8 tempo que € a retomada para a posicao inicial.

Figura 11 — Sugado 2

Fonte: Exército Brasileiro (2015)
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Figura 12 — Sugado 3

Fonte: Exército Brasileiro (2015)

2.4.7 Sétimo exercicio: Agachamento a fundo
A posicdo inicial ¢ a mesma do exercicio anterior.

De acordo com o Manual de Treinamento Fisico Militar (2015), sua execugdo ¢ feita a
4 tempos e deve ser realizados movimentos mais lentos que os demais, cuidando para que haja
0 movimento com a execu¢ao correta, ou seja, tronco deve estar na posi¢dao vertical para
realizagdo do exercicio. no primeiro tempo leva a perna esquerda mais a frente e flexiona a
mesma em um angulo de 90°, j4 no segundo tempo retorna para a posi¢do inicial, no terceiro
tempo, repete-se 0 movimento, porém levando ,agora, a perna direita a frente e flexionando

também, em um angulo de 90°, no quarto tempo retorna novamente a posi¢ao inicial.

Figura 13 — Agachamento a fundo

Fonte: Exército Brasileiro (2015)
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2.4.8 Oitavo exercicio: Abdominal supra

Sua pratica é exercida da seguinte maneira:

Posicdo Inicial: decubito dorsal com as pernas flexionadas, bragos cruzados
sobre o peito e as mdos nos ombros opostos. Tomada de posicdo em dois
tempos. No primeiro, por salto, sentar com as pernas cruzadas e, no segundo,
deitar com as pernas flexionadas, cruzando os bragos sobre o peito. (BRASIL,
2015, p. 6-11).

Figura 14 — Abdominal supra

Fonte: Exército Brasileiro (2015)

Sua execu¢do segundo o Manual de Treinamento Fisico Militar (2015) ¢ dada da
seguinte forma, flexiona o tronco, enrolando-o e retirando as escapulas do solo, depois retorna

a posic¢ao inicial, executando este procedimento em 4 tempos.

Figura 15 — Abdominal supra 2

Fonte: Exército Brasileiro (2015)
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2.4.9 Nono exercicio; Abdominal cruzado

Sua pratica ¢ exercida da seguinte maneira:

Posic¢do Inicial: decubito dorsal com as pernas flexionadas, a esquerda cruzada
sobre a direita, o brago esquerdo estendido lateralmente e o direito flexionado,
com a méo sobre a orelha. Tomada de posicdo em dois tempos. No primeiro,
cruzar a perna esquerda sobre a direita e, no segundo, a0 mesmo tempo que o
braco esquerdo é estendido lateralmente, flexionar o direito, colocando a mao
direita sobre a orelha, (BRASIL, 2015, p. 6-11).

Figura 16 — Abdominal cruzado

Fonte: Exército Brasileiro (2015)

De acordo com o Manual de Treinamento Fisico Militar (2015) executa-se em 4 tempos,
sendo o primeiro tempo a elevacdo do cotovelo esquerdo até o encontro do joelho direito,
flexionando o tronco de modo a tirar a escapula do chdo, no segundo tempo retorna para a
posi¢do inicial, o terceiro tempo € idéntico ao primeiro e o quarto tempo retornar novamente a

posicao inicial.

Figura 17 — Abdominal cruzado 2

Fonte: Exército Brasileiro (2015)
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E importante frisar que, terminando este exercicio, a posi¢do dos bragos ¢ invertida,

assim como a posi¢do das pernas, em dois tempos, primeira as pernas seguidas dos bracos e

entdo se executa o exercicio da mesma forma, s6 que neste caso, para o outro lado.

2.4.10 Décimo exercicio: Abdominal infra

Sua pratica ¢ exercida da seguinte maneira:

Posicéo Inicial: deitado em decubito dorsal, com a cabega apoiada no solo, as
pernas flexionadas e dobradas sobre o quadril e os bragos estendidos ao lado do
corpo. A tomada de posicao é feita em dois tempos. No primeiro, colocar 0s
bragos ao lado do corpo e, a0 mesmo tempo, colocar as pernas flexionadas e
paralelas, com os pés chapados ao solo e, no segundo, levantar as pernas,
(BRASIL, 2015, p. 6-13).

Figura 18 — Abdominal infra

Fonte: Exército Brasileiro (2015)

Conforme o Manual de Treinamento Fisico Militar (2015) este exercicio ¢ executado
em 4 tempos, flexionando a coluna lombar, levando os joelhos até o peito, retirando assim,

somente, os quadris do solo, e entdo retorna a posi¢ao inicial.
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Figura 19 — Abdominal infra 2

Fonte: Exército Brasileiro (2015)

2.4.11 Décimo - primeiro exercicio: Polichinelo

Segundo o0 Manual de Treinamento Fisico Militar (2015, p. 6-14), sua pratica é exercida
do seguinte modo: “Posi¢ao Inicial: posicdo de sentido. A tomada da posicéo é feita em dois
tempos: no primeiro, elevar o tronco, cruzar, flexionar as pernas e apoiar as méos no solo, e, no

segundo, por salto, ficar de pé na posicao de sentido.”

Figura 20 - Polichinelo

>

Fonte: Exército Brasileiro (2015)

De acordo com o Manual de Treinamento Fisico Militar (2015) sua execucao € simples.

Através de saltos abrem-se as pernas, e concomitante a isso se batem palmas acima da cabega,
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retornando novamente a posic¢ao inicial. E levado em consideragdo que a cada aumento de 2

repeti¢des nos outros exercicios realizados, aumenta-se entdo 10 repeticdes no nimero de

polichinelos realizados, alcangando assim um maximo de 80 polichinelos

Figura 21 — Polichinelo 2

Fonte: Exército Brasileiro (2015)

2.5 CALISTENIA

Para entendermos melhor o que € a calistenia, devemos olhar para o passado dessa palavra
e sabermos de quando ¢ seu surgimento e qual o seu proposito, devemos entdo criar uma linha
de raciocinio logico, abordando o significado historico dessa palavra e o que envolve o seu

conceito.

Ao buscar informagdes sobre o surgimento ou a historia da calistenia, nos
confrontaremos com uma sociedade antiga que buscava a perfeicdo entre o corpo € a mente,
“mens sana in corpore sano”. Os gregos buscavam estabelecer uma liga¢ao entre o fisico e o
espiritual, dizendo que a mente controla o seu espirito. Sendo assim iremos apelar para a origem

da palavra calistenia ao pé da letra (CORREA, 2002).

De acordo com Corréa (2002) ao pesquisar no dicionario etimologico de Antonio
Geraldo da Cunha pode-se constatar que o “termo CB/istenia vem do grego Kalllstenés, que

significa "cheio de vigor" (Kallos- belo + sthenos- forga. + sufixo ia).”.
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Segundo Correa (2002) ao aprofundarmos os estudos e ler mais sobre o assunto podemos

chegar a um raciocinio que a pratica da calistenia como era feita na época, segundo seus
objetivos, e como ¢ feita hoje, estao distorcidos, pelo fato de que a intencao do povo helénico
era buscar uma combinac¢ao entre, beleza, saude e for¢a, ou seja, uma busca entre as qualidades

fisicas e intelectuais de forma harmonica.

De acordo com Corréa (2002, p. 15):

Cabe falar, que a ginastica aqui referida, também chamada de Calistenia, tinha
como objetivo conseguir o aumento da forca, sem deixar de lado a beleza e
harmonia das formas corporais. Entretanto, ndo se pode dizer que esta pratica
era semelhante ao método ginastica que foi sistematizado no século XIX, e
recebeu o nome Calistenia, contudo, serve para nos ajudar a entender melhor a
origem e a esséncia da palavra. Dessa forma, fica claro que, na Grécia, buscava-
se a unidade do ser humano, a unido da beleza fisica e da beleza moral, pois,
em um pais.

Pode se concluir que atualmente a calistenia estd estritamente ligada a uma visao
estética, onde o praticante tem por objetivo atingir um nivel de beleza corporal por meios mais
saudaveis e naturais, usando dessa forma de seu proprio corpo para que esse objetivo seja

alcancado.

2.6 BENEFICIOS DA PRATICA CALISTENICA

O exercicio calisténico, aborda inumeras vantagens para quem o pratica, diferente do
exercicio convencional feito nas mais diversas academias, a calistenia consegue abordar um
maior numero de musculos e coloca-los todos em harmonia, ndo focalizando apenas no

crescimento de um musculo especifico.

De acordo com Marinho (s/d), os principios de Ling permitiram a estruturacao
de um método ginastica composto por movimentos artificiais, racionais,
analiticos, simples e localizados. Um sistema capaz de satisfazer as
necessidades da alma e do corpo, assegurando a saude, especialmente a
respiratoria, e a beleza, devido aos seus efeitos corretivos e ortopédicos
(MARINHO [s/d], apud CORREA, 2002).

O praticante percebe diferengas nao s6 no corpo como também na mente, essa pratica
faz com que a resposta corporal seja muito mais rapida e benéfica. Podem ser listados muitos
beneficios da calistenia, como a melhora da fisica global. Tendo em vista que a calistenia

trabalha todo o corpo, e abrange todos os grupos musculares, refletindo assim em uma excelente
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tonificagdo corporal, segundo Farias & Ventura (2006): “A calistenia foi introduzida nas escolas

americanas em 1860, e intitulado como “Nova Ginastica”. A “Nova Ginastica” dizia que o
exercicio ginastico deveria desenvolver ndo so a flexibilidade, mas, a graca, a agilidade e a

saude.”

Melhora a resisténcia muscular e ajuda na queima de gordura devido a sua intensidade,
ajuda também na flexibilidade, tendo em vista que os exercicios levam o musculo até o ponto
maximo, ajudando diretamente no combate a atrofia muscular e previne também o
sedentarismo. Melhora a postura corporal e influencia nas articulagdes, fortalecendo as mesmas

e melhorando sua ativacao, implicando em menos risco de lesao.

E importante também, nas aulas de ginastica, promover a melhora da auto-
estima, ativagdo de sistemas e orgdos, fortalecimento do musculo cardiaco, o
aumento do gasto caldrico, o aumento da massa muscular, a melhora da postura
e da capacidade aerobica. Estes objetivos devem contribuir para o
desenvolvimento psicomotor, cognitivo e afetivo e assim, levar a um bem-estar
fisico, mental e social (FARIAS & VENTURA, 2006, p. 12)

E pelo fato de ser um exercicio fisico a calistenia libera endorfina e serotonina
produzindo uma sensa¢do de bem-estar e felicidade, melhorando dessa forma, diretamente, o

humor de quem a pratica.

Pesquisas direcionadas a qualidade de vida tém evidenciado cada vez mais a
importancia da atividade fisica e do exercicio fisico a saude mental. Além disso,
estudos ja demonstraram que a pratica de exercicio fisico regular apresenta
valor terapéutico na redugéo de sentimentos de ansiedade e depressdo. Outros
trabalhos explicam que durante a realizacdo de tal pratica, ocorre liberagéo de
endorfina e dopamina pelo organismo, propiciando um efeito tranquilizante e
analgésico no praticante regular, que, frequentemente, se beneficia de um efeito
relaxante pés-esforgo e, em geral, consegue manter um estado de equilibrio
psicossocial mais estavel frente as ameacas do meio externo. (FERREIRA et.
al. 2014)

Pode-se observar que ha beneficios ndo sé para o estado fisico, mas, também para outras

areas da vida do individuo.
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3 REFERENCIAL METODOLOGICO

Neste trabalho foram realizadas pesquisas bibliograficas em normas nacionais e
internacionais, bem como em artigos, publicacdes e manuais relacionados ao tema. Explorando
0 assunto para se obter embasamento tedrico suficiente e assim verificar na prética o

entendimento sobre esse contexto.

Foi ainda realizada uma pesquisa de campo com coleta de dados através de questionario
na plataforma Google Forms, para obter informacdes a cerca da relevancia da ginastica basica
para o rendimento no TAF. Essa pesquisa foi desenvolvida aos cadetes do 4° ano de Infantaria
da AMAN.

A pesquisa ndo trara prejuizos a nenhum dos seus participantes, 0s questionarios nao
possuem a identificacdo de seus respondentes todos os alvos das pesquisas concordaram com
sua realizacdo, sendo os questionarios de carater voluntario. O trabalho utilizou-se do método

qualitativo e quantitativo para entendimento e obtencédo de dados.

3.1 POPULACAO E AMOSTRA

A populacéo da pesquisa consiste em cadetes do 4° ano de Infantaria da AMAN, sendo

utilizada uma amostra de 20 cadetes para a resposta ao questionario.

3.2 ANALISE ESTATISTICA

Foram realizadas a tabulacdo dos dados obtidos por meio de uma pesquisa realizada
através da plataforma “google forms”, referentes a importancia da ginastica basica e sua relagéo
com o rendimento dos cadetes no TAF, os resultados obtidos serdo apresentados em forma

grafica,posteriormente, em resultados e discussoe
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foi realizada uma pesquisa com 20 cadetes do 4° ano do curso de infantaria com a
finalidade de obter informagdes sobre qual o pensamento dos cadetes em relagdo a gindstica
basica e sua relacao com a calistenia. Foi levantado ainda o questionamento, se dentro do grupo
de pesquisa, esses cadetes acham relevante a pratica da ginastica basica para o TAF (teste de

aptidao fisica)

A primeira pergunta realizada foi “ja praticou ginastica basica” e um total de 100% dos

cadetes responderam “sim” como podemos observar na imagem abaixo.

Gréafico 1 — Militares que ja praticaram ginastica basica

® Sim
@® Nao

Fonte: Autor (2019)

Seguindo com o questiondrio, foi realizada a seguinte pergunta “qual exercicio
considera mais importante”, obtendo o seguinte resultado, 35% respondeu “sugado” totalizando
7 cadetes, 30% respondeu “agachamento” totalizando 6 cadetes, 15% respondeu “apoio de
frente” totalizando 3 cadetes, 10% respondeu “mata-borrao” totalizando 2 cadetes e os

3

exercicio “agachamento a fundo “ e “abdominal infra” recebeu 1 voto cada. Assim como

podemos ver no grafico abaixo.
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Gréfico 2 — Qual exercicio o cadete considera mais importante na ginastica basica

® flexao

@ apoio de frente
@ sugado

@® mata-borrao

) @ tesoura

A @ agachamento
@ agachamento...
@ abdominal supra
@ abdominal cru...

@ abdominal infra
@ polichinelo

Fonte: Autor (2019)

Em seguida foi realizada a seguinte pergunta “acredita que a ginastica basica favorece
o rendimento no TAF?” e 55% dos cadetes responderam “sim” totalizando 11 cadetes, e 45%

respondeu “ndo” totalizando 9 cadetes.

Gréfico 3 — Percepcédo do cadete sobre a ginastica bésica e seu rendimento no TAF

® sim
® nao

-

Fonte: Autor (2019)

Foi perguntado ainda aos cadetes se ja haviam praticado a calistenia e de um total de 20

cadetes, 10 ja haviam praticado este tipo e exercicio.
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Gréfico 4 — Militares que ja praticaram calistenia

® sim
® néo

Fonte: Autor (2019)

Por ultimo foi feita a seguinte pergunta aos cadetes, “vocé acha que a ginéstica basica é
uma atividade calisténica que ajuda no rendimento do TAF?” E de um total de 20 cadetes, 50%
acredita que a gindstica basica ¢ uma atividade calisténica que influencia no resultado do teste

de aptidao fisica.

Gréfico 5 — Percepcdo do cadete sobre a ginastica basica como um exercicio de calistenia e seu

rendimento no TAF

®sim
@® nao

Fonte: Autor (2019)
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5 CONCLUSAO

ApOs a apresentagdo dos exercicios da ginastica basica e uma apresentacao geral e historica
da calistenia, concluimos que a ginastica basica ¢ um exercicio calisténico, portanto apresenta
beneficios tanto para o corpo quanto para a saude do praticante. Porém no ponto de vista do
cadete, este exercicio ndo possui grande importancia ou grande relevancia para obtengdo de
resultados positivos no TAF.

Assim sendo, a ginastica basica ¢ um treinamento fisico militar valido, j& que trabalha
varias partes ¢ musculos corporais em diferentes estados, auxiliando assim, o cadete, mas nao se

trata de um treinamento indispensavel para que o militar obtenha os melhores resultados.
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