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Na atualidade, exercicios calisténicos, os quais utilizam o corpo todo sem a utilizacéo
de implementos, estdo sendo cada vez mais utilizados por personal trainers e leigos
praticantes de atividade fisica, devido sua facilidade de execucao, resultados rapidos
e principalmente pelo baixo custo. Dessa maneira, 0 objetivo do presente estudo foi
verificar, por meio de uma revisdo sisteméatica, respostas morfofisiologicas apds
exercicios calisténicos. As buscas foram realizadas nas bases de dados Scielo, Lilacs
e Pubmed, sendo encontrados 741 estudos. Apoés a aplicacéo dos critérios de inclusao
e exclusdo foram considerados elegiveis apenas 10 estudos para a revisédo
sistemética. A amostra total foi 379 individuos, sendo 98 do sexo feminino e 257 do
sexo masculino com variacéo na faixa etaria entre 18 a 63 anos. Um dos estudos néo
informou 0 sexo da amostra investigada, totalizando 24 pessoas. A maioria dos
estudos foi realizada com pessoas ativas fisicamente, no entanto, um estudo foi com
individuos sedentarios e outro com individuos acometidos por problemas
cardiovasculares. A maioria dos estudos realizou comparacdo entre protocolo de
exercicios calisténicos, exercicio de alta intensidade utilizando ciclo ergdmetro ou
esteira e aerdbio continuo. Apenas um estudo verificou as respostas afetivas e de
humor durante a sessdo de exercicios calisténicos. O tempo de execucdo dos
protocolos variou de quatro a sessenta minutos com recuperacéo de dez segundos a
quatro minutos. Dois estudos utilizaram tempo de trinta segundos de execucao com
qguatro minutos de recuperacdo ativa e apenas um estudo utilizou quantidade de
repeticdes e o tempo definido foi 0 de recuperacéo entre as séries. A frequéncia
semanal foi de uma a cinco sessdes. Apenas um estudo utilizou uma Unica sessao. O
resultado de parte dos estudos apontou que as respostas fisioldgicas foram similares
nos protocolos aplicados. Apenas um estudo identificou que as variaveis
antropométricas peso e indice de massa corporal reduziram significativamente apés
a intervencdo com exercicios calisténicos.
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