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APRESENTAÇÃO

A coleção “Avaliação, Atividade Física e Saúde” tem como foco central a 
apresentação e discussão científica, construída a partir da publicação de produção 
científica relevante, abordando temáticas contemporâneas e que, por isso mesmo, 
demanda uma atenção de todos os profissionais de saúde, e especificamente aqueles 
ligados aos exercícios físicos, esportes e atividades físicas orientadas.

A produção teórica, construída com base na experiência práticas do autores, 
compõe os capítulos da obra e abordam temáticas diversificadas, que vão desde 
a performance e alto rendimento, até as questões relacionados à aprendizagem e 
desenvolvimento motor de crianças e jovens com e sem deficiências, passando pelos 
esteroides anabolizantes, modalidades diferenciadas de treinamento, diferentes 
modalidades esportivas, políticas públicas e mais uma série de assuntos de altíssima 
relevância e que fazem parte do cotidiano de todos os profissionais que lidam com o 
movimento humano nas sua múltiplas dimensões.

Porém, se por um lado a obra apresenta uma diversidade temática de alta 
variabilidade, por outro podemos afirmar com assertividade que há em todas elas, 
um eixo norteador e um elemento comum: as pessoas e a melhoria da qualidade de 
suas vidas.

Seja na dimensão esportiva, nos níveis de iniciação ou alto rendimento, ou seja 
no desenvolvimento psicomotor e na melhoria das condições de vida, independente de 
gênero, idade, ou mesmo localização física, o fato concreto é que o diferencial desta 
obra, como não poderia deixar de ser, é a preocupação com a dimensão humana 
e suas práticas  físico-esportiva-educativas, dado que nelas é que o ser humano 
humaniza-se e melhora sua condição de vida.

Com isso, seja na abordagem e discussão de políticas públicas, ou na falta 
delas, seja pela obrigação de inclusão dos excluídos do direito de ter uma vida melhor, 
a obra se propõe a contribuir com discussões pertinentes, atuais, instigadoras e, 
porque não dizer, provocativas em relação a um o que podemos fazer para que a 
sociedade brasileira alcance níveis melhores em suas condições de vida por meio da 
prática de exercícios físicos, esportes, lazer ativo ou mesmo na dimensão escolar, 
onde mais do que aprender conteúdos se aprendem valores e princípios que ecoam 
ao longo da vida. 

Dentre estes valores, e certamente esta é a crença dos autores que nos 
apresentam suas produções nesta obra, é possível construir um hábito da busca 
constante por um estilo de vida saudável, ativo e positivo, e é exatamente com isso 
que  “Avaliação, Atividade Física e Saúde” pretende contribuir teoricamente com as 
publicações que a compõem.

Na missão de oferecer uma plataforma que propicie a divulgação científica, 
a editora Atena nos presenteia com mais uma produção capaz de oferecer acesso 
à elaboração teórica baseada em experiências práticas de seus autores, criando 



com isso condições, sobretudo aos acadêmicos (estudantes) que a consomem, 
de capacitação continuada e empodeiramento (empowerment)  das suas carreiras 
profissionais criando, com isso, condições para uma entendimento sofisticado e, por 
conseguinte, a capacidade de posicionamentos e futuras prescrições e orientações 
mais consistentes e assertivas.

Em síntese, é exatamente nesse contexto que, cumprindo sua missão, se insere 
e faz sentido a publicação deste livro pela Atena Editora. Fornecer subsídios capazes 
de favorecer a construção de conhecimento a partir das interfaces de saberes de 
diferentes autores, com foco na análise pessoal crítica, com vistas à sofisticação 
progressivamente vez maior na construção de carreiras com qualidade e diferenciadas.

Desejamos a todos, boas leituras!!

Edvaldo de Farias
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RESUMO: O presente estudo teve como 
objetivo verificar os efeitos do treinamento 
intervalado de alta intensidade e do treino 
aeróbio contínuo ambos associados ao 
treinamento resistido sobre o percentual de 
gordura em mulheres saudáveis mensurando 
os fatores hemodinâmicos, pressão arterial 
pré e pós intervenção, ambas praticantes 
treinadas de musculação em uma academia de 
Juazeiro Do Norte-Ce. A amostra foi composta 
de 9 voluntárias sendo distribuído por sorteio 
aleatório em 2 grupos: GRC (N=5) realizou 
treinamento resistido 3 vezes na semana séries 
máximas entre 6-8 repetições mais 2 vezes na 
semana exercício aeróbico contínuo na esteira 
ergométrica e (GRH N=4) realizou 3 vezes na 
semana treinamento resistido series máximas 
entre 6-8 repetições mais 2 vezes de treino 

intervalado de alta intensidade. Foi realizado 
uma avaliação física composta do teste de 
velocidade máx calculada pela frequência 
cardíaca, percentual de gordura usado protocolo 
de Pollock e Col e RCQ no início e após a 
intervenção com duração de 5 dias semanais 
com total de 6 semanas. Os participantes foram 
orientados a não fazerem restrição calórica 
mantendo assim seus hábitos alimentares do 
início ao fim do estudo. 
PALAVRAS-CHAVE: Composição corporal, 
mulheres, treinamento intervalado de alta 
intensidade. 

ABSTRACT:The presente study aimed to verify 
the effects  of high-intensity interval training and 
the aerobic continuous training both associated 
with resistance training on the percentage of fat 
in healthy women, practitiones of bodybuilding 
at the gym of Juazeiro do Norte-Ce. The sample 
was composed of 9 volunteers being distributed 
by random drawing in 2 groups: GRC (N = 5) 
performed resistance training 3 times a week 
maximum series between 6-8 repetitions over 
2 times a week continuous aerobic exercise on 
the treadmill and (HRM N = 4) held 3 times a 
week resistance training maximum between 
6-8 series repeats 2 times more high intensity 
interval  training. It was performed a physical 
evaluation test of compound max speed 
calculated by the heart rate, percentage of fat 
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used Pollock et al. Protocol and WHR in the beginning and after the intervention with 
duration of 5 days per week with all 6 weeks. Participants were told don’t to caloric 
restriction thus maintaining their eating habits from the beginning to the end of the 
study. Results showed that both protocols used-modulated composite variables. Only 
the GHM presented significant modulation on the basal FC (Δ% = 5.4; p > 0.05) and 
skin fold above (Δ = 31.9%; p < 0.05). For the GCM showed significance for body fat 
(%) (Δ% = 11.8; p < 0,05) and both groups GHM and GCM changed the body fat in kg 
GHM = (Δ = 26.5%; p < 0.05) GCM = (Δ = 23.5%; p < 0.05).
KEYWORDS: Body composition; women, high intensity interval training. 

INTRODUÇÃO

A obesidade e sobre peso é definida como o excesso de gordura corporal, 
sendo atualmente um dos mais graves problemas de saúde pública. Sua prevalência 
vem crescendo acentuadamente nas últimas décadas, inclusive nos países em 
desenvolvimento, o que levou a condição de epidemia global (WHO, 1998).

A busca pelo emagrecimento vem sendo cada vez mais procurado pelas 
pessoas, e isso as levam a procurarem por diversos métodos dentre eles o exercício 
físico. Na literatura cientifica encontramos divergências com relação aos programas 
de treinamento que visam o emagrecimento sendo assim conflitante e cercado de 
paradigmas. Diante de tantas divergências do que seria mais eficaz para diminuição 
do percentual de gordura, vários estudos comparam os efeitos do treinamento aeróbio 
tradicional, que por mais de duas décadas vários pesquisadores promoveram como 
eficientes para redução do excesso de gordura corporal (HILL,1992; WILMORE et al., 
2001)

O treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT), na sigla em inglês para 
High Intensity Intermittent Training (ASTORINO et al.,2013) é um método vem 
sendo pesquisado cientificamente desde a década de 1960 desde então o (HIIT) 
treinamento intervalado de alta intensidade vem ganhando uma grande repercussão 
pela sua eficiência, por induzir o corpo a alterações metabólicas e desempenho que se 
sobressaem em relação ao treinamento aeróbio tradicional (FERREIRA et al., 2011).

Existem muitas maneiras diferentes para executar o HIIT, todos os programas 
são caracterizados por períodos de total esforço combinado com períodos de repouso 
total ou períodos de recuperação ativo moderada (GIBALA; MCGEE, 2008). Além de 
ser benéfico para indivíduos treinados o HIIT também pode ser feito por aquelas 
pessoas que tem dificuldade de se manter durante uma intensidade moderada 
com sessão contínua devido por exemplo aptidão física baixa, fazendo com que o 
desenvolvimento de diversas capacidades seja de forma gradativa.

De acordo com Billat (2001) o treinamento intervalado é mais eficiente em 
aumentar as taxas de oxidação de gordura do que o treinamento contínuo, apesar de 
se gastar menos energia no total, tendo em vista que as adaptações na beta oxidação 
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são mais propensas a acorrer em atividades que exijam a utilização de energia em 
altas velocidades. Essas afirmativas foram confirmadas em vários estudos.  

Achados comuns foram que HIIT induz a um aumento do VO2máx (BAYATI et al 
2011; GUIRAUD et al, 2010; HELGERUD et al., 2007; ROGNMO et al., 2004; WHYTE 
et al., 2010), melhora a sensibilidade à insulina (BABRAJ et al., 2009; NYBO et al, 
2010; WHYTE et al., 2010), níveis de HDL (TJONNA et al., 2009), pressão sanguínea 
(GIBALA & MCGEE, 2008.; WHYTE et al., 2010), diminuição do percentual de gordura. 
(TREMBLEY et al ., 1994).

O treinamento resistido tem como característica principal vencer uma determinada 
resistência oferecida por um equipamento, material ou até mesmo o peso do próprio 
corpo, também conhecido como musculação ou exercício resistido (ACMS, 2002).

Com relação ao treinamento resistido estar mais que comprovado cientificamente 
os seus benefícios perante a saúde e a estética, O benefício mais evidenciado nesse 
tipo de treinamento é o aumento da própria força muscular, um fator decisivo seja em 
atletas, como populações não atletas para realizar atividades cotidianas com maior 
facilidade (FLECK; SIMÃO, 2008). 

O treinamento resistido em alta intensidade ocasiona maior ativação do sistema 
neural (simpático), fazendo com que essas adaptações haja o aumento da força 
muscular, densidade mineral óssea, aumento da taxa de metabolismo basal (em 
repouso) aumento da massa muscular, elevação do consumo de oxigênio e otimização 
do processo com consequente de mobilização e aumento do metabolismo lipídico 
após o exercício, contribuindo para a melhora da composição corporal (MOURA, 
2003; JAKICIC et al, 2002).

Passou-se a dar mais importância à intensidade do exercício, por aumentar o 
gasto energético durante a recuperação do organismo, totalizando um maior gasto 
calórico durante as 24 horas do dia, facilitando a perda de peso, além de ser mais 
eficiente na melhora do condicionamento físico. Sendo um fator determinante para 
os resultados, pois outros estudos usando protocolos menos intensos não mostram 
efeitos tão positivos. Neste sentido, exercícios intermitentes de alta intensidade vêm 
sendo utilizados como estratégia no tratamento de perda de peso. Além de apresentar 
um gasto energético maior, este método de treinamento produz altas taxas de consumo 
excessivo de oxigênio pós-exercício (EPOC) por períodos maiores de tempo. Portanto, 
mesmo não havendo predomínio de gordura como substrato energético durante o 
treinamento, na recuperação desse exercício, ocorre alto consumo de oxigênio com 
utilização do metabolismo de gorduras (LANFORGIA et al., 1997).

Em comparação com o método de exercícios contínuos de baixa intensidade, 
existem evidências que determinam que o treinamento intervalado apresenta 
vantagens fisiológicas e comportamentais. O fato deste modelo de treino proporcionar 
uma considerável melhora na aptidão cardiorrespiratória através do aumento do 
volume sistólico, elevando a capacidade de consumir oxigênio e, consequentemente, 
a capacidade de oxidar gordura (ROCHA, 2004). Além de proporcionar sessões 



Avaliação, Atividade Física e Saúde Capítulo 10 95

de treino menos longas e monótonas, o que teria influência direta na adesão dos 
programas de exercícios (WILMORE; COSTILL, 2003).

Observando as diversas formas de prescrição de exercícios voltados para o 
emagrecimento, tem-se assim como objetivo principal, o de verificar os efeitos do 
HIIT e do Aeróbio moderado continuo ambos associados ao treinamento resistido 
para verificar sua eficácia na diminuição do percentual de gordura e na composição 
corporal em mulheres. 

MATERIAIS E MÉTODOS

Esta pesquisa se caracteriza como pesquisa experimental, pelo método 
descritivo, exploratório e quantitativo. Amostra foi composta por 9 voluntárias do sexo 
feminino, com idade média de 32,2±5,0 anos (Grupo HIIT somado a musculação) 
e 36,8±5,3 anos (Grupo que realizou exercício aeróbio contínuo com intensidade 
moderada somado a musculação) Praticantes de musculação acima de 6 meses 
continuo, residentes da cidade de Juazeiro do Norte-CE.

Foram selecionadas de forma aleatória divididas em 2 grupos GHM (Grupo HIIT 
e Musculação) 4 participantes e GCM (Grupo Contínuo Moderado e Musculação) com 
5 participantes, todas foram informadas do objetivo da pesquisa, dos procedimentos, 
e dos possíveis desconfortos, riscos e benefícios do estudo, antes de assinar o Termo 
de Consentimento Livre Esclarecido (TCLE). As voluntárias tiveram que apresentar 
atestado médico, não possuir quaisquer restrições osteoarticulares, patologias ou 
qualquer problema de saúde, que possam levar risco da prática dos testes, sendo 
estes critérios de inclusão.

A mensuração da antropométrica e da composição corporal foi composta pelas 
medidas de estatura, peso, dobras cutâneas, perimetria de cintura, abdome e quadril, 
antes da avaliação todas as voluntárias estavam com roupa adequada e em jejum de 
no mínimo de 2 horas.

A Relação Cintura-Quadril (RCQ) foi calculada mediante a divisão dos perímetros 
de cintura e quadril, medidos por meio de uma fita antropométrica da marca Sanny 
(com resolução de 150 cm). Foi calculado o percentual de gordura por meio das dobras 
cutâneas com Adipômetro Científico da Sanny, mensurado pelo protocolo de pollock 
e col (1984). Para realização e aplicação dos testes foi utilizada a Esteira Ergométrica 
da marca Moviment GoRun 1.8. E para verificar o BPM foi utilizado Monitor Cardíaco 
da marca Polar Ft7 para obtenção da frequência cardíaca em repouso antes e após 
a intervenção. Foi verificado os fatores hemodinâmicos 

PA sistólico e PA diastólico antes e ao final da intervenção o aparelho utilizado 
foi esfigmomanômetro e estetoscópio da marca premium.

Para calcular a velocidade máxima estipulada para o HIIT foi utilizado um teste 
indireto para estimativa da máxima velocidade aeróbia calculada pelo custo da 
frequência cardíaca (SILVA et al., 2014) utilizando também a escala de percepção 
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subjetiva de esforço de Borg 6 a 20 (PSE), onde a PSE era mencionada depois de 
cada Sprint e essa escala teria que ser mantida entre o 19 e 20 verificando assim que 
cada Sprint fosse máximo.

O GHM realizou um pré-aquecimento de 2 a 3 minutos e depois 1’ Sprint na 
velocidade máxima estipulada individualizada, com intervalo de 1’ de descanso 
passivo em 50% da velocidade, totalizando 10 Sprint máximos e 3’ a 5’ de volta a 
calma. Sendo realizadas duas vezes na semana (terça e quinta)

O GCM realizou exercício aeróbio continuo moderado na intensidade progressiva 
(50 a 65% Fc máx) abaixo do limiar anaeróbio com duração de 30 minutos. Sendo 
realizadas duas vezes na semana (terça e quinta) 

Ambos os grupos GHM e GCM realizaram treinamento resistido 3 vezes na 
semana, (segunda, quarta e sexta) o treino era divido em plano A (membros superiores) 
e B (membros inferiores) ambos, composto por 4 exercícios (A) - Supino reto, puxada 
vertical, remada baixa, desenvolvimento com barra. (B) - Leg press 45º, agachamento 
livre, mesa flexora, cadeira extensora. Foi realizado 3 serie por estimativa de 6-8 
repetições máximas (70 e 80% de 1RM). Para uma melhor fidedignidade do trabalho 
todos os participantes contaram com a supervisão e monitoramento de uma pessoa 
para verificar a realização dos protocolos exigidos.

A seleção da amostra para participação foi realizada por meio das amostragens 
não probabilística por conveniência e intencional, por conveniência considerando que 
a seleção da unidade amostral pesquisa é mais facilmente acessível e intencional 
por que os indivíduos pesquisados são selecionados de modo a ser mais próximo do 
valor médio das variáveis da população (THOMAS e NELSON, 2002). 

Para analise utilizou-se as estatísticas descritivas e as informações foram 
tabulados por meio do programa Microsoft Office Excel 2010 e transportados para 
o programa SPSS, versão 20.0, para exploração completa dos dados (media e 
desvio-padrão (dp) e distribuição de frequência). Para a análise de normalidade 
dos dados utilizou-se o teste Shapiro-Wilk, após a realização do mesmo, aplicou-se 
uma estatística inferencial paramétrica. Para avaliação da medida de significância 
estatística utilizou-se o Anova Two-Way, adotando (p<0,05).

RESULTADOS

A tabela 01 demonstra os valores referentes ás variáveis obtidos da anamnese 
clinica que cada participante respondeu e da avaliação de perimetria da circunferência 
de cintura, abdome e quadril (ICQ). 

 GHM GCM p-valor
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Tempo de Prática ATF (meses) 7,3±3,2 8,4±3,4 0,677
Frequência Semanal ATF (dias) 4,8±0,5 4,8±0,4 0,881
Quant. Refeições (dia) 4,5±0,6 4,2±0,4 0,428
Quant. Horas de sono 7,5±0,6 6,2±1,3 0,095
Circ. de Abdome 91,2±9,9 93,6±9,9 0,732
Índice de Cintura e Quadril 0,7±0,0 0,8±0,1 0,328

Tabela 01. Dados descritivos para o tempo de prática de atividade física, frequência semanal, 
quantidade de refeições e quantidade de horas de sono. 

MOD. CONT – Grupo de Atividade Aeróbia de intensidade moderada contínua; ATF – Atividade Física; Quant. – 
Quantidade; Circ. – Circunferência. *p<0,05.

O ICQ índice de cintura e quadril é utilizado para relacionar a gordura dessas 
regiões, a preocupação com essas circunferências aumentadas, pois essa gordura 
intra abdominal e glúteo femorais estão relacionadas a doenças coronária, hipertensão 
e diabetes mellitus. Os valores de refecias para essas circunferências são superiores 
a 0,80 para mulheres e a 0,95 para homens indicam acumulo excessivo de gordura, 
tornando propensos esses riscos à saúde (POWERS et al., 2009).

Figura 02. Distribuição dos valores de Δ% quanto as variáveis de massa corporal, dobras 
cutâneas, percentual de gordura e variáveis hemodinâmicas. 

*p<0,05 pré e pós testes. 

Observa-se na fi gura 02, que o GHM apresentou uma diminuição para quase 
todas as variáveis analisadas frente ao Δ%. Sendo aquelas com diferença signifi cativas 
entre os momentos (Pré e pós), as variáveis de Dobras Supra Espinhal (Δ%=31,9; 
p<0,05); Gordura Corporal (%) (Δ%=26,5; p<0,05) e FC Basal (Δ%=5,4; p<0,05).  E o 
GCM apresentou diferença signifi cativa Gordura Corporal em (%) (Δ%= 11,8 p <0,05) 
e Corporal em (%) (Δ%= 23,5; p<0,005).

DISCUSSÃO

No projeto experimental com duração de 6 semanas pode observar diminuição 
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na Gordura Corporal (kg), para ambos os grupos GHM e GCM, sendo de maneira 
significativa a gordura corporal com localidade na supra ilíaca como dentro das 
variáveis hemodinâmicas e frequência cardíaca basal, e significativo para o grupo 
GHM.

Em um estudo de Per Magnus et al,. (2009) eles aplicaram treinamento 
intervalado aeróbio versus contínuo exercício moderado na síndrome metabólica de 
ratos artificialmente e verificaram que o treinamento intervalado foi mais eficaz que o 
treinamento contínuo pois, aumentou do consumo máximo de oxigênio (VO2) reduziu 
a hipertensão (20 versus 6 mmHg, p<0,01), HDL-colesterol (25 versus 0%, p<0.05) 
e alterar beneficamente o metabolismo no fígado, gordura e tecidos do músculo 
esquelético.

O exercício aeróbio continuo moderado é uma indicação tradicional para aumento 
da potência aeróbia (Vo2máx), redução na composição corporal e de fatores de riscos 
(MITSUHASHI et al,. 2011). A ampla abordagem do emagrecimento e seus principais 
métodos muito têm sido repercutidos principalmente sobre o aeróbio continuo e o 
treinamento intervalado, vários estudos comparam os mesmos e seus efeitos.

Araújo et al. (2002), avaliaram 30 jovens obesos com idade entre 8 e 12 
anos. Esses jovens foram divididos em dois grupos: o grupo aeróbio contínuo 
(ET) que realizou atividades a 80% da FC máx durante 30/60 minutos e o grupo 
de treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT), que desenvolveu atividades a 
100% da velocidade máxima intervalada com uma pausa ativa de 3 minutos a 50% 
da velocidade do exercício. Ambos os grupos mostraram melhorias significativas nos 
parâmetros a redução de gordura corporal foi maior no HITT, 2,6% comparados com 
1,2% do grupo ET.

As participantes não fizeram restrição calórica, um fator que pode retroceder 
o emagrecimento de forma efetiva, pois associação da reeducação alimentar com 
exercício físico é muito é muito importante pois melhora a capacidade funciona, facilita 
a perca de gordura, aumenta a massa muscular aumentando assim o metabolismo 
basal (RACETTE et al.,1995, HIIL; WYATT, 2015).

Vale ressaltar que as alterações na composição corporal dependem do tipo de 
exercício físico sendo considerado o com maior magnitude o treinamento de força 
(BROEDER et al,. 1997; KRAEMER et al,.1999)

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Ambos os protocolos utilizados modularam variáveis da composição. Apenas o 
GHM apresentou modulação significativa sobre a frequência basal, sendo este como 
mostrado na literatura uma possível intervenção para diminuir a frequência cardíaca 
em repouso devido gerar adaptações cardiopulmonares, tornando assim o indivíduo 
mais condicionado. 

GHM também apresentou significância para dobra cutânea supra espinhal, não 
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tendo estudo que quantifiquem essa significância especifica mais sabendo que HIIT 
tem demostrados nos estudos citados anteriormente a diminuição sobre o percentual 
de gordura. Para o GCM mostrou significância para gordura corporal (%) e ambos os 
grupos GHM e GCM modificaram a gordura corporal em kg. 

Considerando o tempo da intervenção de seis semanas sugere um tempo maior 
já que vários estudos relatam efeitos maiores em 12 semanas, ampliar o número 
da amostra, assim como aplicar diferentes protocolos do HIIT, importante ressaltar 
que as participantes não tiverem restrição calórica, propondo para outras pesquisas 
inclusão da reeducação alimentar para minimizar o balanço calórico negativo.

Conclui-se que para obtenção de maiores resultados implica-se vários fatores 
principalmente envolvendo o emagrecimento, deve-se ter uma boa prescrição de 
exercícios sejam aeróbios continuo moderado, HIIT ambos associados ao treinamento 
resistido, priorizando a adesão desses exercícios ao indivíduo para melhora na sua 
qualidade de vida.
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