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CAPITULO 13
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RESUMO: Relagédo entre os métodos de
treinamento e sua utilizacdo para diminui¢cdo
do percentual de gordura corporal, que supram
a necessidade de atendimento na academia
pesquisada na cidade de Crato-CE. O objetivo
geral do estudo € analisar o efeito do HIIT e
do aerébio continuo associado ao treinamento
de forca nos indicadores da composicdo
corporal de mulheres fisicamente ativas. Foram
estabelecidos como objetivos especificos:
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comparar os indicadores de composic¢ao corporal
(massa muscular, massa de gordura e percentual
de gordura corporal) pré e po6s periodo de
treinamento aerébio continuo, comparar os
indicadores de composicdo corporal (massa
muscular, massa de gordura e percentual
de gordura corporal) pré e po6s periodo de
treinamento de HIIT e identificar as diferencas
em relagéo a composicao corporal frente ao HIIT
€ ao aerobbio continuo. Trata-se de uma pesquisa
quase-experimental, descritiva, e de cunho
quantitativo. A populagéo do estudo foi composta
por 16 mulheres, praticantes de musculagéo
em uma academia da cidade de Crato. Foram
utilizados para a coleta de dados a mensuragéo
de circunferéncia e perimetro, dobras cutaneas
e o teste de bioimpedancia, a realizagcao desses
testes foram no periodo do treinamento do HIIT e
aerdbio continuo associado & musculagéo, pré e
apos seis semanas de intervengéo. O resultado
da pesquisa constatou que os valores da pré
coleta de gordura (%) (p=0,972), gordura em (kg)
(p=0,860), massa livre de gordura (%) (p=0,972)
e massa livre de gordura (p=0,780), quando
comparados com o pds coleta de gordura (%)
(p-0,894), gordura em (kg) (p=0,762), massa
livre de gordura (%) (p=0,894) e massa livre
de gordura (kg) (p=0,398), para a maioria das
variaveis nao foi possivel observar diferencas
significativa para ambos os grupos (p>0,05), HIIT
associado a musculagdo e Moderado Continuo
associado a musculagdo. Apenas observou-
se uma diminuicdo para as dobras de Coxa
(p=0,005; p=0,004) e Panturrilha (p<0,007,;
p=0,013), respectivamente.
PALAVRAS-CHAVE: Aerbbio continuo,
Composicao Corporal, HIIT, Musculagao.
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ABSTRACT: Relationship between training methods and their use to decrease the percentage
of body fat, which meet the need for assistance at the researched gym in the city of Crato-
CE. The general objective of the study is to analyze the effect of HIIT and continuous aerobic
associated with strength training on the body composition indicators of physically active women.
Specific objectives were established: to compare the body composition indicators (muscle
mass, fat mass and body fat percentage) pre and post period of continuous aerobic training, to
compare the body composition indicators (muscle mass, fat mass and percentage of body fat)
pre and post HIIT training period and identify the differences in body composition compared to
HIIT and continuous aerobic. It is a quasi-experimental, descriptive, and quantitative research.
The study population consisted of 16 women, who practice weight training at a gym in the city
of Crato. Measurement of circumference and perimeter, skinfolds and the bioimpedance test
were used for data collection. These tests were performed during the HIIT training period and
continuous aerobic exercise associated with weight training, before and after six weeks of
intervention. The research result found that the values of pre-collection of fat (%) (p = 0.972),
fat in (kg) (p = 0.860), fat-free mass (%) (p = 0.972) and fat-free mass (p = 0.780), when
compared to the post-collection of fat (%) (p-0.894), fat in (kg) (p = 0.762), fat-free mass (%)
(p = 0.894) and fat-free mass fat (kg) (p = 0.398), for most variables it was not possible to
observe significant differences for both groups (p> 0.05), HIIT associated with weight training
and Moderate Continuous associated with weight training. Only a decrease was observed
for the thigh folds (p = 0.005; p = 0.004) and Panturrilha (p <0.001; p = 0.013), respectively.
KEYWORDS: Continuous aerobic, Body composition, HIIT, Bodybuilding.

11 INTRODUGAO

O HIIT - High Intensity Intermittent Training, em portugués, Treino Intervalado de Alta
Intensidade € uma pratica que vem ganhando muitos adeptos nos Ultimos anos. Tratando-
se de um treinamento que se caracteriza por conter sessdes rapidas e intensas de treinos
que causam uma grande perca calorica (SIJIE, et al, 2012). O HIIT atrai principalmente
as mulheres por ser um meio eficaz de perca de gordura em pouco tempo (IRVING, et al,
2008).

O Treinamento Aerdbico Continuo caracteriza-se por ser um conjunto de exercicios
fisicos em que nao ocorre intervalo de descanso durante a sesséo, sendo comum que esse
tipo de treinamento seja realizado em intensidade que atinjam 85 a 95% da frequéncia
cardiaca maxima (WILMORE E COSTILL, 1988; Weston KS, Wisloff U, Coombes JS, 2014).

O praticante do Treinamento Resistido, conhecido também como Treinamento de
Forca, tem um aumento significativo no metabolismo basal, tornando a forma de emagrecer
bastante saudavel. O aumento da forga e poténcia sdo caracteristicas marcantes nesse
tipo de treino, sendo o responsavel pelo aumento de massa muscular, tornando-os mais
fortes € menos propensos a lesées (FAHEY, 2014).

A pesquisa torna-se importante, para entendermos a relacédo entre os métodos de
treinamento e sua utilizagé@o para diminui¢céo do percentual de gordura corporal, que supram

a necessidade de atendimento na academia pesquisada na cidade de Crato-CE. Nesse
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sentido, buscamos responder a seguinte problematica: qual o método de treinamento para
emagrecimento € mais eficaz?

1.1 Objetivos
1.1.1  Objetivo Geral

Analisar o efeito do HIIT e do aerébio continuo associado ao treinamento de forga
nos indicadores da composi¢cao corporal de mulheres fisicamente ativas.

1.1.2 Objetivos especificos

+  Comparar os indicadores de composi¢ao corporal (massa muscular, massa de
gordura e percentual de gordura corporal) pré e apés periodo de treinamento
aerobio continuo;

+  Comparar os indicadores de composi¢ao corporal (massa muscular, massa de
gordura e percentual de gordura corporal) pré e apés periodo de treinamento
de HIIT;

+ Identificar as diferencas em relagéo a composicao corporal frente ao HIIT e ao
aerdbio continuo.

1.2 Hipébteses

Como hipo6tese verdadeira, espera-se que o HIIT associado ao treinamento de
forga, assim como o treinamento aerobico continuo em seis semanas, seja capaz de
modular os aspectos antropométricos e de composicao corporal das mulheres no sentido
de emagrecimento. E como hip6tese nula, observa-se que o tempo de intervencéo (seis
semanas) ndo foi capaz de modular os aspectos antropométricos e de composi¢éo corporal
das mulheres no sentido de emagrecimento.

1.3 Justificativa

A quebra da monotonia do treinamento tradicional, pode ser realizada por meio de
treinamentos intervalados ou moderado continuo, associados ao treinamento de forga,
com o intuito da reducéo do percentual de gordura, melhora do sistema cardiorrespiratério,
aumento no metabolismo basal, resisténcia, aumento do ganho de forca, flexibilidade e
agilidade. (WILMORE E COSTILL, 2003; ASTORINO et al, 2013; FAHEY, 2014).

O presente estudo torna-se relevante para o meio académico, pois 0 mesmo
acarretara na expansdo de novos conhecimentos, e pode — se constatar a escassez de
estudos relacionados nessa area. Surgindo assim, mais uma ideia de como prosseguir
sobre as caracteristicas cotidianas que podem influenciar ou ndo no emagrecimento.
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21 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT)

A facilidade de ingerir qualquer tipo de alimento no nosso cotidiano, a correria, a
desmotivacao para se exercitar, resulta em um estilo de vida sedentario, que atualmente
vem acontecendo com bastante frequéncia na nossa sociedade. A tecnologia que evoluiu
bastante e trouxe consigo facilidades para que as pessoas realizem atividades basicas,
também & um dos aspectos para a entrada na vida do sedentarismo (SILVA; CASTRO;
PEREIRA, 2017).

Pelo fato de todos esses aspectos multifatoriais ja relatados por diferentes autores,
€ possivel perceber que o treinamento de forga convencional ja ndo é o bastante para que
se metabolize a gordura necesséria tendo que incrementar com outro tipo de treinamento
intenso, (DAMASO, 2001). O HIIT est4 se popularizando cada vez mais e se tornou uma
das principais tendéncias mundiais no mundo fitness atualmente. Entretanto, ainda existe
uma caréncia perceptivel em relagcéo a esse assunto (THOMPSON, 2016).

O treinamento intervalado de alta intensidade teve destaque nas Ultimas décadas,
sendo na area da salde e estética, se popularizou ainda mais quando a sociedade
entendeu que o treino tem um tempo reduzido e um possivel impacto sobre a gordura
corporal (BOUTCHER, 2011).

Os treinamentos que s&o propostos para o aluno, sejam de forga ou qualquer outro
tipo, € eficiente, porém, na maioria das vezes os praticantes ndo tém tempo suficiente
para realizar tais exercicios e com isso acabam desistindo da atividade fisica. Assim, o
treinamento intervalado de alta intensidade se torna o ponto chave para individuos que se
encontram nessa situacdo. O HIIT é realizado de forma intensa e em pequenos circuitos,
além da melhora cardiorrespiratéria, perda de gordura corporal total e perda de gordura
abdominal. (ASTORINO et al, 2013).

No HIIT o treino se torna bastante eficaz e é realizado em curtos periodos, acarretando
assim melhoras na redug¢ao da composi¢céo corporal. Aforma desse treinamento é por meio
de um breve periodo de alta intensidade, logo em seguida um momento de recuperagéo
podendo ser ativa ou passiva. Essa jungcédo de exercicios faz com que o HIIT se torne
um treino nada convencional e bem mais enérgico fazendo com que o praticante tenha a
capacidade de realizar trés exercicios em um sé periodo de tempo (GILLEN E GIBALA,
2014; MILANOVIC, et al, 2015).

Esse tipo de treinamento pode ser utilizado ndo s6 em adultos, mas em jovens
e idosos. Podemos afirmar que tendo os cuidados e as adapta¢des necessérias para
realizacdo da pratica, o treino terd uma eficiéncia maior e resultados satisfatorios, pois
€ considerado como uma estratégia “tempo eficiente” na satde de todos que o iniciam.
(GIBALA et al., 2014; GODIN, et al., 1994). Pesquisas apontam que 90 minutos de exercicio
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fisico durante a semana, podem acarretar em alteragées na gordura corporal no periodo a
partir de seis semanas dessa pratica (MACPHERSON, et al., 2011; HAZELL, et al., 2014).

O Exercicio Intervalado de Alta Intensidade-EIAl possui diversas vantagens, dentre
elas estdo a propiciar modificagcdes parecidas, ou superiores, ao treinamento aerébio
continuo em distintos parametros da aptidao fisica, além de que, 0 mesmo diminui o volume
do treino semanal e o tempo proposto para a pratica diaria de exercicio (ALKAHTANI, et
al., 2013; HAZELL, et al., 2014). Vale ressaltar que os niveis motivacionais e satisfatorios
ligados ao HIIT sdo superiores ao moderado continuo (GILLEN E GIBALA, 2013; CABRAL-
SANTOS, et al.,, 2015; WESTON, et al., 2016).

Pesquisas comprovam que o HIIT proporciona melhoras similares, por
vezes superiores, ao treinamento moderado continuo principalmente nas fungbes
cardiorrespiratérias e cardiovasculares (BILLAT, 2001a; WISLOFF, et al., 2007; GIBALA
& MCGEE, 2008; GIBALA, 2012; CABRALSANTOS, et al., 2015; WESTON, et al., 2016).

Entéao, percebe-se que o treinamento intervalado de alta intensidade é indicado
principalmente para pessoas que objetivam a perca de massa gorda, bem como a melhoria
cardiorrespiratdria em um curto periodo de tempo e diante disso pode-se afirmar que o HIIT
aponta resultados bastante eficazes.

2.2 Aerébio continuo

O treinamento aerdbio continuo pode designar diferentes papéis na vida do praticante
como, por exemplo, a perda de peso, o aumento da eficiéncia do sistema cardiorrespiratério
e cardiovascular, ou seja, a probabilidade de desenvolver a obesidade se torna minima
(PIERCE, SCHOFIELD, et al., 2008).

Estudos comprovam que quando os treinamentos sdo compostos por componentes
do moderado continuo, sdo considerados bastante seguros, e aprimoram o prognéstico
de pessoas com doengas cardiovasculares. Além disso, o Treino continuo de moderada
intensidade (TCMI) apresentam melhorias nas fungdes musculoesqueléticas, sintomas
de depressdo e ansiedade, estresse, resisténcia, fungbes cognitivas e melhoramento
na qualidade de vida de praticantes fisicamente ativos e de pratica de exercicios fisicos
regulares (RIBEIRO et al., 2016).

Esse tipo de treinamento pode propiciar ao aluno uma melhora na composicdo
corporal principalmente em individuos com excesso de peso, sendo que, esse treino usa
os acidos graxos como substrato energético no momento que esta sendo praticado. Além
de que, o treino em si serve como um método terapéutico para o controle glicémico da
aptidao fisica e da resisténcia a insulina, porque a obesidade apresenta limitagbes fisicas e
metabolicas. (BAAR, 2006; GIBALA, 2015; MUPHY, HARDMAN, 1998).

Existem algumas questdes encontradas na literatura quando relacionada a prescri¢cao
do tipo de exercicio aerébio para individuos com sobrepeso ou obesidade. Alguns autores
afirmam que quando realizado de forma continua, o treino € bem mais eficaz para a perda
de peso (MILLER, ERLINGER et al., 2002).
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O exercicio aerbbio continuo se tornou umas das formas de controle da massa
corporal, sendo que, existe uma elevada oxidacado de gordura no periodo da pratica do
treino (POZZEBON et al., 2012). Exercicios de maior duracdo com intensidades mais altas
sdo capazes de produzir o Excesso de Oxigénio Consumido Pos-exercicio (EPOC) com
uma maior amplitude e bem mais tardio, assim podera acabar resultando em um maior
gasto calérico apds o exercicio fisico (THORTON MK, POTTEIGER JA, 2002). Nesse
método, o tempo exigido € superior ao do treinamento intervalado de alta intensidade e ndo
hé intervalos (BOMPA, 2002).

Por meio de estudos ja realizados, alguns autores evidenciaram que a partir do
momento em que o aerdbio continuo é realizado antes do treinamento de forga, existird um
decaimento no desempenho da forga, ou seja, no nUmero maximo de repeti¢des, é valido
lembrar que isso acontecera sobretudo quando o aerdbio é praticado em intensidades mais
altas. (INOUE et al., 2016; PANISSA et al., 2015; PANISSA et al., 2012).

O Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACMS), sugere que as pessoas
realizem um minimo de 150 minutos de Exercicio Aerébio Moderado Continuo (EMC)
semanalmente para que assim ocorra a manutencéo e o desenvolvimento da saude fisica
(THOMPSON, GORDON E PESCATELLO, 2009). O exercicio moderado continuo tem
efetividade provada em diversos estudos, entretanto, continua sendo bastante questionada
por nao ser tao atrativo, pois exige um tempo maior para ser realizado e néo é eficaz para
atividades que abrangem performance (GILLEN E GIBALA, 2013; CABRAL-SANTOS et al.,
2015; WESTON et al., 2016).

Dessa maneira, o aerébio continuo tornou-se um método bastante eficaz para o
emagrecimento, acarretando assim diversos beneficios, como por exemplo, o aumento
da eficiéncia do sistema cardiovascular, além de um aumento significativo na composi¢éo
corporal, entre tantos outros beneficios.

2.3 Treinamento de forca

Exercicios onde 0s musculos se movimentam contra uma for¢a oposta ao que esta
sendo realizado, seja com seu proprio peso, maquinario ou pesos livres é chamado de
treinamento de forga ou treinamento resistido (FLECK E KRAEMER, 2006; LOPES, 2008;
ACSM, 2009; AZEVEDO E COLABORADORES, 2012).

Uma variavel bastante importante dentro do treinamento resistido, porém,
constantemente desprezado € o periodo de descanso entre as séries. O tempo determinado
na elaboracdo do treino sera necessario para que seja possivel atingir o objetivo a
ser realizado. (WEIR et al.,1994, P.58-60). E fundamental que a duragdo do tempo de
descanso seja realizada de forma correta, qualquer deslize pode ocasionar em uma tensao
desnecessaria no praticante. (FLECK & KRAEMER, 2004).

De fato, a adaptacdo desse treinamento dependera das variaveis do programa,

€ levada em consideracdo a ordem dos exercicios, 0 niUmero de séries e repeti¢des, a
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frequéncia de treinamento, o intervalo entre as séries, o volume das cargas trabalhadas e
a intensidade (KRASCHNEWSKI, SCIAMANNA et al., 2016).

Existem diversos beneficios que o treinamento de forgca pode proporcionar como,
por exemplo, o aumento da resisténcia muscular, o aumento da forga, entre tantas outras
alteracgoes fisiologicas (NELSON, REJESKI et al., 2007).

O exercicio aerobbio combinado com o treinamento de forca é conhecido como
Treinamento Concorrente (TC). Alguns autores chegaram a concluséo, que diferente do
treinamento de forga isolado, o TC faz com que exista uma redugéo na forca maxima e na
hipertrofia, sendo que, outros tipos de combinagéo ndo chegaram a ter esse mesmo tipo de
efeito, conhecido como interferéncia (BELL et al., 2000; HAKKINEN et al., 2003; KRAEMER
et al., 1995).

Dessa forma, notou-se que o treinamento de for¢a além de ser bastante utilizado no
mundo fitness, promove beneficios para o seu praticante, como por exemplo, na melhora
na redugéo de gordura corporal, bem como o aumento da forga, entre tantos outros.

31 MATERIAIS E METODOS

3.1 Caracterizacao da pesquisa

Este trabalho trata-se de uma pesquisa quase-experimental, descritiva, € de cunho
quantitativo.

De acordo com Gil (1991), a pesquisa quase-experimental caracteriza-se por
manipular diretamente as variaveis relacionadas com o objeto de estudo, além disso, nesse
tipo de pesquisa é possivel definir as formas e observar os efeitos que a mesma podera
produzir em sua pesquisa.

Segundo Gil (1999), a pesquisa descritiva € aquela em que buscamos descrever
determinadas caracteristicas de uma populagéo ou grupo. Na pesquisa descritiva, cabe ao
pesquisador realizar um estudo detalhado, a analise dos dados coletados e a interpretacédo
dos resultados, chegando a uma conclusdo baseando-se na pergunta norteadora do
trabalho.

3.2 Populacao e amostra

A populagéo do presente trabalho foi composta por mulheres fisicamente ativas com
idade entre 20 e 40 anos que residem na cidade de Crato-CE. A amostra foi composta por
16 mulheres, na qual foram divididas em dois grupos, 8 mulheres no grupo do HIIT e 8
mulheres no grupo do moderado continuo. O estudo contou com uma amostra estratificada
por conveniéncia (SILVA, 2001).

Para selecdo da amostra se utilizara um método randomizado controlado no qual
teve-se uma amostragem aleatéria para distribuicdo dos sujeitos em dois grupos (HIT
+ Musculacao) e (Moderado Continuo + Musculacdo). Para isso, seguiu-se 0s seguintes
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critérios de inclusdo: As participantes deveriam ter disponibilidade nos horarios propostos
estando cientes da participacéo voluntéria nesse estudo, através da assinatura do Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE); A participante deveria ser normotenso, ou
seja, que apresentem pressao arterial normal; A participante deveria ser fisicamente ativa
na musculacdo por um periodo minimo de seis meses; A participante deveria apresentar
atestado médico, assinado e carimbado, comprovando que ndo possui doengas que
venham a intervir nas variaveis desse estudo.

Em relacdo aos critérios de exclusdo, a participante ndo poderia ser ausente em
nenhum procedimento de avaliacdo e ainda responder positivamente o Questionario de
Prontidao para Atividade Fisica (PAR-Q) (THOMAS, 1992).

3.3 Instrumentos

De inicio foi feita uma anamnese (anexo 1), com o objetivo de avaliar o estado de
salde do individuo e as atividades cotidianas, e o Questionario Par-Q (anexo 2), que tem
por objetivo verificar possiveis restricdes e limitagcdes a préatica de atividade fisica.

Foram utilizados os estadidmetros das marcas Physic e Welmy para medir a estatura
das participantes; para a avaliacdo do perimetro foi usada a fita antropométrica da marca 8
Sanny; para mensurar a massa corporal utilizamos a balanca digital da marca Balmak e a
manual da Welmy que contém precisao de 100g; e posteriormente para mensurar as dobras
de adiposidade subcutaneas, usamos como aparelho as marcas Langer e Prime Neo que
contém precisdo de 1Tmm. Esses instrumentos serviram para verificar a distribuicdo de
massa e a quantidade de gordura corporal antes e depois das sessdes de treinamento e
por fim, analisamos onde se perdeu mais gordura.

Foi utilizado o teste de bioimpedancia Bio Tetronic Tetrapolar (Marca Sanny), o
equipamento possui um cabo com dois pares de eletrodos devendo ser conectados cada
par. Sendo um par no membro inferior direito e outro par no membro superior direito.
Opera em mono frequéncia de 50KHZ (Quilo Hertz), a gordura corporal € mostrada com
incrementos de 0,1%, resisténcia em Oms (Romes), com precisdo de 1%, reactancia em
Oms, com precisédo de 1%, Alimentacao elétrica com fonte FullRange (input: a tenséo entre
100 a 240 VAC, 502-60H, 0,89-0,45%) e (output: 7,5V=3,33% 25W Max) ou Alimentagéo por
pilhas carregaveis NHAA - B2KH — 1,2V — 2100 map. O mesmo tem por objetivo verificar a
composicéo corporal.

Para coleta da bioimpedancia, foram seguidas as recomendacgdes prévias do estudo
de Heyward e Stolarczyl (2000), sendo elas: ndo comer ou beber quatro (4) horas antes do
teste, ndo fazer exercicios doze (12) horas antes do teste, urinar 30 minutos antes do teste,
ndo consumir bebidas alcodlicas vinte e quatro (24) horas antes do teste, ndo fazer uso
de medicamentos diuréticos nos ultimos sete (7) dias, nao estar com retencéo de liquido

devido ao ciclo menstrual.
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3.4 Procedimentos

O primeiro momento consistiu em uma conversa com a proprietaria da academia
para a apresentacdo do projeto e a assinatura do termo de anuéncia (anexo 3) para a
autorizagdo da pesquisa no local. Logo apés, entramos em contato com as possiveis
participantes da populagédo que fizeram parte da amostra usando a forma verbal correta
que constituiu a coleta dos dados deste trabalho. As alunas que atingiram os critérios
de inclusdo foram convocadas para participarem dessa pesquisa e ainda assim foram
esclarecidas de todo o processo desse estudo. Dessa forma, apresentamos o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (apéndice 1) e Pés Esclarecido (apéndice 2), e
por fim ao Termo de autoriza¢do de uso de imagem e voz (apéndice 3).

Ja o segundo momento, as participantes foram com vestimentas adequadas, ou
seja, roupas pratica do tipo malha fina, na qual possibilitem a avaliagdo antropométrica. Os
horarios disponiveis para a realizagdo dessas avaliagdes foram no periodo da manha 8 as
9 horas e pela noite das 20 as 21 horas.

Os espacos utilizados para esta pesquisa foram a academia Cultura Fisica, localizada
na Rua Hermenegildo Firmeza, nimero 8, bairro Vila Alta, Crato — CE e o laboratério do
Nucleo de Pesquisa em Atividade Fisica Esporte e Saude (NUPAFES), localizado na
Universidade Regional do Cariri (URCA) sob supervisdo de um professor orientador do
grupo.

Foram utilizados como instrumento de estudo, tanto os materiais disponibilizados
pelo laboratorio do Nucleo de Pesquisa em Atividade Fisica Esporte e Saude (NUPAFES)
localizada na Universidade Regional do Cariri (URCA), quanto os disponiveis na academia
Cultura Fisica situado no bairro Vila Alta. A partir dos resultados iniciais da bioimpedancia,
as participantes foram divididas em dois grupos, os quais foram separados de maneira a
ficarem homogéneos em relacdo a média dos resultados de composigéo corporal de cada
grupo. Com a separacgao dos grupos, as participantes foram informadas sobre o grupo em
que ficaram incluidas (HIIT ou aerébio continuo) para que pudessem iniciar seus devidos
treinos. Foi solicitado as participantes que néo alterassem a alimentacao durante o periodo
de intervencdo, para minimizar alguma influéncia sobre os resultados.

As frequéncias cardiacas maximas das participantes foram calculadas de acordo
com a formula de Tanaka (2001) para predizer a FCmax de populagdes ativas: FCmax =
207 — (0,7*idade). ApOs as seis semanas de intervengdo, todas as participantes realizaram
a segunda avaliagdo de bioimpedancia para comparacao dos resultados.

O terceiro momento foi voltado aos protocolos utilizados para os dois grupos. O
primeiro protocolo utilizado foi o TABATA (TABATA et al.,1996): a frequéncia semanal de
3 vezes por semana, tendo como tempo total de pesquisa 6 semanas; 10 minutos de
aquecimento na velocidade de 20 RPM com carga minima (0 em uma graduacéo de 0 a 6);
O tempo de atividade por cada série foi de 20 segundos, tendo como tempo de recuperacéo
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10 segundos; e teve de 7 a 8 repeti¢cdes. Teve o total de 4 minutos para realizagéo de cada
exercicio. O equipamento utilizado foi a bicicleta. Esse treinamento foi associado ao drop
set.

E um dos mais famosos e estudados protocolos, responsavel pela “febre” do HIIT
pelo mundo, podendo ser adaptada para corridas (esteira e pista), natacdo (estilos e
hidroginastica), exercicios de calistenia e exercicios resistidos. (TABATA et al.,1996).

Ja no periodo do Aerbbio continuo, o protocolo utilizado teve duragédo de 40 a 25
minutos, com 5 minutos de aquecimento, 30 minutos de parte principal e 5 minutos de volta
a calma (SANTOS et al., 2002).

No quarto momento, foram realizados os procedimentos de coletas pos-intervengao,
ou seja, as participantes retornaram para que realizassem a avaliagéo inicial.

Através de uma anélise estatistica dos dados coletados, foi possivel chegar a uma
sintese que ressalte a importancia do estudo e sua contribuicdo para o meio académico. Foi
exposto para os participantes da pesquisa um termo de consentimento livre e esclarecido
que conteve explicacdes sobre todos os termos e procedimentos da pesquisa.

Todas as metodologias que foram realizadas atenderam as Diretrizes e Normas
Regulamentadoras de pesquisas Envolvendo Seres Humanos (Resolucdo 466/12 do
Conselho Nacional de Saude do Ministério da Saude (CNS/MS) que visa respeitar, proteger
a dignidade humana, além de da liberdade e autonomia do participante nas pesquisas
cientificas que envolvam seres humanos).

3.5 Analise de dados

ApOs as coletas de dados foi construido um banco de dados e realizado uma analise
descritiva como média e desvio padrédo. Apés verificagdo da normalidade e homogeneidade
da amostra, foi realizada analise inferencial para analisar o efeito do HIIT e do aerbbico
continuo associados ao treinamento de forga nos indicadores da composi¢cdo corporal
de mulheres fisicamente ativas com testes paramétricos ou ndo paramétricos que serao

selecionados apos verificacdo da amostra.

41 RESULTADOS

ApOs os processos de intervencdo, uma das mulheres da amostra, abandonou os
protocolos de execucédo da pesquisa, sendo excluida da pesquisa. Nesse sentido, ficando
15 mulheres, sendo 8 do grupo HIIT e 7 do grupo Moderado continuo.

Atabela 01 representa os resultados finais dos p-valores quanto ao teste T pareado
de acordo com 0s grupos.

Apb6s as 6 semanas de intervencdo fez-se uma analise das médias em relagédo
ao processo de treino, o que pode-se destacar € que para maioria das variaveis nao foi
possivel observar diferencas significativa para ambos os grupos (p>0,05), HIIT associado
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a musculagdo e Moderado Continuo associado a musculagédo. Apenas observou-se uma
diminuicdo para as dobras de Coxa (p=0,005; p=0,004) e Panturrilha (p<0,001; p=0,013),

respectivamente.

Grupo HIIT + Grupo MC +

Musculacao Musculacao
Massa Corporal 0,482 0,940
DC Bicipital 0,150 0,225
DC Tricipital 0,242 0,980
DC Subescapular 0,508 0,937
DC Peitoral 0,500 0,980
DC Axilar Média 0,702 0,899
DC Supra lliaca 0,175 0,742
DC Abdominal 0,293 0,603
DC Coxa 0,005* 0,004*
DC Panturrilha 0,001~ 0,013
Gordura Corporal (%) 0,461 0,716
Gordura Corporal (kg) 0,469 0,809
Massa Livre Gordura (%) 0,461 0,716
Massa Livre Gordura (kg) 0,635 0,560

Tabela 01 - Anélise dos p-valores quanto ao teste T Pareado de acordo com 0s grupos.

*p<0,05. MC: Moderado Continuo.

Fonte: Elaborada pela autora.

51 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi analisar o efeito do HIIT e do aerdbico continuo
associado ao treinamento de forca nos indicadores da composicéo corporal de mulheres
fisicamente ativas. Tais indicadores foram determinados pela massa muscular, massa de
gordura e percentual de gordura corporal. Apos as intervengdes, os resultados obtidos
foram: (a) ndo houve significancia nos resultados relativos a circunferéncia e perimetro
de cada participante; (b) constatou-se que houve relevancia em relagcéo a distribuicéo de
gordura nas dobras cutaneas, porém, somente nas dobras de coxa e panturrilha.

O Treinamento intervalado de alta intensidade esta aumentando cada vez mais o
numero de adeptos para a pratica desse treino, o intuito & proporcionar beneficios a saude
por meio de sessdes com esse método em um curto periodo de tempo (GILLEN E GIBALA,
2013). Dessa forma, buscamos por meio de 12 sessbes identificar as diferencas do HIT

frente ao Aerdbio continuo em relagdo a composicao corporal das participantes.
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O estudo que foi realizado em seis semanas do Exercicio Intervalado de Alta
Intensidade—EIAl (3 vezes por semana), mostrou-se suficientes para a diminuicdo da
circunferéncia da cintura em pessoas ativas e do percentual de gordura (HAZELL et al.
2014). A partir de duas semanas de treino foram notérias as mudancas no VO2max,
com os resultados mais firmes apurados apés quatros semanas (MOHOLDT et al., 2009;
KLONIZAKIS et al., 2014). Apbs 4-6 semanas da pratica desse tipo de treino, a frequéncia de
repouso e as mudancas na composicao corporal se tornam significativas (MACPHERSON
et al.,, 2011; KLONIZAKIS et al., 2014).

Algumas pesquisas apresentam resultados satisfatorios a partir de 12 semanas, um
exemplo disso foi a realizagéo do treinamento continuo (3 vezes por semana), o EIAl (2
vezes por semana) e com pesos (3 vezes por semana) foi comparado durante 12 semanas
em pessoas que se encontram no sedentarismo. Os resultados apresentaram que o EIAI
se mostrou superior na tolerancia a glicose e na melhora da aptidao cardiorrespiratéria, ja
no tratamento da hiperlipidemia e na diminuicao de gordura corporal, 0 mesmo se mostrou
inferior NYBO et al. (2010).

Determinados métodos que sao considerados como os mais conhecidos nos
centros esportivos e nas academias, no qual sdo apresentados em diferentes protocolos
na literatura, alguns autores destacam o Tabata e Wingate (CRESS, PORCARI E
FOSTER,2015). Muitos estudos exibem melhoras metabdlicas, psicologicas, funcionas e
fisiolégicas devido a esses protocolos (KUBUKELI, NOAKES E DENNIS, 2002; GILLEN
E GIBALA, 2013). Sendo que, essas metodologias foram utilizadas nesse estudo durante
as avaliagbes e intervengdes no periodo de 6 semanas para que assim obtivéssemos o
resultado final.

De acordo com a maior intensidade do exercicio, o HIIT determina um menor tempo
de execugdo quando comparado ao aerobio continuo, contudo, com o gasto energético
igual. Estudos apresentaram que o Treinamento intervalado aerébio (TIA) executou apenas
20 minutos de treino e evidenciou um aumento significativamente superior de VO2max
comparado ao Treino continuo de moderada intensidade (TCMI) que efetivou em uma hora
de treinamento (KESSLER et al., 2012).

De acordo com algumas pesquisas, durante a intervencéo do treino aerbbio continuo
foi possivel analisar que os resultados mais eficientes na reducao de peso e de gordura
quando realizado no tempo de 12 semanas, com certa frequéncia semanal superior ou
igual a trés vezes na semana, intensidade moderada a alta e com duracéo superior ou igual
a 30 minutos (HANSEN, DENDALE et al., 2010).

O estudo que foi realizado para investigar os efeitos de treinamento intervalado de
moderada e alta intensidade no lactato sanguineo, na Percepcdo Subjetiva de Esforgo
(PSE) e na oxidacéo de gordura em homens obesos, aconteceu no periodo de seis
semanas. O protocolo utilizado no treino intervalado de moderada intensidade consistia
de 5 minutos de exercicio a 20% acima de 45% 27 do VO2max e 5 minutos a 20% abaixo,
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até o final do treino. J&a o protocolo de alta intensidade aconteceu com 30s de Sprint a 90%
do VO2méxe 30s de recuperagéo passiva. As duas sessoes de treinamentos comecgaram
com 30 minutos no inicio da intervencéo e terminaram com 45 minutos na sexta semana.
Foi notoria as diferencas significativas tanto no lactato sanguineo, quanto na oxidacao de
gordura, em ambos os grupos. Contudo, o HIIT promoveu o maior decréscimo da PSE que
o treinamento moderado (ALKAHTANI et al. 2013).

Apo6s a analise da tabela, pode-se afirmar que o numero de semanas para intervencéo
desse estudo seja com o minimo de 8 semanas, 4 vezes por semana, incluindo a restricdo

alimentar.

61 CONSIDERAGOES FINAIS

Com base na amostra, tanto o grupo HIIT, quanto o grupo moderado continuo
associado a musculagéo, ndo favorecem ao emagrecimento em 6 semanas sem a restricdo
dietética. Entretanto, encontraram-se varidveis que diminuiram significativamente nas
dobras cutaneas de coxa e panturrilha para os dois grupos.

Mulheres que possuem sobrepeso ou obesidade, os estimulos para a realizagéo de
métodos ndo convencionais se tornam importante. Nesse caso, o HIIT e o aerébio continuo,
além de ser em curtos periodos de tempo, acarretam melhoria na composi¢éo corporal, no
sistema cardiorrespiratério e cardiovascular.

Dessa forma, através desse estudo realizado, recomenda-se que estudos futuros
sejam feitos em um periodo de tempo maior, um nimero superior de participantes e com a
restricdo alimentar para favorecer o emagrecimento.
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