FACUNICAMPS

Cantra ‘.I'f'll'\!".'l}h.n!ll'.l

EFEITOS DE DOIS DIFERENTES MODELOS DE TREINO INTERVALADO DE
ALTA INTENSIDADE NO CONSUMO MAXIMO DE OXIGENIO E COMPOSICAO
CORPORAL

EFFECTS OF TWO DIFFERENT HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING MODELS
ON MAXIMUM OXYGEN CONSUMPTION AND BODY COMPOSITION
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RESUMO:

O treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) é caracterizado por periodos curtos de exercicios de
alta intensidade, intercalados com periodos de baixa intensidade. S&o varios os métodos de HIIT que
demonstram melhoria do condicionamento cardiovascular e neuromuscular. Objetivo: Comparar os efeitos
dos dois métodos de treinamento intervalado de alta intensidade no sistema cardiovascular e percentual de
gordura em mulheres com idade entre 20 e 48 anos praticantes de exercicios fisicos. Metodologia: 20
mulheres iniciantes ao exercicio fisico foram divididas em dois grupos para realizar 12 sessdes de
treinamentos. Grupos 1: Realizacdo do protocolo Tabata (n = 10). Grupo 2: Realiza¢do do protocolo HIIT
Curto Gibala (n = 10). A avaliacao foi realizada de 24 a 48 horas pré e pds-intervencao. Foi utilizado o teste
da Universidade Montreal (UMTT) para mensurar o VO, ¢ foi aplicada a bioimpedéancia para
avaliar o percentual de gordura do individuo. Resultado: O protocolo Tabata apresentou
resultados significativos (p = 0,00) para o VO, quando comparado com o HIIT Curto. Para o percentual
de gordura, os dois protocolos atingiram resultados significativos (p = 0,00), no entanto, o HIIT Curto
apresentou um resultado melhor. Conclusio: Os protocolos Tabata e HIIT Curto promoveram redugdo do
percentual de gordura, mas apenas o Tabata obteve melhoria da fungdo cardiorrespiratéria do individuo.

Palavras-chaves: VO;,.y, HIIT, Atividade intervalada, percentual de gordura.

ABSTRACT:

High-intensity interval training (HIIT) is characterized by short periods of high-intensity exercise,
interspersed with periods of low intensity. There are several HIIT methods that demonstrate improvements in
cardiovascular and neuromuscular conditioning. Objective: to compare two high-intensity interval training
methods on the cardiovascular system and fat percentage. Methodology: 20 women new to physical
exercise divided into two groups to carry out 12 trainings sessions. Group 1: Carrying out the Tabata
protocol (n = 10). Group 2: Carrying out the Gibala Short HIIT protocol (n = 10). The evaluation was
carried out 24 to 48 hours before and after the intervention, the Montreal University test (UMTT) was
performed to measure VO0»,,,, and bioimpedance was used to evaluate the fat percentage. Result: The
Tabata protocol showed significantly (p = 0.00) better results for V02,4, when compared to Short HIIT.
For fat percentage, both protocols achieved significant results (p = 0.00), however, when comparing the two
methods, HIIT Short was better. Conclusion: The Tabata and Short HIIT protocols promoted a reduction in
fat percentage, but only Tabata improved the individual's cardiorespiratory function.

Keywords: V05,4, HIIT, Interval activity, fat percentage.
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1. INTRODUCAO

O Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) ¢ uma modalidade de
exercicio fisico que tem ganhado atengdo crescente devido a sua eficdcia no aprimoramento
da aptidao fisica e na promogao da saude. (BELMIRO; NAVARRO, 2016). Este modelo de
exercicios € caracterizado por realizar sessdes de exercicios aerobios em periodos curtos em
alta intensidade, intercaladas com periodos de exercicios aerdbios de intensidade baixa,
oferecendo uma abordagem dindmica e desafiadora para o condicionamento fisico. O método
HIIT tem sido amplamente estudado em diversas populacdes, desde atletas de elite até
individuos sedentarios, obesos e com doengas cronicas ndo transmissiveis promovendo
resultados promissores na saiude cardiovascular e composigdo corporal (BIDDLE;
BATTERHAM; LOUGHLAN, 2015).

Em um estudo que investigou os efeitos de doze semanas de treinos intervalados de
alta intensidade e intensidade moderada. Trinta e quatro adolescentes obesas foram divididas
em dois grupos, um grupo de HIIT e o outro grupo do treino intervalado de intensidade
moderada. Apoés a intervengao foi observado que nos dois grupos diminuiu o indice de massa
corporal e da porcentagem de gordura corporal € aumentou o consumo maximo de oxigénio e
da velocidade aerobica maxima em ambos os grupos. No entanto, apenas no grupo do HIIT
foi evidenciado uma diminui¢do da circunferéncia da cintura, triglicerideos e colesterol total.
Portanto, o estudo prévio concluiu que o método HIIT pode ser utilizado para auxiliar na
diminui¢do do peso corporal e percentual de gordura e aumento do condicionamento
cardiovascular em adolescentes obesos (RACIL et al., 2013).

A literatura tem demonstrado que dentre as principais vantagens do método HIIT
destaca-se a manutencdo e melhora da qualidade de vida e saude. Considerando que estudos
revelam melhora da capacidade aerdbica, reducdo da pressao arterial e aumento da fungao
vascular, o que pode reduzir o risco de doengas cardiovasculares (BELMIRO; NAVARRO,
2016; RACIL et al., 2013). Além disso, o HIIT tem sido associado a melhora da fungao
ventricular esquerda e da eficiéncia do coragdo (MILANOVIC; SPORIS; WESTON 2015).

Além dos beneficios cardiovasculares, o treinamento intervalado pode aumentar a
sensibilidade a insulina e a capacidade do corpo de oxidar gordura durante o exercicio e em
repouso. Essas adaptagdes metabolicas podem ser especialmente benéficas para individuos
obesos, com resisténcia a insulina, pré-diabetes ou diabetes tipo 2 (LITTLE et al., 2010).
Segundo Maillard et al., (2018) o treinamento intervalado sistematizado também pode
contribuir para a redu¢@o na gordura corporal e aumento na massa magra.
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No entanto, embora o treinamento intervalado ofereca uma séric de beneficios, ¢
importante considerar questdes praticas e de seguranca ao implementar esse tipo de método de
treino. A progressdo gradual, supervisdo adequada e avaliagdo do estado de saude sdo
essenciais para minimizar o risco de lesdes e maximizar os resultados do treinamento. Além
disso, adaptacdes individuais na intensidade e volume do exercicio devem ser consideradas
com base na idade, condicao fisica e objetivos de satde de cada pessoa (BACON et al., 2013).

Sao varios os métodos de treino intervalado, dentre eles podemos destacar o Tabata
que ganhou popularidade devido a sua eficicia comprovada em promover melhorias
significativas na aptiddo fisica em um curto periodo. Esse método foi desenvolvido pelo
pesquisador Tabata e consiste em realizar o exercicio aerobio em periodos muito curtos de
alta intensidade, seguido por breves periodos de recuperacdo (TABATA et al., 1996; SOUZA,
GOMES, 2022). Outro método de treinamento intervalado que tem sido bastante estudado ¢ o
método desenvolvido pelo grupo de pesquisa conduzido por Gibala. Este método ¢ definido
por realizar um minuto de exercicio aerébio em alta intensidade ¢ um minuto de exercicio
aerdbio em baixa intensidade (GIBALA, 2011).

Deste modo, o objetivo do presente estudo foi comparar os efeitos dos dois métodos
de treinamento intervalado de alta intensidade no sistema cardiovascular e percentual de

gordura em mulheres com idade entre 20 e 48 anos praticantes de exercicios fisicos.

2. Revisio de literatura

A partir de 1910, treinadores e atletas finlandeses inovaram os programas de treinos
quando comegaram a misturar longas corridas continuas de mesma intensidade com séries em
que havia mudangas de intensidade. O técnico Lauri Pikhala ficou conhecido por colocar em
pratica este novo modelo de treino. Apelidados como finlandeses voadores, atletas desta
nacionalidade dominaram provas de meio fundo e fundo nos anos 1910 e 1920. Alguns
dos maiores corredores da histéria provaram empiricamente a superioridade desta
sistematica, por exemplo Hannes Kolehmainen foi o medalhista de ouro nos 5.000 m, 10.000
m e 8.000 m nas provas de cross country nos jogos olimpicos de 1912 (SALES, 2018).

A partir de 1930, o técnico alemao Woldemar Gerschler inseriu o que tinha de mais
avangado tecnologicamente para medir os batimentos cardiacos dos atletas e criou um método
de treino que mudaria o mundo do atletismo. Esse método passou a ser conhecido como
método de treinamento intervalado. Woldemar Gerschler colocava seus atletas para realizar os

tiros de 100 e 200 metros com o esfor¢o de 95% da frequéncia cardiaca méxima, e em seguida,
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os atletas tinham 1 minuto e 30 segundos para diminuir os batimentos para 120 por minuto. A
consolidacdo desse modelo de treinos do Gerschler veio com o atleta tcheco Emil Zatopek,
apos a Segunda Guerra Mundial (SALES, 2018).

O Atleta Emil Zatopek realizava treinos longos com varios estimulos menores de
intensidades altas para completar a distancia total da sessdo. Uma das suas séries de treino
favoritas consistia correr 5 vezes 200 metros, mais 20 vezes 400 metros, e finalizar com mais
5 vezes de 200 metros com intervalos de 200 m entre cada um desses tiros em ritmo
moderado (SALES, 2018).

Emil Zatopek ja havia participado nos Jogos Olimpicos de Londres em 1948,
conquistando medalhas de ouro nos 10.000 m e prata nos 5.000 m. Mas foi em Helsinquia, em
1952, aos 30 anos de idade, que ele conseguiu um dos maiores feitos do atletismo, tornando-se
0 Unico atleta a conseguir vencer os 5.000 m, 10.000 m e maratona numa mesma Olimpiada,
alcangando dois novos recordes olimpicos (COSTA et al 2020).

Mais tarde o treinamento intervalado utilizado por Woldemar Gerschler (High
Intensity Interval Training) comecga a ser também utilizado por individuos ndo atletas como
uma abordagem eficaz para melhorar a composicdo corporal e a saude cardiovascular
(COSTA et al. 2020).

Corroborando Burgomaster et al. (2008) ¢ demonstrado que mesmo breves sessdes
de exercicios de alta intensidade intercaladas com periodos de recuperacdo podem induzir
melhoras substanciais na aptiddo cardiovascular e metabdlica, desafiando concepgdes
anteriores sobre os requisitos de volume de treino para obter beneficios de condicionamento
fisico.

Estudos tém demonstrado os beneficios especificos do HIIT para mulheres e homens,
incluindo a oxidac¢do do tecido adiposo e o aumento da massa muscular magra (FERNANDES
et al. 2023; KISTEN et al., 2023). Além disso, pesquisas como a de (LITTLE et al. 2010)
destacam os efeitos metabdlicos do HIIT, como melhora na sensibilidade a insulina e controle
glicémico, resultados relevantes para mulheres com resisténcia a insulina, pré-diabetes ou
diabetes tipo 2.

Portanto, métodos de HIIT em comparagdo com modelos de treinamento

intervalado de intensidades moderada para populacdo de adultos, atletas ou
sedentarios, tém mostrado que o HIIT ¢ capaz de promover efeitos fisioldgicos positivos
em menor prazo e com maior eficacia (HUNTER etal.,2017; GIBALA, 2017). Devido a

popularizacao do treinamento intervalado de alta intensidade foram desenvolvidos diversos
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métodos de treinamento intervalado, como: Sprint Interval Training (SIT) que ¢
caracterizado por séries de esfor¢os de 30 segundos intercalados com periodos de recuperagdo
de 2 a 4 minutos, geralmente recuperagdo passiva (SLOTH et al., 2013). Tabata que
consiste em 8 séries de 20 segundos intercalando

10 segundos de recuperacdo (TABATA,1996). Repeated Sprint Training (RST) caracterizado
por realizar séries de esforcos de curtissima duragdo, entre 4 a 10 segundos com intensidade
ao redor de 160% do volume méximo de oxigénio intercalando descansos de 4 a 8 vezes
maior que o tempo em alta intensidade (TAUBE, 2019). O método Gibala consiste em tiros
de 60 segundos intercalados por descansos também de 60 segundos (GIBALA, 2011). Todos
esses métodos permitem melhoria da composicdo corporal, aumento da capacidade

respiratoria, controle das taxas de insulina e oxida¢ao do tecido adiposo dos individuos.

3. Metodologia
3.1. Desenho do estudo
O presente trabalho se trata de um estudo de intervengdo cronica (DUQUE et al.,

2011).

3.2. Local de pesquisa:

A pesquisa foi realizada em academias, situadas na regido Leste e Noroeste do
Municipio de Goiania.

3.3. Voluntarias da pesquisa

O estudo foi realizado com mulheres de idade entre 20 e 48 anos. As voluntarias
foram recrutadas por meio de divulgacdo nas redes sociais € contato verbal.

Para participar da pesquisa, as voluntarias foram submetidas aos seguintes critérios
de inclusdo: género feminino, idade entre 20 a 48 anos, praticantes de exercicios fisicos ha
mais de 6 meses de forma continua previamente a pesquisa. Os critérios de exclusdo sdo
mulheres que apresentem lesdo musculoesquelética, doencas cardiovasculares e/ou
hipertensdo, diagnosticadas antes do inicio da intervengao.

Ap0s passar pelos critérios de inclusdo e exclusdo, as voluntarias foram divididas em
dois grupos: 1 Tabata e 2 Método HIIT Curto de Gibala. Todas as voluntarias assinaram o
termo de consentimento e livre esclarecimento (TCLE), no qual consta a finalidade e os

processos a serem aplicados na pesquisa.
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3.4. Procedimento da intervencio

As sessdes de treinos foram realizadas em um periodo de 6 semanas, com 12 sessdes
de treino, sendo dois treinos por semana, com intervalo de 48 horas. O inicio da intervencao
foi dia 1 de abril de 2024 ¢ o término foi no dia 10 de maio do mesmo ano.

Para a realizagdo das intervengdes foram utilizados 2 protocolos de treino intervalado
de alta intensidade, o método Tabata e HIIT curto.

O protocolo Tabata foi realizado em uma esteira elétrica (MOVEMENT), onde as
voluntarias realizaram um aquecimento por 5 minutos em uma velocidade moderada. Apds o
aquecimento, as voluntarias foram instruidas a correr em alta intensidade, durante 20
segundos, em seguida, tiveram 10 segundos de descanso passivo (parado) (TABATA et al.,
1996). A intensidade do aquecimento e das atividades principais foi mensurado pela escala de
percepcao de esforco de Borg, onde 1 é muito leve e 10 é o esfor¢o méximo. Durante o
aquecimento a percepgao de esforco ficou entre 3-5, ¢ a atividade em alta intensidade, ficou

entre 8-9, baseado na escala de Borg (Figura 1) (CABRAL et al., 2017).

Figura 1. Escala de Bor

ATIVIDADE MUITO DIFiCIL

9 I Muito dificil manter a intensidade do exercicio.
Mal consigo respirar e falar apenas algumas palavras.

ATIVIDADE VIGOROSA

’ -8 I No limite do desconfortavel. Falta de ar, consigo falar uma
frase.

ATIVIDADE MODERADA

4-6 / S

Ainda um pouco confortdvel, mas cada vez mais desafiador.

ATIVIDADE LEVE
2-3 I Parece que podemos manter durante horas.
Facil de respirar e manter uma conversa.
ATIVIDADE MUITO LEVE
1 I Quase nenhum esforgo, mas mais do que dormir, ver TV, etc.

Fonte: Cavalcante et al. (2008)

As sessdes de treino duraram 18 minutos, sendo 5 minutos de aquecimento e um total
de 16 rounds, (20 segundos de intensidade alta e 10 segundos de intensidade baixa - 20:10)
contabilizando 8 minutos de atividade intensa e 5 minutos de repouso.

O protocolo HIIT Curto Gibala ¢ uma atividade caracterizada por ter intensidade alta
e baixa. Este estudo foi realizado em uma esteira elétrica da marca (MOVEMENT). As
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voluntérias realizaram um aquecimento durante 5 minutos em intensidade baixa, alcan¢ando
nivel 2-3 da escala de Borg. Em seguida foram encaminhadas para a se¢do principal do treino,
sendo 40 segundos correndo em intensidade alta, obtendo nivel 7-8 da escala de Borg, 20
segundos caminhando em intensidade baixa o que confere nivel 2-3 da escala de Borg. A
atividade foi realizada por 8 vezes, totalizando 8 minutos de atividades intensas. Em seguida,
foi concedido 5 minutos de repouso, caminhando em intensidade baixa, nivel 2-3 da escala de

Borg, totalizando 18 minutos de exercicio (ARPINI, 2020).

3.5. Avaliacio

Foram realizadas duas avaliagdes em momentos distintos. Uma avaliagdo pré-
treinamento, 24 a 72 horas antes da primeira sessdo e outra, apoés 24 a 72 horas da ultima
sessdo de treino. As avaliacdes foram caracterizadas por avaliar o condicionamento

cardiorrespiratério e o percentual de gordura.

Para mensurar o condicionamento cardiorrespiratorio foi realizado o Teste da
Universidade Montreal (UMTT), executado em uma esteira. O teste tem seu inicio na
velocidade 6,4 km/h, de modo que a cada 30 segundos ¢ aumentado 0,30 km/h em sua
velocidade até que os individuos estejam em seu limite e ndo consigam continuar a correr.
Assim que a esteira para € verificada qual era a velocidade atual, em seguida multiplica-se o
valor encontrado por 3,5 a fim de identificar o VO, q,estimado (GARCIA et al., 2014).

Para avaliar o percentual de gordura, foi utilizado uma balanga digital de
bioimpedancia, marca OMRON. Para realizar a avaliacdo foi recomendado que as voluntérias
permaneceram em repouso por pelo menos 10 minutos antes do exame, retirassem objetos de
metais (brincos, anéis, colares), ndo estarem febris e terem urinado até 30 minutos antes

(EICKEMBERG, 2011).

3.6. Analise estatistica

Para a andlise dos dados foi utilizado o programa SPSS (Statistical Package for
Social Sciences) versao 17.0. A variavel independente foi o grupo de treinamento (Tabata e
HIIT Curto). As variaveis dependentes foram: V0,4, € percentual de gordura corporal. Foi
aplicado uma Analise de Variancia 2x2 para medidas repetidas,
com o intuito de verificar diferencas entre as condi¢des pré e pos-treinamento nos dois grupos

de HITT, considerando as variaveis dependentes. A significancia adotada foi de 5% (p<0,05).
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4. RESULTADOS

Participaram do estudo 20 mulheres jovens (idade 36,6+0,52, peso 64,58+0,32, altura
160+0,22, ¢ IMC, 24,91+0,21, praticantes de exercicio fisico.

Os valores do V0,4, n0os momentos pré e pos-treinamento estdo descritos na Tabela
1. A andlise demonstrou diferengas significativas entre os grupos Tabata e HIIT Curto
(»=0,00). Os resultados sugerem que o tabata foi superior ao método HITT curto. J& entre os
momentos pré e pos-treinamento (p=0,00) houve diferencas significativas apenas para no

grupo Tabata. No grupo HITT curto ndo houve resultados significativos (p=0,10).

Tabela 1. Resultados do VOy;,qx pré € pés-intervencao separados por grupos expressos

pela média e desvio padrao.

VOZmax
Tabata HIIT Curto

Pré Pos Pré Pos

37,35+ 3,3 41,5+ 5% 35,87+ 4,2 36,37+ 5,5

*Diferencas significantes entre os momentos pré X pos-treinamento.
1 Diferencas significantes entre os grupos, no pos-treinamento.

Os valores do percentual de gordura nos momentos pré e pos o treinamento estao
ilustrados na Tabela 2. A andlise demonstrou diferengas significativas no percentual de
gordura (p=0,00) entre os grupos Tabata e HIIT Curto (p=0,00). Os resultados sugerem que o
método HIIT Curto foi superior ao protocolo Tabata. Nos momentos pré e pos-treinamento

houve diferenca significativa (p=0,00) nos dois grupos.

Tabela 2. Resultados do percentual de gordura separados por grupos expresso pela média

e desvio padrdo.

Percentual (%) de Gordura

Tabata HIIT Curto
Pré Pos Pré Pos

30,8+ 4,2 29,4+ 32%% 39,6£22 36,3+ 52%]

*Diferengas significantes entre os momentos pré X pos-treinamento:
1 Diferencas significantes entre os grupos, no pds-treinamento:

5. Discussiao
A finalidade do estudo foi comparar o método Tabata e o HIIT Curto nas variaveis,
cardiovascular e percentual de gordura. Os resultados demonstraram que apenas o protocolo
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de treinamento Tabata promoveu melhoria dos pardmetros de condicionamento
cardiovascular. Para o percentual de gordura, ambos os métodos, Tabata e o HIIT Curto
geraram melhorias, entretanto, ao comparar a melhoria entre os grupos, o HIIT curto
proporcionou maior perda de percentual de gordura.

No presente estudo foram utilizadas 12 sessdes de treinos mediante método Tabata,
sendo suficiente para aumentar o VO0ypqy, assim como no estudo de (AGUIAR et al. 2013), em
que 0 VOypay, foi mantido acima de 95% adotando 30 segundos de esfor¢o maximo e 15
segundos de recuperagdo. Ambos os estudos sugerem que uma intensidade mais elevada parece
ser mais adequada para manter um VO, mais alto. Neste estudo a intensidade foi
estabelecida a partir da escala de Borg, sendo que
as voluntarias do grupo Tabata realizaram atividade mantendo-se na zona de intensidade mais
alta quando comparadas aquelas do grupo do HIIT curto.

(CAMARGOS et al. 2019) realizaram um estudo com homens sedentarios utilizando o
protocolo Tabata e observaram resultados significativos para o aumento de VOj,p4,. NO
estudo citado, a intervengao teve 22 sessoes de treinamentos e ao final do treinamento o
grupo que empregou o métodoTabata aumentou significativamente o V05,4, €m comparagao
ao grupo controle. Portanto, o protocolo Tabata ¢ um método adequado para aumentar o
indice de  VOymay. O VOymay. E um indicador de saude e pode melhorar a fun¢do pulmonar,
¢ também, uma ferramenta util e precisa para previsdo da expectativa de vida, o que reduz
taxas de mortalidade.

Neste estudo, o grupo HIIT Curto ndo apresentou resultados significativos para
V Ormax- Esta diferenca de resultado entre os métodos pode ser atribuida a maior intensidade e
intervalos curtos de recuperacdo visto que o protocolo Tabata,
possivelmente, impde uma maior demanda cardiovascular. Neste sentido, ao que parece, o
método HIIT curto precisa de um niimero maior de sessdes para obter resultados significativo
para 0 VO,,4y devido a sua intensidade ser menor (AGUIAR et al. 2013).

Para o percentual de gordura, a andlise revelou que apenas doze sessdes de treinos
utilizando ambos os métodos de HIIT sdo suficientes para diminuir o percentual de gordura. O
estudo de (Sawaya et al. 2017) realizado em doze semanas com individuos obesos ou com
sobrepeso também mostraram resultado significativo para a perda de gordura, resisténcia
muscular e agilidade, demonstrando eficacia do treinamento HIIT.

Este estudo demonstra que o método HIIT Curto obteve melhores resultados que o

Tabata para reducdo do percentual de gordura corporal. Ademais, estudo realizado por
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(Marangon 2003) esclarece que o aumento da lipolise esta associado a intensidade dos
exercicios que permitem a liberagdo de mais hormonios lipoliticos, o que eleva a
disponibilidade de acidos graxos e glicerol no sangue. A lipolise parece ocorrer mais
comumente em individuos mais treinados, em mulheres e quando ha menor disponibilidade de
carboidratos, apesar dos pesquisadores concordarem que a propor¢ao da oxidacdo entre
carboidratos e lipidios ¢ alterada quando a intensidade do exercicio ¢ modificada.

A oxidagao relativa de dcidos graxos € maior em exercicios de baixa intensidade, mas
a queima liquida de gordura alcanga maiores valores em exercicios executados geralmente
entre 55 ¢ 72% do VOspax, 0 que explica o motivo do método HIIT curto ser mais ativo na
perda de gordura do que o Tabata. Portanto, ¢ indicado o método Tabata para pessoas que
pretendam obter melhoria em seu condicionamento fisico. Por sua vez, se o foco ¢ a perda de

peso, ambos os métodos podem ser utilizados.

6. CONCLUSAO

Apenas o método Tabata promoveu melhora no volume maximo de oxigénio apods
doze sessoes de intervengdo. Os métodos Tabata e HIIT curto sdo capazes de diminuir a perda
do percentual de gordura. Entretanto, ao comparar os dois métodos, o HIIT curto alcanca uma
superioridade na perda do percentual de gordura corporal.

Deve-se salientar que, se o objetivo dos individuos for perder peso, ambos os métodos
podem ser utilizados, no entanto, para melhora do V0., recomenda apenas o método
Tabata.

Uma limita¢do do estudo foi a baixa quantidade de voluntéarias que participaram da
pesquisa, neste sentido, ¢ sugerido um novo estudo com as mesmas caracteristicas, mas com

maior numero de voluntarias.

7. REFERENCIAS

AGUIAR et al. Efeito da intensidade do exercicio de corrida intermitente 30s:15s no
tempo de manutengdo no ou proximo do VO2max Laboratério de Pesquisas em
Desempenho Humano, Universidade do Estado de Santa Catarina 2013

ARPINI vitor marqueti Efeitos de um protocolo de HIIT curto na cinematica dos
membros inferiores em praticantes recreacionais de exercicio fisico Escola de
educacao fisica e esporte de ribeirao preto 2020

BACON, et al. VO2max trainability and high intensity interval training in humans. a
meta-analysis. Plos one 2013.

Unicamps Ciéncias
Unicamps Ciéncias da Saide V.2 n° 1 Jan / Jul. 2024



FAGUNICAMPS

Centro Unhversitario

BATACAN, et al. Effects of high-intensity interval training on cardiometabolic health: a
systematic review and meta-analysis of intervention studies. British Journal of
Sports Medicine 2017.

BEETHAM, et al. The impact of high-intensity interval training versus moderate-
intensity continuous training on vascular function: a systematic review and meta-
analysis. Sports Medicine. 2016

BELMIRO, Navarro. O efeito do treinamento intervalado de alta intensidade para
redugdo de gordura corporal. Revista brasileira de obesidade, nutricado e
emagrecimento 2016

BIDDLE, et al. High-intensity interval exercise training for public health: A big HIT or
shall we HIT it on the head International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity 2015

BURGOMASTER, et al. Resistance Training with Vascular Occlusion Metabolic
Adaptations in Human Muscle. Medicine & Science in Sports & Exercise 2003

BURGOMASTER, et al. Similar metabolic adaptations during exercise after low
volume sprint interval and traditional endurance training in humans. The Journal of
Physiology 2008

CABRAL et al. Revisao sistematica da adaptacao transcultural e validagao da escala
de percepcao de esfor¢o de borg Universidade Federal do Parana 2017.

CAMARGOS et al. Efeitos do treinamento intervalado de alta intensidade com
exercicios calisténicos na capacidade cardiorrespiratéria de homens Revista
Brasileira de Prescrigao e Fisiologia do Exercicio 2019

CAVALCANTE et al. Uso da escala modificada de Borg na crise asmatica Trabalho
realizado no servio de Pronto-Atendimento em Pneumologia da Universidade
Federal de sao Paulo. 2008

COSTA et al. revista de atletismo Registo na ERC: vol.01 n.02 - pp.363-376 2020
Universitas Ciéncias da Saude.https://revistaatletismo.com/emil-zatopek-e-o-treino-
intervalado/durante os exercicios

DUQUE et al. Efeitos de um programa hiit na aptidao aerdbia e biomarcadores
cardiovasculares de escolares educagao fisica e ciéncias do esporte uma
abordagem interdisciplinar volume 1 capitulo 22 p. 294 2020

EICKEMBERG et al. Bioimpedancia elétrica e sua aplicagao em avaliagao nutricional
Revista de Nutricao campinas 2011

FERNANDES, et al. Beneficios do high intensity interval training - hiit nacomposicao
corporal feminina Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e
Educacgao. 2023

Unicamps Ciéncias
Unicamps Ciéncias da Saide V.2 n° 1 Jan / Jul. 2024



FAGUNICAMPS

Centro Unhversitario

GARCIA et al. Comparacion de las velocidades alcanzadas entre dos test de campo
de similares caracteristicas vam-eval y umtt Revista Andaluza de Medicina del
Deporte. 2014

GIBALA martin, metabolic adaptation to shorter term high intensity American college
of sports medicine. 2011

GIBALA, et a.l High-intensity interval training in health and disease. The Journal of
Physiology. 2012

GIBALA, et al. Physiological adaptations to low-volume, high-intensity interval training
in health and disease The Journal of Physiology 2006

HUNTER et al. Why intensity is not a bad word: optimizing health status at any age.
European Society for Clinical Nutrition and Metabolism 2017

LITTLE, et al. A practical model of low-volume high-intensity interval training induces
mitochondrial biogenesis in human skeletal muscle: potential mechanisms. The
Journal of Physiology 2010.

MACINNIS MJ, G. Physiological adaptations to interval training and the role of exercise
intensity. The Journal of Physiology 2017.

MAGALHAES, Navarro. Efeitos do Treinamento Intervalado de Alta Intensidade HIIT
protocolo Tabata Sobre a Composi¢cao Corporal e Aptidao Fisica de Jogadores de
Futsal Universidade Federal do Maranhao 2023.

MAILLARD, et al. High-intensity interval training reduces abdominal fat mass in
postmenopausal women with type 2 diabetes. Diabetes & Metabolism 2018.

Marangon, Welker. Otimizando a perda de gordura corporal Universitas Ciéncias da
Saude 2003.

METCALFE, et al. narrative review of the effects of high-intensity interval training on
health and fitness, and the implications for digital health and mobile application
development. Frontiers in Sports and Active Living. 2022.

MILANOVIC, et al. Effectiveness of high-intensity interval training (HIT) and continuous
endurance training for VO2max improvements A systematic review and meta-analysis
of controlled trials. Sports Medicine. 2015.

RACIL, et al. Effects of high vs. moderate exercise intensity during interval training on
lipids and adiponectin levels in obese young females, European Journal of Applied
physiology 2013.

RAMOS, et al. The impact of high-intensity interval training versus moderate-intensity
continuous training on vascular function a systematic review and meta-analysis.Sport
Medicine. 2015

Unicamps Ciéncias
Unicamps Ciéncias da Saide V.2 n° 1 Jan / Jul. 2024



FACUMNICAMPS

Centro Unhversitario

SALES F. Sawaya et al. Influencia do hiit na massa e medidas corporais resisténcias
muscular e agilidade centro universitario italo-brasileiro 2017.

SLOTH, et al. Effects of sprint interval training on vo2max and aerobic exercise
performance: A systematic review and meta-analysis. Scandinavian Journal of
Medicine & Science in Sports. 2013.

SOUZA, Gomes, a efetividade do treinamento intervalado de alta intensidade na
reabilitacdo cardiaca em Pacientes com hipertensdo arterial, TCC da faculdade
anhanguera 2022.

TABATA I1ZUMI. Tabata training one of the most energetically effective high-intensity
intermittent training methods. The Journal of Physiological Sciences 2019.

TABATA, et al. Effects of moderate-intensity endurance and high-intensity intermittent
training on anaerobic capacity and VO2max. Medicine and science in sports and
exercise 1996.

TAUBE Arthur. Treinos de sprints repetidos. Faga HIIT do Jeito Certo 2019

TSCHAKERT, et al. Health-related physical fitness and its association with metabolic
risk factors in healthy adults: a systematic review and meta-analysis. Sports
Medicine. 2020

WESTON, et al. High-intensity interval training in patients with lifestyle-induced
cardiometabolic disease: a systematic review and meta-analysis. British Journal of
Sports Medicine.2014

Unicamps Ciéncias
Unicamps Ciéncias da Saide V.2 n° 1 Jan / Jul. 2024



