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I NFORMAGCGCOES

RESUMO

Palavras Chave:

High Intensity Interval Training.
Sprint Interval Training.
Composigdo corporal.

Sobrepeso.

Capacidade cardiorrespiratoria.

O sobrepeso e a obesidade estdo associados ao surgimento de doengas crdnicas, ocasionados
principalmente pelo desequilibrio entre ingestdo e gasto calérico. Como estratégias para aumento
do gasto caldrico, surgem os métodos de treinamento aerdbico intervalado de alta intensidade,
contribuindo na diminui¢do da gordura corporal e de indicadores antropométricos relacionados a
fatores de risco. O objetivo deste estudo foi investigar os efeitos de dois protocolos de treinamento
aerdbico intervalado de alta intensidade (HIIT e SIT), na composi¢io corporal (percentual de
gordura corporal, massa corporal, IMC, perimetria de cintura, perimetria de quadril e RQC) e
capacidade cardiorrespiratoria (teste de Ruffier-Dickson) de mulheres com sobrepeso. A amostra
foi composta por 20 mulheres com idade entre 25-45 anos, IMC acima dos 25kg/m?, divididas em
dois grupos (grupo HIIT e grupo SIT). As participantes foram submetidas a avaliagdes de
composi¢do corporal e aptidao cardiorrespiratéria antes e apds 8 semanas de interven¢do, sendo
realizadas duas sessdes semanais de treinamento. Observou-se reducdo no percentual de gordura
corporal das mulheres com sobrepeso que realizaram o protocolo HIIT (p=0,003) e SIT (p=0,001).
Foi verificado redugdo na perimetria do quadril das participantes dos dois protocolos (HIIT,
p=0,035; SIT, p=0,034), além da redugio da perimetria de cintura das participantes do grupo HIIT
(p=0,031). Esses dados encontrados sugerem que os protocolos HIIT e SIT sdo efetivos nas
melhorias dos indicadores de composi¢do corporal de mulheres com sobrepeso, contribuindo
como estratégias de prevencdo e tratamento dos efeitos dessa condigao.

1. INTRODUCAO

Nos udltimos anos tem se observado um aumento na
sociedade de pessoas obesas e com sobrepeso. Segundo
Swarowsky (2012) a obesidade se transformou em uma
epidemia de grande escala, tornando-se um problema para
saude publica. A obesidade e o sobrepeso se relacionam com
doengas cronicas, como a hipertensio arterial sistémica, a
diabetes mellitus, a dislipidemia e a baixa qualidade de vida
das pessoas, ocasionados pelos maus habitos alimentares,
influenciados pela ampla disponibilidade de alimentos com
alto valor energético, e pela falta de atividade fisica
(CARLUCCI et al., 2013). Uma das formas mais efetivas de
tratamento e prevencdo da obesidade, parece estar na
combinacdo da pratica de exercicios fisicos com a
alimentagdo saudavel (WILMORE, COSTIL apud BELIMRO,
NAVARRO, 2016).

0 exercicio fisico apresenta efeitos favoraveis quando se
refere a diminuicdo de gordura corporal, por aumentar o

gasto energético diario e a taxa metabélica basal (Morreno;
Liberali; 2009), além de oferecerem como
predominancia a utilizagdo de gordura como fonte
energética (FIGUEREDO; NAVARRO, 2011). Com esse
intuito, o treinamento intervalado de alta intensidade (High
Intensity Interval Training - HIIT) pode se tornar um aliado
por disponibilizar esses beneficios em um breve tempo de
realizacdo (NASCIMENTO FILHO, 2018; MORAIS et al,
2018).

Souza (2020) apresenta dois tipos de protocolos em
concordancia com Buchheit e Laursen (2013), sendo o

Navarro,

primeiro o protocolo de HIIT, que é o mais utilizado por ser
de baixo volume, e nomeado de Gibala. Nele, sdo aplicadas
de oito a doze séries de sessenta segundos de estimulos,
seguindo o mesmo periodo de tempo de recuperagdo. O HIIT
se caracteriza por curtos intervalos de exercicio fisico
rigoroso de alta intensidade, com intervalos de descanso de
baixa intensidade, podendo ser ativo ou passivo, permitindo
ao corpo algumas respostas metabdlicas e fisiologicas
(CASSIDY etal., 2017).
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O segundo é o protocolo de SIT (Sprint Interval
Training), também conhecido como Wingate,
caracterizado por apresentar esfor¢o de trabalho vigoroso,
em um periodo que pode variar de 5-30 segundos com
recuperacido acima de 1 minuto. (GIBALA MJ; GILLEN ]B;
PERCIVAL ME, 2014).

Algumas questdes relevantes, dentre elas, a efetividade
na redugdo de gordura corporal, o impacto sobre diferentes
prognosticos e as repercussdes acerca da capacidade
aerobica, levando-se em conta a heterogeneidade dos
praticantes e dos protocolos utilizados nos diferentes
estudos, precisam de mais investigacdes para sustentar os
diferentes métodos de treinamento aerébico intervalado de
alta intensidade utilizados em diferentes populagdes. Diante
disso, o presente estudo teve como objetivo investigar os
efeitos de dois protocolos de treinamento aerébico
intervalado de alta intensidade (HIIT e SIT), na composi¢do
corporal e capacidade cardiorrespiratéria de mulheres com
sobrepeso.

que ¢é

1.1. Participantes e caracterizacao da pesquisa

Estudo de cardter quantitativo, semiexperimental em
que foram recrutadas 20 mulheres com idade entre 25 e
45%8,64 anos, praticantes de treinamento de forca, ha no
minimo 6 meses e classificadas em sobrepeso (IMC 225 e
<30 kg/m?2). O recrutamento das participantes foi realizado
através de convite oral e por contato de conveniéncia. Todas
as participantes possuiam liberagao clinica para a pratica de
exercicios, e aceitaram participar do estudo de forma
voluntaria.

1.2, Desenho do estudo

Apoés
participantes foram randomizadas em dois grupos: Grupo
High Intensity Interval Training (GH) e Grupo Sprint Interval
Training (GS). A randomizac¢do das participantes do estudo
foi feita através de sorteio, onde cada participante retirou

recrutamento e avaliagdo do baseline, as

um papel de dentro de um envelope. O GH realizou
treinamento intervalado de alta intensidade em protocolo
de 1’:1’, com volume semanal total de 50 minutos. Para o GS
foi implementado treinamento em sprints intervalados em
protocolo 20”:2’ totalizando 40 minutos semanais. Ambos os
grupos realizaram 2 sessdes semanais dos respectivos
protocolos em ciclo ergdmetro durante 8 semanas. Ambos
0s grupos mantiveram a pratica do treinamento resistido
nos demais dias da semana.

1.3. Avaliacdes

Os desfechos do estudo foram avaliados no baseline e
apés as 8 semanas de intervencdo. Os indicadores de
composi¢do corporal, foram verificados, através do método
de dobras cutdneas, massa corporal (kg), estatura (cm), além

da medida perimétrica da cintura e quadril de todas as
participantes. Para identificacio do IMC utilizou-se da
formula PESO/ALTURA? Todas as avaliacdes foram
realizadas pelas pesquisadoras responsaveis pelo estudo.

Para apreciacdo do percentual de gordura corporal das
participantes foi utilizado o protocolo de 7 dobras de
Jackson e Pollock onde foram mensurados os sitios, tricipital
(TR), subescapular (SE), toracica (TO), axilar média (AM),
supra-iliaca (SI), abdominal (AB) e coxa (CX), utilizando-se
um plicometro cientifico (marca CESCORF). Todas as
medidas foram realizadas 3 vezes e foi utilizado a média
entre os valores obtidos. Para mensuracdo de massa
corporal e estatura utilizou-se de uma balan¢a mecanica
(marca WELMY R-110/2011), para a medida de estatura
pediu-se para que a participante se posiciona-se sobre a
balanca descal¢a, sem aderegos na cabeca, ereta com os
bragos estendidos ao longo do corpo cabecga erguida e com
olhar em um ponto fixo na altura dos olhos. Em seguida
solicitou-se que as participantes se aproximassem com
cabega, ombros, nadegas e calcanhares em contato com
estadiometro, apds realizou-se a fixacdo da parte mdvel e
solicitou-se a retirada da participante para realizar a leitura
da estatura. As medidas de circunferéncia de cintura (altura
da cicatriz umbilical) e quadril (maior perimetro da regiao
glatea), foram realizadas com uma fita antropométrica
(marca CESCORF, 2m). Estes valores foram utilizados para o
calculo da relagdo cintura/ quadril (RCQ). Para a obtencdo
do percentual de gordura foi utilizada a equacao de 7 dobras
cutaneas de Jackson, Pollock e Ward, (1980), para individuos
do género feminino, sendo D=1,097-0,00046971. (X1)
+0,00000056. (X1) 2-0,00012828. (X3).

A capacidade cardiorrespiratéria das participantes foi
avaliada, por meio do teste de Ruffier-Dickson, que consiste
em medir a frequéncia cardiaca (FC) do avaliado, em
repouso, durante 15 segundos. Em seguida realiza-se o
movimento de agachamento, onde se deve alcanc¢ar o angulo
de 90° de flexdo de joelho ao final de cada movimento
durante 45 segundos, ap6s finalizadas as execugdes, verifica-
se novamente a FC durante 15 segundos. Nova verificacao é
obtida apds 1 minuto do término das execugdes. A partir
desses valores, calculou-se o indice de prova, através da
insercdo dos dados nas seguintes férmulas: Indice Ruffier:
(P1+P2+P3)-200/10 e Indice Dickson: ((P2-70) +2(P1-P3)).
Todos os dados foram coletados em dias e horarios
previamente acordados entre as autoras e os individuos
avaliados, com no minimo 7 dias de antecedéncia e em dias
onde as participantes nio realizaram sessio de treinamento
resistido. Posteriormente as avaliagbes, as participantes
foram informadas sobre os procedimentos que seriam
adotados durante as semanas de intervencao.

A Percepcdo Subjetiva de Esforco foi determinada
através da escala de percepgio do esforco OMNI-Cycle Scale
(ROBERTSON et al,, 2004). Esta é uma escala composta por
10 pontos variando de 0 (“muito facil”) até 10 (“muito



dificil”) onde quantifica o esforco fisico através de uma
escala numérica. As participantes receberam instrucoes
sobre os procedimentos utilizados durante as sessbes de
treinamento.

2. PROTOCOLO DE TREINAMENTO

As participantes do estudo treinaram durante 8 semanas,
completando duas sessdes por semana, com descanso de no
minimo 24 horas entre os dias de interversao, totalizando 16
sessbes de treinamento. Apdés a randomizacdo foram
alocadas em dois grupos de treino: HIIT (GH) (n = 10; idade
= 34,3+ 8,3 anos; peso = 74,9+ 8,0 kg; altura= 1,62+ 0,07 cm)
e SIT (GS) (n =10; idade = 32+ 8,7 anos; peso = 78,4+ 7,0 kg;
altura = 1,65+ 0,05 cm).

- O grupo GH realizou protocolo
realizacdo de 5 minutos de aquecimento inicial em ciclo

que consistiu na

ergdmetro , sem sobrecarga, baixa intensidade e com ritmo
constante;
aquecimento, foi

ao completar este primeiro momento de
iniciado o programa intervalado,
caracterizado pela propor¢do de 1’:1” de trabalho/esforgo e
recuperacdo, sendo realizado um sprint de 1 minuto com
aplicagdo da maxima velocidade (8 e 9 na escala de OMNI-
Cycle Scale), seguido de 1 minuto de recuperacdo ativa com
o decréscimo na velocidade. Nas primeiras 5 sessdes foram
realizados 8 ciclos, resultando em 15 min de tempo total da
sessdo. A partir da 6° sessdo foram realizados 12 ciclos
intermitentes entre trabalho e descanso, acrescendo o
tempo total para 23 minutos; finalizou-se a sessdo com 1
minuto de pedalada em intensidade baixa.

- O grupo GS executou programa intervalado cujo
protocolo consistiu em 5 minutos de aquecimento inicial
em ciclo ergdmetro, sem sobrecarga, baixa intensidade e
com ritmo constante; ao completar o aquecimento iniciou-se
o protocolo intervalado, definido pela proporc¢do de 20”:2’
entre trabalho/esforgo e descanso ativo, sendo realizado um
sprint de 20 segundos em velocidade supramaxima (9 e 10
na escala de OMNI-Cycle Scale), seguido de 2 minutos de
recuperacdo ativa com a reduc¢do da velocidade. Nas 5
sessOes iniciais foram realizados 4 ciclos, totalizando
7min20seg de tempo de sessdo. A partir da 6° sessdo foram
realizados 6 ciclos intermitentes entre trabalho e descanso,
totalizando 12 minutos de sessdo, cujo encerramento
consistiu em 1 minuto de pedalada em baixa intensidade.

3. ANALISE DOS DADOS

A partir dos objetivos propostos para esta investigacdo os
dados foram expressos em valores de média e desvio padrao.
A normalidade dos testes ocorreu por meio do teste de

Shapiro-Wilk, indicando normalidade nas variaveis de peso,
altura, indice de massa corporal, frequéncia cardiaca,
relacdo cintura quadril
comparacdo das
mediante

e percentual de gordura. A
variaveis intergrupos foi realizada
analise de varidncia através do teste
independente, enquanto que, as variaveis intragrupos foram
comparadas por meio do teste t pareado. O programa IPM®
SPSS® Statistics v 21.0, foi utilizado como ferramenta
computacional para a analise dos dados, sendo considerado

significativo p< 0,05.

4. RESULTADOS

Na tabela 1, sio demonstrados os valores médios e de
desvio padrio, referentes, a idade, peso, estatura, indice de
massa corporal, circunferéncia de quadril, circunferéncia de
cintura, relacdo cintura-quadril e percentual de gordura das
participantes, afim de caracterizar a amostra.

Tabela 1: Caracterizacido das participantes da amostra.

SIT HIT

n=10 n=10
Idade (anos) 32,0+8,7 35,3+8,7
Altura (cm) 1,6 +0,5 1,6+0,0
Peso (kg) 78,4+7,0 749+8,0
IMC (Kg/m2) 28,7+2,0 284+33
Cintura (cm) 83,8+58 85,2+5,4
Quadril (cm) 108,9+3,9 107,3+7,2
RCQ 0,76 0,0 0,79+0,0
%G 31,4+3,9 31,7+4,0

Os valores observados sdo expressos como média + desvio padrao. IMC:
indice de massa corporal. RCQ: relagdo cintura-quadril. %G: percentual de
gordura corporal.

Ap6s 8 semanas de intervencdo, foram observadas
redugdes significativas no percentual de gordura corporal
das participantes dos dois grupos, SIT (p< 0,001; tabela 2) e
HIT (p< 0,0003; tabela 2). Foi encontrada redugao
significativa na circunferéncia de quadril das participantes
dos dois grupos, SIT (p< 0,034; tabela 2) e HIIT (p< 0,035;
tabela 2). O grupo HIIT demonstrou redugao significativa da
circunferéncia da cintura (p< 0,031; tabela 2). Nio foram
observadas diferencas significativas nos valores de peso,
indice de massa corporal e razido-cintura-quadril (tabela2).
Nos resultados de capacidade cardiorrespiratéria ndo foram
encontradas diferencas significativas (tabela 2).



Tabela 2: Dados de Composi¢do Corporal e Capacidade Cardiorrespiratéria apds 8 semanas de intervencao.

SIT HUT
n=10 n=10
PRE POS P PRE POS P

Idade (anos) 32,0+8,7 35,3+8,7

Altura (cm) 1,6 + 0,05 1,6 +0,0

Peso (kg) 78,4 7,0 77,5+7,3 0,232 74,9 £ 8,0 74,6 + 8,5 0,512
IMC (Kg/m2) 28,7+2,0 28,3+2.2 0,227 28,4+33 28,1+3,3 0,104
Cintura (cm) 83,8+5,8 82,8+5,7 0,225 85,2 +5,4 83,7 £ 6,0* 0,031
Quadril (cm) 108,9 + 3,9 107,8 + 3,9* 0,034 107,3+7,2 105,1 + 7,6* 0,035
RCQ 0,76 + 0,0 0,77 £ 0,0 0,726 0,79 0,0 0,78+0,0 0,506
%G 31,4+3,9 27,2 + 4,1* 0,001 31,7 £4,0 28,4 + 4,2* 0,0003
Ruffier 6,0 +3,9 8,3+3,4 0,023 6,6 + 3,7 6,0 3,5 0,281
Dickson 3,022 3121 0,967 28+21 22+17 0,268

Os valores observados sdo expressos como média + desvio padrio. IMC: indice de massa corporal. RCQ: relagdo cintura-quadril. %G: percentual de gordura

corporal.
*Significativamente menor comparado ao pré treinamento (p<0,005).

DISCUSSAO

Diversas doengas cronicas estdo associadas ao sobrepeso
e a obesidade, sendo caracterizadas pelo desequilibrio de
ingestdo e gasto calérico (COUTINHO, 1999: GULANO,
TINUCCI, 2011). Como estratégia de prevencdo e tratamento
dos efeitos dessa condicdo, a eficicia e a simplicidade da
pratica de exercicios fisicos, pode ser incentivada (GULANO
E TINUCCI, 2011). O Treinamento Aerébico Intervalado de
Alta Intensidade é uma estratégia que vem sendo bastante
utilizada para o alcance desses objetivos, por proporcionar
um aumento no gasto energético associado a menores
dispéndios de tempo, contribuindo de maneira efetiva na
reducdo do peso corporal, bem como promover adaptagdes
fisiologicas benéficas ao organismo e otimizar a oxidagdo
lipidica (GIBALA, 2012; SILVEIRA, 2017).

O presente estudo buscou investigar os efeitos de dois
protocolos de treinamento intervalado de alta intensidade
(HIIT e SIT), na composicdo corporal e capacidade
cardiorrespiratoria de mulheres com sobrepeso.

Perda de peso corporal, redugido da gordura abdominal e
subcutanea, melhora da pressdo arterial e melhora da
aptiddo cardiorrespiratéria sao alguns dos beneficios
promovidos pela pratica do treinamento intervalado de alta
intensidade (FERNANDES, RIBAS E AZEVEDO, 2016; SUN et
al, 2018). O presente estudo demonstrou redugdo do
percentual de gordura das participantes dos dois grupos
analisados GS= 4,22+2,84 (p<0,001) GH= 3,24+2,01
(p<0,003). Estes resultados corroboram com os achados de
SUN e seus colaboradores (2018) e Marquezi e seus
colaboradores (2019) onde foram comparados dois
protocolos intermitentes de alta intensidade, HIIT e SIT em
relacdo a composi¢do corporal em mulheres com sobrepeso.

Em contrapartida os estudos de Astorino e colaboradores
(2011) e Hazell e colaboradores (2010) nao encontraram
mudanc¢as na massa corporal e nas dobras cutdneas dos

participantes, ambos os estudos realizarem 3 semanas de
intervencdo compostas por 2 sessdes de treinamento. Por
outro lado, o estudo de Burgomaster e colaboradores
(2007), mostrou que 6 semanas de SIT favoreceu adaptag¢des
musculoesqueléticas em marcadores selecionados, no
metabolismo lipidico e controle metabdlico dispendendo de
um menor tempo e volume de treinamento comparando ao
treinamento de resisténcia.

Fatores como tempo de pratica, controle da dieta e
realizacdo de com pesos ao
treinamento aerébico intervalado de alta intensidade deve

exercicios associados
ser levados em consideracdo. Schneider e Meyer, (2007)
adjuntas
treinamento, contribuem para um maior gasto energético,

afirmam que o controle de varidveis ao
podendo variar de 15 a 30%, sendo ainda, capaz de
preservar ou aumentar a massa muscular, auxiliando assim
na manutencdo ou perda de peso e emagrecimento. Os
estudos de Gentil, (2011) e Keating e seus colaboradores
(2014) apontam que o treinamento aer6bico intermitente
ndo é adequado para a promog¢do da perda de gordura
corporal sem a intervencdo de uma dieta controlada.

O periodo de intervengdo da presente investigacdo (8
semanas), condiz com os resultados obtidos pelos estudos
que obtiveram resultados significativos em indicadores de
composi¢do corporal. No entanto, estes estudos realizaram
no minimo 3 vezes na semana os protocolos de exercicios
aerdbios, enquanto o presente estudo realizou 2 vezes na
semana e demonstrou resultado significativo na redugao do
percentual de gordura da amostra estudada (SIJIE et al,
2012 apud FERRARINI, 2017; RAMIREZ-VELEZ et al., 2016;
TSITKANOU et al,, 2016). Vale ressaltar que o presente
estudo investigou os efeitos do treinamento de alta
intensidade. sem o controle na realizacdo do treinamento
com pesos associado. Em contra partida o estudo de Silva e
Alves (2016) buscou investigar o efeito de 12 semanas de
treinamento resistido em membros inferiores associado ao



exercicio aerdbico continuo e aerébico intervalado de alta
intensidade na composicdo corporal e aptiddo fisica em
mulheres treinadas, onde ap6s o periodo de intervengio o
grupo HIIT apresentou queda no percentual de gordura de
0,84% e o grupo continuo 1,29%. Em relagio a massa
somente o grupo intervalado apresentou
tendéncia a ganho do pré para o pds treinamento (p=0,068)
enquanto o grupo continuo (p=0,40). Em relacdo a aptidao
fisica o grupo HIIT ndo apresentou significancia (p=0,232) e
amaior alteracdo observada foi em relagdo ao ganho de forca
(p<0,01) do pré para o pds treinamento em ambos os grupos
de treinamento.

como Oliveira (2010)
colaboradores (2014), sugerem que seja utilizado mais de
um método para avaliar com maior precisdo a composi¢io
corporal dos individuos. O IMC foi validado
internacionalmente como medida de triagem de obesidade
que melhor reflete o excesso de gordura corporal, levando-
se em conta que o IMC ideal para a populagao é de 18,5 a 24,9
Kg/m? (OLIVEIRA, 2010). Os resultados do presente estudo
apresentam que nido ouve mudanca significativa pré e pos
intervencdo, apds 8 semanas de aplicacdo dos protocolos
nos valores de IMC. A correlacio entre o indice de
adiposidade corporal (IAC) e o indice de massa corporal
(IMC) em mulheres praticantes de treinamento resistido, foi
encontrada no estudo de Souza e seus colaboradores,
(2014). Anjos (1992) destaca ainda que, o IMC tem uma boa
relacdo em diagnosticar morbimortalidade em func¢do da
facilidade de sua mensuragio e uma grande disponibilidade

muscular

Autores e Souza e seus

de dados de massa corporal e estatura, se tornando um dos
motivos para a utilizacdo do protocolo como indicador do
estado nutricional em estudos epidemiolédgico, apesar de
ndo indicar a composigao corporal.

Os dados de RCQ observados no presente estudo,
apresentam-se abaixo dos valores indicativos para riscos
cardiovasculares das participantes, tendo em vista que os
valores acima de 0,8 possuem pré-disposicio para
surgimento de doengas cronicas. O acimulo de gordura na
regido abdominal, gera consequentemente um acimulo de
gordura em torno dos 6rgdos viscerais, dificultando o bom
funcionamento dos mesmos aumentando assim, os riscos
para surgimento de doengas relacionadas ao coragio
(AMER, SANCHES E MORAIS apud SHARKEY, 1997;
MACHADO E SICHIERI, 2002). A medida de cintura também
tem sido utilizada coma importante indicador de risco
cardiovascular, uma vez que esta medida manifesta a
distribuicdo de gordura nos individuos, quanto maior a
quantidade de gordura abdominal, maior a probabilidade de
desordens metabdlicas no corpo (GUIMARAES; PIRES NETO,
1998). No grupo HIIT foi encontrada reducdo nos valores da
medida de cintura das participantes do presente estudo.
Vale destacar que a mulher passa por diversas alteragdes
corporais durante as fases da sua vida, porém a distribui¢do
da gordura corporal nao se altera significativamente antes

do periodo da menopausa, isso ocorre devido a baixa
producdo de estrégeno favorecendo aumento da gordura
corporal e reducdo de massa muscular (PITANGA, 1998;
MONTEIRO 1998).

No que tange a capacidade cardiorrespiratdria, o
treinamento aerdbico intervalado de alta intensidade tem
demonstrado melhora nos parametros de VO2max, limiar
anaerdébico, volume sistélico e desempenho. Essas melhorias
estdo associadas a ajustes centrais e periféricos, oriundos
dos estimulos intermitentes, melhorando o débito cardiaco,
funcdo vascular periférica e aceleracdo na utilizagio do
oxigénio (LAURSEN et al, 2005; GIBALA; GILLEN;
PERCIVAL, 2014; MELLO et al,, 2010). No estudo de Hwang
e seus colaboradores (2016), realizado com mulheres
utilizando protocolo de HIIT e aerdbico continuo durante
oito semanas, verificou-se que o VO2 de pico teve aumento
de 11% no grupo intervalado e a fracdo de ejecdo melhorou
4% no mesmo grupo.

O estudo de Sun e colaboradores, (2012) comparou
protocolos intermitentes (HIIT e SIT) com o aerdbico
continuo e seus achados comprovam que os protocolos
intermitentes induziram uma melhoria de 25% no VO2pico,
assim como o continuo moderado, porém o protocolo de SIT
é uma estratégia de exercicio eficiente em relagdo ao tempo
para a populacdo obesa e com sobrepeso, tendo como
objetivo uma melhora na aptidio cardiorrespiratéria em um
periodo de tempo mais breve. O treinamento intervalado de
alta intensidade é capaz, segundo Foureaux, (2006) de
aumentar os niveis do consumo elevado de oxigénio pds-
exercicio (EPOC), bem como elevar a taxa metabdlica de
repouso devido a suas adaptagdes fisioldgicas.

No estudo de Silva (2019), foi avaliado o grau de
satisfagdo com o préprio corpo, com o objetivo de associar a
percepcdo da imagem corporal, o indice de adiposidade
corporal (IAC) e a resisténcia cardiaca em 30 participantes
praticantes de exercicio fisico. Foi observado que 60% dos
individuos avaliados tem resisténcia cardiaca fraca ou muito
fraca, mesmo estes estando ativos na academia. Esses
resultados sdo explicados, parcialmente, pela menor
capacidade de transporte de oxigénio em razdo da menor
taxa de hemoglobina da mulher em relagdo ao homem
(SILVA 2019; AMORETTI E BRION, 2001). O presente estudo
ndo observou diferenga significativa nos indicadores nas
capacidades cardiorrespiratéria, ao utilizar o teste de
Ruffier-Dickson. O teste de Ruffier-Dickson é de facil
aplicacdo e vem sendo bastante utilizado para avaliagdo da
capacidade cardiorrespiratéria. No entanto, ainda sio
necessarios mais estudos para que se consiga realizar uma
avaliacdo adequada.

O estudo realizado apresentou limitacdes importantes
quanto a sua populagdo e amostra. A populagdo definida
para o estudo ndo foi instruida a cuidados com a sua dieta
alimentar durante o periodo de intervenc¢ido dos protocolos
intermitentes. As participantes que compuseram a amostra



ja praticavam o treinamento com pesos a pelo menos seis
meses, tendo em vista que as autoras deste estudo nio
tiveram controle da carga e estimulos de treino das mesmas.
Durante o periodo de intervencio, as participantes foram
supervisionadas de forma indireta, ou seja, algumas sessodes
realizavam de forma independente. Outro fator limitante
que este estudo apresenta é a auséncia de um grupo
controle.

Apesar das limitagdes citadas o presente estudo
apresentou rigor na intervencdo, seguindo as intensidades
propostas pelos protocolos, frequéncia de treino e seguiu as
sugestdes para aplicacdo das avaliagdes corporal da
capacidade cardiorrespiratdria. Com isso, esse estudo foi um
fator motivador para que as participantes mantivessem
frequéncia e intensidade propostas pelas pesquisadoras nos
treinos.

5. CONCLUSAO

A partir do estudo realizado destaca-se que houve uma
reducdo no percentual de gordura corporal das mulheres
com sobrepeso que realizaram o protocolo HIIT e SIT. Foi
verificado também uma reduc¢do na perimetria do quadril
nos dois protocolos, além da reducdo da perimetria de
cintura das participantes do grupo HIIT.
encontrados sugerem que os protocolos HIIT e SIT sdo
efetivos nas melhorias dos indicadores de composi¢do
corporal de mulheres com sobrepeso, contribuindo como
estratégias de prevencdo e tratamento dos efeitos dessa

Esses dados

condicdo. Além disso, conclui-se que os protocolos de
treinamento aerébico utilizados podem ser uma estratégia
eficaz e segura para serem realizadas nessa populacio.
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