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Frequéncia de treinamento no HIIT body work e reducao da
massa corporal: um estudo piloto
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RESUMO
O objetivo do presente estudo foi comparar o comportamento da massa corporal de praticantes de trés
diferentes programas de treinamento durante periodo de 4 semanas de intervengdo. Participaram do
experimento 24 individuos de ambos os sexos, divididos em 3 diferentes grupos: Grupo 1, High Intensity
Interval training (HIIT) com peso corporal cinco vezes na semana; Grupo 2, HIIT com peso corporal trés
vezes na semana e Grupo 3, corrida com intensidade moderada cinco vezes na semana. Para caracterizagao
do grupo amostral foi utilizado as medidas de media e desvio padrio, para as varidveis, idade, massa
corporal, estatura, IMC e circunferéncia de abdome. Para comparar as medidas de massa corporal, IMC e
circunferéncia de abdome pré e pds intervengio entre os grupos, foi utilizado a anova (p < 0,05) para o %
de variagdo do resultado das medidas pré e pos interven¢ao dos protocolos HIIT cinco, HIIT trés e corrida
moderada. A partir dos resultados observados no presente estudo é possivel concluir que o HIIT praticado
trés vezes na semana tem maior eficiéncia que a corrida com intensidade moderada e o HIIT praticado
cinco vezes na semana para redu¢io da massa corporal.
Palavras-chave: treinamento intervalado de alta intensidade, peso corporal, massa corporal.

ABSTRACT
The objective of the present study was to compare the behavior of the body mass of practitioners from
three different training programs during a 4-week intervention period. Twenty-four individuals of both
sexes, divided into three different groups, participated in the experiment: Group 1, High Intensity Interval
training (HIIT) with body weight five times a week; Group 2, HIIT with body weight three times a week
and Group 3, race with moderate intensity five times a week. For characterization of the sample group,
the mean and standard deviation measures were used for variables: age, body mass, stature, BMI and
waist circumference. In order to compare body mass measurements, BMI and pre and post intervention
abdominal circumference between the groups, anova (p < 0.05) was used for the% change in the results
of the pre and post intervention measures of the five HIIT protocols, HIIT three and moderate run. From
the results observed in the present study it is possible to conclude that HIIT practiced three times a week
is more efficient than moderate intensity exercise and HIIT is performed five times a week to reduce body
mass.
Keywords: high intensity interval training, body weight, body mass.

INTRODUCAO ou exercicios de alta intensidade como o High

Os beneficios dos exercicios fisicos estio  Intensity Interval training (HIIT) com peso
associados a quantidade e qualidade da pratica  corporal (Machado et al. 2017a). O treinamento
(Foster et al. 2017), seja por exercicios com intervalado de alta intensidade ou simplesmente
intensidade moderada como a corrida continua  HIIT, nio é um método novo, mas recentemente
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alguns pesquisadores (MacRae et al. 2012)
associaram o HIIT com peso corporal ou
simplesmente HIIT body work (Machado et al.
2017b) a pratica de exercicios livres de forma
intervalada em
releitura da calistenia. Mesmo com um grande
numero de pesquisas sobre o impacto fisioldgico

intensidade madaxima, uma

do HIIT, ainda ha lacunas nas evidéncias sobre
sua aplicagio pratica com peso corporal, seja na
efetividade para o condicionamento fisico e para
redugio da massa corporal.

O presente estudo teve como objetivo
comparar o comportamento da massa corporal
de praticantes de trés diferentes programas de
treinamento durante periodo de quatro semanas
de intervencio.

METODO

Foram avaliados 24 individuos de ambos os
sexos (34 + 6 anos), divididos em trés diferentes
grupos sendo eles: Grupo 1, HIIT com peso
corporal cinco vezes na semana, acumulando um
total de 150 minutos na semana; Grupo 2, HIIT
com peso corporal trés vezes na semana,
acumulando um total de 90 minutos na semana
e Grupo 3, corrida moderada cinco vezes na
semana, acumulando um total de 300 minutos
na semana.

Procedimento experimental

Os trés grupos foram selecionados de forma
aleatéria numa assessoria de corrida no Rio de
Janeiro,
intervengdo, cada grupo com um protocolo de
treinamento distinto. Para avaliar as respostas
dos protocolos de intervencdo os voluntdrios
foram avaliados em dois momentos, momento
pré e pds intervencdo. As medidas utilizadas
foram: medida de massa corporal (balanga,

submetidos a quatro semanas de

filizola), medida de circunferéncia de abdominal,
na altura da cicatriz umbilical (fita sanny
metdalica), percepgido de esforco subjetivo (CR
10) ao final da primeira e tltima sessio de
treino.

Protocolo de intervencio

Grupo 1 - HIIT com peso corporal, cinco
sessdes por semana. A duragio total da sessio
foi de 30 minutos, com 30 ciclos de um minuto.

Cada ciclo foi composto por: 30 segundos de
estimulo com carga “all out’ seguidos por 30
segundos de recuperagio
utilizados cinco exercicios (jump jack, burpee,
mountain climber, squat jump e split) na sessdo

passiva. Foram

de treinamento cada voluntario realizou seis
ciclos de cada exercicio sem interrup¢do. Os
exercicios  foram  alocados
recomendac¢io de Machado et al. (2017) para
minimizar o impacto fisiolégico da sessdo.
Grupo 2 - Utilizou-se do mesmo protocolo de
treinamento do grupo um, sendo que realizou o
treinamento apenas trés sessdes por semana
(segundas, quartas e sextas). Grupo 3 - Corrida
moderada, cinco sessGes por semana. A duragio

total da sessio foi de 60 minutos, os voluntarios

seguindo a

correram de forma continua numa intensidade
correspondente a 75% da frequéncia cardiaca
maxima.

Andlise estatistica

Para caracterizagdo do grupo amostral foi
utilizado as medidas de media e desvio padrio,
para as idade, corporal,
estatura, IMC e circunferéncia de abdome.
Grupo 1, HIIT 5 (idade 37+4 anos, massa
corporal 87=7 kg, Estatura 171%=0,6 cm, IMC
30+1 km/cm?, circunferéncia abdome 97+10
cm); Grupo 2, HIIT 3 (idade 35+5 anos, massa
corporal 84+12 kg, Estatura 173+3 cm, IMC
28+3 km/cm?, circunferéncia abdome 93*15

variaveis, massa

cm) e grupo 3, corrida moderada (idade 34x6
anos, massa corporal 86+6 kg, Estatura 172+1
cm, IMC 29+4 km/cm?, circunferéncia abdome
89+9 cm). Para comparar as medidas de massa
corporal, IMC e circunferéncia de abdome pré e
pbs intervencdo entre os grupos, foi utilizado a
anova (p =< 0,05) para o % de variagio do
resultado das medidas pré e pds intervenc¢io dos
protocolos HIIT cinco, HIIT trés e corrida
moderada.

RESULTADOS
Na tabela 1 observar-se os resultados da
eficdcia dos trés métodos para as varidveis massa
corporal, IMC e circunferéncia abdominal.
Na figura 1, mostra a eficicia do grupo HIIT
3, a partir do controle da carga interna pela
percepcao subjetiva de esforco (grafica da



esquerda). Embora todos os grupos tenham tido
redu¢do da massa corporal e da circunferéncia
abdominal confirmada na redu¢io do IMC. A
confirmacio da eficacia do protocolo vem ainda
de encontro a orientacdo do Colégio Americano
de Medicina do Esporte (ACSM), de 150 min.
semanais de atividades fisica acumulada (Garber
et al. 2011) com pode se observar na figura 1,
grafico da direita.

Frequéncia de treinamento no HIIT | 181

Seguindo essa orientacdo seria possivel
esperar que o grupo corrida alcangaria
melhores resultados uma vez que acumulou
300 minutos por semana, ou o grupo HIIT 5
que cumpriu a orientacado com os 150
minutos semanais, porém a eficicia do
treinamento estd com o grupo HIIT 3 onde
com apenas 90 minutos semanais obteve 0s
mesmos resultados que os outros dois

grupos.
Tabela 1
Medidas pré e pés programa de intervengdo
Moderado HIIT 5 HIIT 3
Pré Pés Pré Pés Pré Pés
Massa corporal (kg) 86 6 836 87 +7 84 +7 84 + 12 81 =11
IMC (kg/cm?) 29 + 4 29 +3 301 29 =1 28 =3 27 =3
CA (cm) 89 =9 85 + 10 97 = 10 94 + 8 93 = 15 89 + 13
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Figura 1. Esq. - média da percepgao de esforco pré e pés intervengio dos programas; Dir. - carga acumulada de

treino semanal dos grupos

DISCUSSAO E CONCLUSOES

Atualmente o tempo é um elemento escasso
para grande parte das pessoas, com isso o HIIT
se constitui como alternativa pratica e eficiente
para quem tem pouco tempo para dedicar ao
treinamento (Mandroukas a, et. al. 2011). Por
adaptacoes semelhantes ao
treinamento de endurance, porém com menor
treinamento, o HIIT  ganhou
popularidade como estratégia de intervencio
tempo-eficiente para
condicionamento aerébico em poucas sessbes de

promover
volume
melhora do

treinamento e também com mudancas
significativas na composi¢do corporal de seus

praticantes (Burgomaster et al. 2005).

O presente estudo comparou os efeitos de
trés programas de exercicios fisicos sobre a
massa corporal em individuos saudaveis. O
principal achado do experimento foi demonstrar
que o HIIT com frequéncia de 3x na semana
usando apenas exercicios com peso corporal,
totalizando 90 minutos semanal tem maior
eficiéncia quando comparado com o treinamento
continuo de intensidade moderada, totalizando
300 minutos semanal de atividade e também
quando comparado com outro protocolo de
HIIT, sendo este com frequéncia de 5x na
semana, totalizando 150 minutos de atividade na
semana.



182 | A Machado, M Doro, ALC Rocha, VM Reis, DS Bocalini

Em 2007, o colégio americano de medicina
do esporte projetou novas diretrizes sugerindo
um tempo de apenas 20 minutos, com maior
intensidade nos exercicios e frequéncia de no
minimo 3 vezes por semana (Haskell wl et al.
2007). Esta recomenda¢io vem ao encontro com
protocolo proposto, que otimiza o tempo e ainda
obtém os mesmos beneficios dos exercicios de
endurance.

No presente estudo os trés grupos
apresentaram  diferencas  significativas nos
resultados da medida de massa corporal quando
comparados pré e pos periodo de intervengio de
4 semanas para o mesmo grupo, porém nao foi
observado diferencas
grupos sobre a reducdo da massa corporal, um
fator que pode ter sido limitador ao estudo é a
auséncia do grupo controle. Com isso podemos
observar maior eficiéncia do grupo HIIT 3 para
redu¢io da massa corporal que os grupos corrida

significativas entre os

moderado e HIIT 5, mesmo que nos grupos nao
foi utilizado nenhum tipo de controle alimentar.

Os mecanismos envolvidos na maior redugio
do peso corporal estimulados pelo HIIT, nao
estdo claramente estabelecidos na literatura,
porém, alguns estudos indicam a influéncia de
um maior balan¢o energético negativo pds-
exercicio, bem como o aumento do consumo de
oxigénio pos-exercicio (Hazell et al. 2012; Skelly
et al. 2014), e a diminui¢do da ingestio caldrica
(Williams et al. 2013).

De maneira cronica, o HIIT influencia o
balango lipidico favorecendo a redugio da
gordura corporal (Richards J, et. al. 2010). Os

valores encontrados no presente estudo
corroboram com Dudley (1982), que em seu
estudo observou adaptagbes benéficas no

musculo esquelético durante o exercicio. Os
resultados do presente estudo deixam claro que
uma frequéncia semanal do HIIT, de 5 vezes na
semana nao gera resultados significativos sobre
a massa corporal quando comparado a uma
frequéncia do HIIT de 3 vezes na semana, o que
deixa qualidade
associado com a quantidade de execu¢io do
exercicio é determinante para adaptagio ao
treinamento.

Os resultados reforcam a teoria sobre a
relacdo tempo/beneficio em nosso estudo, pois

indicios que wuma melhor

ambos os grupos evoluiram simultaneamente,
porém o grupo de treinamento intervalado de
alta intensidade realizado 3 vezes por semana
acaba sendo mais eficiente se observamos que os
resultados foram semelhantes em com menor
tempo acumulado por semana.

A partir dos resultados observados no
presente estudo é possivel concluir que o HIIT
praticado trés vezes na semana tem maior
eficiéncia que o treinamento moderado e o HIIT
praticado cinco vezes na semana para redu¢io da

massa corporal.
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