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TREINAMENTO INTERVALADO DE ALTA INTENSIDADE: UMA REVISAO
SISTEMATICA

Amauri da Rocha Neves Junior

RESUMO

A populacdo tem aderido a pratica de atividade fisica ao longo dos anos, e isso se deu
principalmente a diversas pesquisas relacionadas aos beneficios que essa pode trazer aos
individuos e o combate aos fatores de risco cardiovascular que a vida sedentaria Ihe
oferece. Com os ultimos achados das pesquisas, sobre treinos curtos e intensos a aderéncia
a esse método de treinamento virou comum por pessoas ndo atletas. O objetivo desta
revisdo sistematica foi analisar a producdo cientifica no Brasil sobre a aplicabilidade do
método de Treinamento Intervalado de Alta Intensidade nos ultimos 5 anos ao publico ndo
atleta. Foi realizada uma busca em bases de dados eletrénicas, com fator impactante do
periddico (revista cientifica), estrato A1l a B2. Foram incluidos artigos de pesquisa de um
ou mais dominios sobre treinamento intervalado. Ter como base a analise de dados
coletados no Brasil, estudo voltado para o publico ndo atleta e data de publica¢do do ano de
2010 a 2015. Foram utilizados os seguintes descritores, em idioma portugués: treinamento
intervalado, alta intensidade, método de treinamento. Treinamento Intervalado De Alta
Intensidade. Apds a busca eletronica, foi encontrado 49 artigos no total, como forma de
revisdo sistematica (n° 9) e pesquisa de campo (n° 40) que abordava de treinamento fisico
alta intensidade relacionada a algum fator (Hipertensédo, diabetes, entre outros). Porem
apenas 3 artigos (pesquisa de campo) e 3 artigos ( revisao sistematica) que se referia ao
Treinamento Intervalado de Alta Intensidade como método. Fica evidente que o
treinamento intervalado de alta intensidade pode ser pratica por qualquer individuo, desde
que seja controlada as variaveis de treinamento. Desta forma, apds a analise dos dados
encontrado foi possivel observar a escassez dos artigos que abordam o Treinamento
intervalado de Alta Intensidade, como método a ser aplicado aos alunos. Portanto, faz-se
necessario mais estudo com a aplicabilidade deste método, para que possa proporcionar 0s
beneficios que este proporciona.

Palavras-chave: Treinamento intervalado, alta intensidade, método de treinamento.



1. INTRODUCAO

A populagdo tem aderido a préatica de atividade fisica ao longo dos anos, e isso se deu
principalmente a diversas pesquisas relacionadas aos beneficios que essa pode trazer aos
individuos e o combate aos fatores de risco cardiovascular que a vida sedentaria lhe
oferece. Para Pate (1995), ha dados evidenciando o beneficio do exercicio fisico em todos
os fatores associados a sindrome metabdlica em adultos, mostrando ainda que a inatividade
se relaciona de forma positiva com todos os fatores de risco componentes dessa sindrome.

Ao longo dos anos vem sendo estudados diversos métodos de treinamento, seja para
performance ou para a promocédo de salde, e ainda ndo se tem o consenso da qual seria o
método mais eficiente, exercicios continuos e de baixa intensidade ainda sdo os mais
utilizados, para proporcionar o emagrecimento e melhoria da qualidade de vida. Ainda, de
acordo com Laursen & Jenkins (2002) Os métodos de treinamento sdo divididos em dois
grandes grupos: Slow Tempo Training (ST) e High Intensity Interval Training (HIIT). O
ST e normalmente executado & intensidades sub-méximas, abaixo, no limiar de lactato ou
ligeiramente acima, enquanto o HIIT é executado entre a velocidade de limiar de lactato e a
de VO2max (v-VO2max) treinamento intervalado. Para os autores o HIIT é definido como
repetidas séries de exercicios de curta ou média duragdo (10 s a 5 min) realizados em
intensidade superior a velocidade de limiar de lactato.

Dentre este contexto, de Oliveira (2007) afirma que o treinamento intervalado foi
proposto como um novo método que poderia melhorar a performance de atletas que ja
possuiam grande aptidé@o fisica. Atualmente os beneficios do treinamento intervalado, em
especial o treinamento intervalado de alta intensidade tém despertado o interesse dos
profissionais e pesquisadores da &rea, pois 0 mesmo tem se mostrado eficiente para
promocao de salde.

Considerando o estilo de vida que as pessoas adotaram, com dias totalmente
preenchidos, fica cada vez dificil de reservar uma ou duas horas do seu dia para pratica de
atividade fisica. Com os ultimos achados das pesquisas, sobre treinos curtos e intensos a
aderéncia a esse método de treinamento virou comum por pessoas ndo atletas, porém deve-
se levar em consideracdo como € realizado e as precauc@es que sdo tomadas, considerando

uma atividade de altissima intensidade.



Com esse tipo de pratica em ascensdo nos ultimos anos para individuos ndo atletas,
surgiu a necessidade de analisar as producdes cientificas que estdo sendo produzidas no
Brasil e verificar a aplicabilidade dessa atividade.

2. REFERENCIAL TEORICO

A atividade fisica nos ultimos anos vem sendo alvo de varias pesquisas, e tem cada vez
mostrado 0s beneficios que esta proporciona ao longo de nossas vidas. Atividades
moderadas, leves e intensas tém mostrado seus beneficios, para criangas, idosos, adultos e
atletas. Ndo existe restri¢cdo na préatica dela, respeitando seus principios, os individuos terdo
uma vida saudavel. Para os autores Rennie e Lakka (2003) a préatica regular de atividade
fisica tem sido recomendada para a prevencdo e tratamento de doencas cardiovasculares,
seus fatores de risco, e outras doengas cronicas. Sendo que, a inatividade fisica e presenca
de fatores de risco cardiovascular como hipertensdo arterial, resisténcia a insulina, diabetes,
dislipidemia e obesidade.

Atualmente existe 0 crescente aumento do nimero de pessoas sedentarias devido ao
processo de industrializacdo e a facilidade em manter um estilo de vida inativo, por
consequéncia dos afazeres do cotidiano. O sedentarismo tem sido associado a doencas
cardiovasculares, cancer, diabetes e satude mental (PITANGA, 2005).

Para a manutencdo de uma vida ativa e habitos saudaveis, estudos recomendam pelo
menos 30 minutos por dia de pratica de atividades fisicas moderadas na maioria dos dias da
semana ou pelo menos 20 minutos por dia de atividades fisicas vigorosas em pelo menos
trés dias por semana (PATE et all, 1995).

Apenas os profissionais de Educacdo Fisica podem prescrever a atividade fisica,
levando em consideragéo o histérico de saude do individuo e o historico de atividade fisica
deste, s6 assim ele podera prescrever com seguranca 0S seus treinos. Ao planejar o
profissional de Educacéo Fisica tem um acervo de estudos que irdo embasar cientificamente
0 seu treino.

Nos ultimos anos vem sendo lancado ao mercado de trabalho o Treinamento
Intervalado de Alta Intensidade (HIIT), derivado de estudos cientificos que trabalham com
essa metodologia, vem tomando mais espago nas academias por se tratar de um treino
rapido e intenso, deixando os treinos mais diferentes do convencional e podendo ser

realizado em qualquer lugar, e ndo apenas na academia. Tendo em vista o estilo de vida da
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nova era, em que nao se pode “perder” tempo, sendo assim, mais pessoas estao aderindo e
deixando a vida sedentaria um pouco de lado.

Segundo Fox (1992), este método de treinamento vem sendo muito utilizado para
aumentar a capacidade de captacdo de oxigénio pelos musculos trabalhados, pois em
comparagao ao treinamento continuo, proporciona menor grau de fadiga pela maior atuacédo
da via energética de sistema ATP-CP e consequentemente, menor producdo de 4cido latico.
Isto se deve aos intervalos de descanso que, apds cada exercicio interrompido, reabastecem
pelo sistema aerébio as quotas de ATP-CP esgotados no periodo dos exercicios,
compensando parte do débito de oxigénio e colocando novamente o ATP-CP como fonte
geradora de energia.

Para Roy (2013) Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) se caracteriza
como um exercicio intenso por periodo curto e o periodos de recuperagdo com menor
intensidade ou de forma passiva. Normalmente, no HIIT, os estimulos duram de 15
segundos a 4 minutos, e aproximam-se de 80% a 95% da frequéncia cardiaca maxima de
um individuo. Os intervalos de recuperacéo (pausas) sdo geralmente igual a ou ligeiramente
maior do que os estimulos de trabalho intenso e consistem em repouso passivo ou atividade
moderada em 50% a 60% da frequéncia cardiaca maxima. Ainda, para 0 mesmo autor 0s
beneficios desta atividade sdo: Melhor condicionamento aerobio e anaerobio, Aumento da
sensibilidade a insulina, tolerancia a glicose e perfil lipidico h reduzidos rigidez arterial e
melhora a pressao arterial, aumento da oxidacdo de gorduras musculo esquelético, aumento
do metabolismo pds-exercicio, perda de peso potencializada, reducdo de gordura

subcutanea e abdominal, aumento na aderéncia ao exercicio.

3. OBJETIVO GERAL

O objetivo desta revisdo sistematica foi analisar a producédo cientifica no Brasil
sobre a aplicabilidade do método de Treinamento Intervalado de Alta Intensidade nos

Gltimos 5 anos ao publico ndo atleta.

4, METODO

A revisdo sistematica da literatura foi realizada em bases de dados eletrbnicas, com

fator impactante do periddico (revista cientifica), estrato Al a B2. Foram incluidos artigos



de pesquisa de um ou mais dominios sobre treinamento intervalado. Além disso, os artigos
selecionados deveriam preencher os seguintes critérios: ter como base a andlise de dados
coletados no Brasil, estudo voltado para o publico ndo atleta e data de publicacdo do ano de
2010 a 2015. Artigos de revisdo, teses e dissertagdes ndo foram incluidos. A busca
eletrénica foi conduzida nos seguintes periddicos: Motricidade, Motriz, Revista Brasileira
de Ciéncia e Movimento, Revista Brasileira de Ciéncias do Esporte, Revista Brasileira de
Cineantropometria & Desempenho Humano, Revista da Educacdo Fisica/lUEM. Foram
utilizados os seguintes descritores, em idioma portugués: treinamento intervalado, alta

intensidade, método de treinamento. Treinamento Intervalado De Alta Intensidade.

5. RESULTADO E DISCUSSAO

ApoOs a busca eletronica, foi encontrado 49 artigos no total, como forma de reviséo
sistematica (n° 9) e pesquisa de campo (n° 40 ) que tratava de treinamento fisico alta
intensidade relacionada a algum fator (Hipertens&o, diabetes, entre outros). Porem apenas 3
artigos (pesquisa de campo) e 3 artigos (revisdo sistematica) que se referia ao Treinamento

Intervalado de Alta Intensidade como método.
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Apds as buscas, foi possivel observar que nos dltimos anos ainda ndo esta sendo muito

discutido no Brasil, em comparacdo aos paises estrangeiros, em que é bastante evidenciado
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0 Treinamento Intervalado de Alta Intensidade em individuos néo atletas, tendo em vista
que anteriormente era especifico para atletas de alto nivel. Isso se deve possivelmente a
pesquisas feitas no Brasil, porém publicadas em revistas internacionais, inviabilizando o
acesso de individuos de lingua portuguesa a obter informacdes de como utilizar, e com
quem utilizar os méetodos desenvolvidos ao longo dos anos.

Nas pesquisas de revisao sistematica, Silva (2010) afirma os beneficios do treinamento
intervalado, em que melhora a capacidade aerdbia, diminui a gordura corporal e ajuda a
manter e aumentar a massa corporal magra. Ainda, afirma que pessoas obesas podem ser
inseridas em um programa de treinamento intervalado como forma de reducéo de gordura,
entretanto cuidados tém que ser tomados na prescricdo da intensidade e recuperacdo do
exercicio.

Para Pagliarini (2010), exercicios que visam ao acréscimo de massa livre de gordura e
forca muscular apresentam o0s resultados mais positivos sobre a densidade 0ssea em
mulheres adultas; o treinamento de forca, sobretudo o de impacto (exercicios pliométricos),
parece gerar resultados positivos sobre a densidade mineral dssea (DMO) de mulheres
jovens e/ou mulheres pdsmenopausicas.

Fica evidente que o treinamento intervalado de alta intensidade pode ser pratica por
qualquer individuo, desde que seja controlada as varidveis de treinamento. O profissional
de Educacéo Fisica precisa periodizar o seu treinamento para que no final do macro ciclo o
individuo possa desenvolver suas potencialidades, sem nenhuma possibilidade de les&o.

Por outro lado, em um estudo de Mars (1998) apud Tibana (2015) ja foi demonstrado
que treinamentos de alta intensidade podem levar a apoptose (morte celular) de linfdcitos,
acarretando uma diminuicdo dos linfocitos circulantes e consequentemente uma reducdo na
imunidade, que poderd ser maior, quanto mais intenso e frequente for o exercicio. Desta
forma, reafirma a importancia da periodizagdo, para que seja tracada o objetivo do
individuo, minimizando as possibilidades de futuras lesGes.

Entre as pesquisas de campo, o Treinamento Intervalado de alta Intensidade foi
verificado envolvendo resposta hipotensiva (De sa, 2014). Rosa (2011) verificou que
estimulos anaerdbios intensos também foram capazes de provocar modificagfes na
condicdo aerobia como pode ser observado na melhora do consumo de oxigénio de pico e
na eficiéncia do musculo cardiaco, indicado pelo comportamento do duplo produto, dos

sujeitos submetidos ao programa de treinamento.
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Outro estudo, Freire-Junior (2015) verificou o treinamento de alta intensidade
(ex:crossfit) que ndo houve a reducdo da massa corporal durante o exercicio, porem perda
de liquidos, devendo assim haver uma hidratacdo durante a atividade.

Ainda falta artigos que mostrem a aplicabilidade deste método que sé tem crescido no
Brasil, para que ndo seja apena “achismo” ou “moda” e sim evidencias cientificas,

proporcionando aos individuos satde, consequentemente uma melhor qualidade de vida.

6. CONSIDERACOES FINAIS

Desta forma, apds a analise dos dados encontrado foi possivel observar a escassez dos
artigos que abordam o Treinamento Intervalado de Alta Intensidade, como método a ser
aplicado aos alunos. Assim, o Profissional de Educacdo Fisica, fica impossibilitado de
utilizar esse método, ndo por que ndo queira, € sim por ndo conhecer o método e ndo querer
por os seus alunos em risco. Portanto, faz-se necessario mais estudo com a aplicabilidade

deste método, para que possa proporcionar os beneficios que este proporciona.

ABSTRACT

The population has joined the practice of physical activity over the years, and this was
mainly to several research related to the benefits that this can bring to individuals and
combating cardiovascular risk factors that sedentary life offers. With the latest research
findings on short and intense workouts adherence to this training method turned common
for people not athletes. The aim of this systematic review was to analyze the scientific
production in Brazil on the applicability of Interval Training High Intensity method in the
last five years to non-athlete audience. a search of electronic databases was performed with
striking factor of the journal (journal), stratum Al to B2. research articles were included
one or more domains for interval training. Be based on analysis of data collected in Brazil,
the study focused on the public non-athlete and 2010 year's publication date to 2015. The
following descriptors were used in Portuguese language: interval training, high intensity
training method. Interval Training High-intensity. After the electronic search, we found 49
items in total, as a form of systematic review (9) and field research (No. 40) that addressed

high-intensity physical training related to some factor (hypertension, diabetes, etc.).
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However only 3 items (field research) and 3 articles (systematic review) that referred to the
Interval Training High Intensity as a method. It is evident that high-intensity interval
training can be practical for any individual, since it is controlled training variables. Thus,
after the analysis of the data found was observed scarcity of articles that address the
Interval training High Intensity as a method to be applied to the students. Therefore, it is
necessary to further study the applicability of this method, so you can provide the benefits

that this provides.

Keywords: interval training, high intensity training method.
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