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Resumo

Recentemente, o treino intervalado de alta intensidade (HIIT) tem surgido como um método alternativo eficiente
e rentdvel na obtengao de beneficios para a satide em adultos. No entanto, poucas evidéncias tém sido reportadas
no segmento populacional infantojuvenil. O objetivo do presente estudo foi comparar os efeitos de treino
intervalado de alta intensidade entre um grupo experimental e um grupo de controlo (nenhum programa de
treino especifico) na composi¢do corporal e na capacidade aerébia em jovens. Quarenta e trés jovens (16.40 *
0.47 anos) foram aleatoriamente distribuidos num grupo experimental (HT: n=21), com treino de 2 vezes por
semana sob um protocolo de alta intensidade (>85% FCmax) durante 8 semanas, e um grupo de controlo (C:
n=22). Ap6s 8 semanas de treino, ganhos significativos foram reportados no grupo HT no que respeita a
capacidade aerdbia (4.78%, t= -11.61; p<.001) e também ao nivel do indice de massa corporal (1.34%, t= 3.74,
p=.001). O grupo C nido reportou diferencas em nenhuma das variaveis estudadas. Os resultados do presente
estudo mostram que o treino intervalado de alta intensidade parece influenciar positivamente a composi¢ao
corporal e a capacidade aerdbia em jovens. O treino intervalado de alta intensidade podera ser considerado um
método Util e seguro para ser incorporado em programas escolares.
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Abstract

Recently, the high-intensity interval training (HIIT) has been emerged as an efficient and useful alternative training
method on health benefits in adults. However, less evidences have been reported in youth. The aim of the study
was to compare the effects of high-intensity interval training between an experimental and a control group (no
specific training program) on body composition and aerobic capacity in young school-aged. Forty-three young
students (16.40 £0.47 years) were randomly assigned into the experimental group (HT: n=21) to train twice a
week for 8 weeks under a high-intensity protocol (>85% HR max), and the control group (C: n=22). In the post-
training, a significant difference in HT group on aerobic capacity (4.78%, t= -11.61; p<.001) and on body mass
index (1.34%, t= 3.74, p=.001) was observed. C group did not report differences in any variables of the study. This
study shows that high-intensity interval training seems to have a significant and positive influence on body
composition and aerobic capacity in youth. The high-intensity interval training should be a helpful and safe method
to be considered in the school-based programs.
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INTRODUCAO

0 excesso de peso ou obesidade na adolescéncia sdo sindnimos de consequéncias preocupantes para a saide ao
longo da vida, constituindo um problema de saiide mundial associado a morbidade e mortalidade (Marques &
Matos, 2016). Por sua vez, a aptidao fisica é exposta como importante indicador de satide na adolescéncia (Ruiz et
al,, 2016). O trabalho e manutencdo da aptidao cardiorrespiratéria sdo considerados catalisadores na prevengao
de doengas cardiovasculares (Ruiz et al.,, 2016). O treino intervalado de alta intensidade (HIIT) tem evidenciado
efeitos significativos em criangas e adolescentes com excesso de peso ou obesidade, efeitos maioritariamente na
capacidade aerdbia (Bliiher et al., 2017). Contudo, ainda persistem duvidas nos efeitos de HIIT em adolescentes
saudaveis. Assim, o objetivo do estudo foi comparar o efeito de HIIT no indice de massa corporal (IMC) e
capacidade aerébia (VOzmax) em adolescentes.

METODOLOGIA

Amostra

Quarenta e trés adolescentes de uma escola publica de Beja participaram no estudo. Os sujeitos foram
aleatoriamente distribuidos num grupo experimental (HT: n=21; altura(cm): 167.02+0.07; peso(kg):
61.46+13.60) e num grupo de controlo (C: n=22; altura(cm): 166.48+0.09; peso(kg): 61.78+11.39). Adolescentes
com doengas cronicas, limita¢des ortopédicas ou atividades fisicas extracurriculares foram excluidos. Estudo
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aprovado pela Comissio de Etica do Instituto Politécnico de Beja (IPBeja), n204/2019, Portugal. Para cumprir os
procedimentos éticos da Declaragdo de Helsinquia, foi obtido consentimento informado, assinado pelos respetivos
pais/encarregados de educagao.

Desenho experimental e programa de treino

Apbs aqueciment HT realizou protocolo de treino de alta intensidade (>85%HRmax), (8 semanas, 20 min, 2
x/semana) e alongamentos finais. O HT realizou 3 séries (6 exercicios) de 20s de atividade e 10s de recuperacgao.
Entre séries foram aplicados 3min de descanso. Os exercicios foram sprints, agachamentos c/salto, jumping jacks,
entre outros. O C apenas realizou aulas de educagio fisica.

Procedimentos

As medi¢des antropométricas foram realizadas segundo normas internacionais (Marfell-Jones, Stewart, & Ridder,
2012). A altura foi medida através de estadiémetro, precisdo aproximada de 0.1cm (Seca®, modelo 214). O peso
e IMC recolhidos por balanc¢a de bioimpedancia (Tanita®, modelo SC 330). VO2max (ml.kg-1.min-1) estimado
através da equacdo de Léger et al. (1988). A medicdo de frequéncia cardiaca através de dispositivo inercial wimo®
(Mufioz-Lépez et al., 2017).

Andlise estatistica

Foram utilizados métodos estatisticos para calcular médias e desvios padrao. Para observar os efeitos do treino
em cada grupo, aplicou-se teste t de amostras emparelhadas. O efeito do fator grupo no pés-treino no IMC e VOzmax
foi determinado por andlise multivariada de covaridncia (MANCOVA) (medidas pré-treino como covariaveis). A
normalidade de residuos foi validada pelo teste de Kolmogorov-Smirnov e homogeneidade da matriz de variancia-
covariancia pelo teste Box M. O teste de rastreamento de Pillai foi aplicado. Apds observadas diferencas
significativas, realizou-se analise de covaridancia (ANCOVA) para as variaveis dependentes, seguida de testes de
comparagdo post-hoc de Bonferroni. Para ilustrar o tamanho de efeito, utilizou-se o eta quadrado parcial,
interpretado segundo Cohen (1992):0.019= efeito pequeno; 0.130=efeito médio e 0.260=efeito grande. Os dados
foram analisados pelo programa IBM SPSS Statistics versao 24.0. A significancia estatistica foi de p<0.05.

RESULTADOS

No pré-treino, ndo existiram diferencas entre HT e C. Ap6s 8 semanas, foi observada diferenca entre grupos no
IMC e VOz2max, Pillai=0.46, F (2, 38) = 15.93, p<0.001, nf,=0.45. Verificaram-se diferencas estatisticamente
significativas entre HT e C na variavel de IMC, com tamanho de efeito grande, F (1, 41) = 25.93, p<0.001, I]IZ)=O.39,
com HT (M=21.75) e C (M=22.09). Outra diferenca reportada entre HT e C foi no VO2max com tamanho de efeito
médio, F (1, 41) =6.30, p=0.016, r]f,= 0.13, com HT (M=45.56) e C (M=42.87). O HT demonstrou melhores
resultados em comparagdo com C (tabela 1).

Tabela 1. Média e desvio-padrao, teste t entre pré-treino (Pré-) e pos-treino (P6s-) nas variaveis de indice
de massa corporal (IMC) e na capacidade aerébia (VOzmax) no grupo experimental (HT) e de controlo (C),
bem como intervalo de confianca de 95% (Clos%).

Pré- Pos- Closo t p
HT IMC 21.907+4.037 21.613+3.766 [0.130; 0.458] 3.738 0.001
VO2max 47.857+21.417 50.1424+21.529 [-2.696; -1.874] -11.608 0.000
c IMC 22.206+3.157 22.22343.156 [-0.051; 0.016] -1.056 0.303
VOzmax 38.5904+22.869 38.5004+21.841 [-2.002; 2.183] 0.090 0.929
DISCUSSAO

0 objetivo do estudo foi verificar o efeito de treino HIIT, durante 8 semanas, na composicdo corporal e capacidade
aer6bia em adolescentes. Os principais resultados sugerem que o HIIT é um programa eficaz na melhoria de IMC
e VOzmax em adolescentes. A diminui¢do de IMC observada no HT foi comprovada por estudos anteriores (Blither
etal, 2017; Morrissey et al,, 2018), em que é reportada diminui¢do no IMC, ap6s 12 semanas de HIIT, mostrando
maiores beneficios ao comparar com treino continuo moderado tradicional (Morrissey et al., 2018). O HIIT, ao ser
realizado a alta intensidade é assumido como treino metabélico, onde ocorre queima de glicélise e conduz a gasto
energético com utilizacdo de gordura (Laursen, & Buchheit, 2019). 12 semanas) (Dias et al.,, 2018). No nosso
estudo, HT mostrou decréscimo no IMC e aumento no VOz2max, contrariamente ao C que ndo apresentou diferencas
em nenhuma variavel. Uma possivel explicacdo para os resultados pode ser pelo nivel de intensidade, estimulagao
solicitada e execugdo dos exercicios explosivos aplicados no grupo experimental.

CONCLUSAO

Este estudo sugere que programa de HIIT de 8 semanas pode ser eficaz na melhoria da composi¢do corporal e
capacidade aerébia em adolescentes. De modo a aumentar a motivacao e diversidade nas aulas de educacio fisica,
treinos com caracteristicas mencionadas, poderdo ser considerados seguros e eficazes para implementacdo em
escolas.
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