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Resumo
Exercícios aeróbios de moderada ou alta intensida-

de, quando conciliados com o treinamento resistido, 
têm sua eficácia comprovada pela literatura científica, 
no entanto, os resultados das pesquisas científicas 
ainda são divergentes quanto ao melhor método de 
treinamento para melhora da composição corporal. 
Deste modo, o presente trabalho teve como objetivo 
analisar possíveis alterações na composição corporal 
de 22 (n = 22) homens treinados, avaliados por meio 
de bioimpedância, após cinco semanas de intervenção. 

os sujeitos foram divididos em dois grupos, sendo 11 
(n = 11) no grupo que realizou o treinamento aeróbio 
de moderada intensidade mais o treino resistido, e 11 
(n = 11) que compuseram o grupo de treinamento 
intervalado de alta intensidade mais o treinamento 
resistido. Após análise e discussão dos dados, chegou-se 
a conclusão de que não houve diferenças significativa-
mente estatísticas entre os grupos de treinamento no 
momento pré e pós-avaliação.
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Introdução

o treinamento de força ou treinamento resis-
tido tem como características o uso de sobrecargas 
progressivas, diferentes velocidades de movimento 
e uma variedade de meios para treinamento 
incluindo máquinas, halteres, bandas elásticas, 
“medicine balls” e treinamento pliométrico [1] e 
geralmente é estruturado sobre uma periodização 
linear ou não-linear [2] sendo que o seu uso e 
aplicação é indicado para atletas e/ou não atletas, 
com diferentes objetivos [3].

Exercícios aeróbios ou de endurance alteram 
inúmeras funções do organismo e induzem a 
várias adaptações metabólicas e morfológicas no 
tecido muscular, na biogênese mitocondrial e 
na capacidade de oxidar substratos energéticos, 
dentre eles glicose e gorduras [4,5]. 

Sabe-se que a realização de atividades aeróbias 
de intensidade moderada aumenta a mobilização 
de gorduras no momento do exercício, porém 
atividades de alta intensidade mobilizam ainda 
mais esse substrato no período pós-exercício [6] 
e, por isso, o treinamento intervalado de alta 
intensidade (HiiT) está se tornando um método 
de treino bastante interessante, devido aos seus 
resultados razoavelmente rápidos e seu reduzido 
tempo de duração. 

Este treinamento induz o corpo a alterações 
metabólicas e de desempenho que se sobressaem 
em relação ao treinamento aeróbio tradicional 
[5,7-10].

o protocolo de treinamento intervalado 
de alta intensidade foi criado por um grupo 
de pesquisadores japoneses e é composto por 
sprints de altíssima intensidade em um período 

chamado de all out, seguidos de um período de 
recuperação ativo ou passivo, dependendo do 
protocolo que estiver sendo aplicado [10-13]. 
No entanto, protocolos com intensidade supra-
máxima em relação ao Vo2 (>100%) parecem 
não ser adequados para todo tipo de população, 
já valores entre 90 e 100% do Vo2 podem ser 
mais seguros para indivíduos saudáveis ou não 
[10].

A literatura científica já mostrou a eficiên-
cia do treinamento intervalado na composição 
corporal, avaliando indivíduos obesos e com 
agravos crônicos [14] e em crianças obesas 
[15]. Entretanto, quando o HiiT é comparado 
com o treinamento aeróbio de moderada in-
tensidade em indivíduos treinados não atletas, 
os efeitos parecem se equiparar entre os grupos 
[16], não surtir efeito algum em atletas de 
elite [17], não mostrar diferença significativa 
em indivíduos obesos [6] ou ser ineficiente se 
comparado com o treinamento tradicional, 
mesmo que em indivíduos com sobrepeso e 
destreinados [9].

Deste modo, o objetivo deste trabalho é 
comparar as alterações na composição corporal, 
pré e pós-treino, especificamente no percentual 
de gordura e massa muscular, de jovens do sexo 
masculino induzidos aos treinamentos aeróbio 
contínuo de moderada intensidade e ao treina-
mento intervalado de alta intensidade, ambos 
associados ao treinamento resistido.

Material e métodos

Esta é uma pesquisa de caráter quantitativo, 
do tipo analítica experimental.
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Amostras

Foram selecionados 22 indivíduos do sexo 
masculino, com idade de 23(iC95%: 21,6 – 24,4) 
anos, praticantes de musculação por pelo menos 
seis meses, todos residentes na cidade de Muzam-
binho/MG. Para que pudessem realizar a avaliação 
e o protocolo de treinamento, todos tiveram que 
responder a um questionário de prontidão para 
atividade física (PAR-Q) e assinar um termo de 
consentimento livre e esclarecido.

Protocolo avaliativo

os indivíduos foram orientados previamente 
sobre o protocolo avaliativo e de treinamento 
para reduzir as possíveis margens de erro. No 
período pré-avaliativo todos estavam em jejum 
de pelo menos 2 horas, seguindo as orientações 
do equipamento de avaliação.

Para as avaliações foi utilizada uma balança de 
bioimpedância inBody 720 de marca BioSpace©, 
sendo que esta avaliação de bioimpedância foi 
utilizada no estudo de Hottenrott, Ludyga & 
Schulze [16] e Araújo et al. [15], porém com 
equipamento de outra marca.

Após a realização do primeiro protocolo 
avaliativo, os sujeitos foram divididos em dois 
grupos: 11 (n = 11) no grupo que realizou trei-
namento resistido combinado com treinamento 
aeróbio de moderada intensidade (R+AMi) e 
o restante (n = 11) foi inserido no grupo que 
realizou treinamento resistido mais treinamento 
intervalado de alta intensidade (R+HiiT).

As amostras foram reavaliadas após 5 semanas 
de realização dos treinamentos, sobre as mesmas 
circunstâncias da primeira avaliação.

Protocolo de treinamento

o grupo R+AMi realizou 5 sessões de trei-
namento resistido com 30 minutos de duração e 
mais 3 sessões de treinamento aeróbio de mode-
rada intensidade em bicicleta estacionária por um 
período de 30 minutos durante as 4 semanas do 
treinamento. Para delimitar a intensidade do exer-
cício, foi utilizada a escala de percepção subjetiva 
de esforço de Borg [18], sendo que uma nota entre 
12 e 14 foi considerada de intensidade moderada.

o grupo R+HiiT realizou 5 sessões de trei-
namento resistido com 30 minutos de duração e 
mais 2 sessões de treinamento intervalado de alta 
intensidade em bicicleta estacionária, composto 
por 10 sprints de 30 segundos seguido de um 
descanso passivo de 30 segundos, totalizando 10 
minutos de treinamento intervalado. Para delimi-
tar a intensidade, também foi utilizada a escala de 
Borg [18], sendo que uma nota entre 18 e 20 foi 
considerada de intensidade elevada.

Todas as sessões de treinamento de ambos os 
grupos foram acompanhadas por um dos pes-
quisadores. Para que todos conseguissem chegar 
ao final do treinamento, os indivíduos foram 
orientados a fazer o treino aeróbio ou intervalado 
em dias distintos do treinamento resistido de 
membros inferiores.

Para determinação do esforço da atividade 
física, utilizou-se a escala de percepção subjetiva 
de esforço de Borg e mesmo sabendo de sua sub-
jetividade, optou-se por utilizá-la por demonstrar 
forte relação com o nível plasmático de lactato 
sanguíneo e frequência cardíaca [19], além de ser 
uma ferramenta válida e prática para monitorar 
e prescrever a intensidade do exercício [19,20].

Como o objetivo do estudo é o de avaliar 
alterações na composição corporal após aplicação 
de protocolos de treinamento aeróbio contínuo e 
HiiT, o protocolo de treinamento resistido não 
sofreu alterações. Por isso, os participantes do es-
tudo mantiveram seu treinamento já previamente 
prescrito pelo professor responsável da academia 
onde o estudo foi realizado. A literatura mostra 
que o exercício resistido e o exercício aeróbio 
de moderada intensidade quando combinados 
trazem benefícios à composição corporal e saúde 
[21-23].

Análise estatística

Foram estimadas as médias, erro padrão e in-
tervalos de confiança de 95% (iC:95%) da idade, 
peso, altura e composição corporal da amostra 
total e segundo grupos de treinamento. o peso e 
a composição corporal foram estimados nos dois 
momentos de avaliação, segundo grupo de treina-
mento. As médias nos dois momentos de avaliação 
foram calculadas utilizando o teste t de student, e 
após detectar a normalidade da amostra utilizando 
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o teste Kolmogorov-Smirnov. As análises foram 
conduzidas com software estatístico SPSS.

Resultados

Para o presente trabalho, foram analisados os 
dados de 22 indivíduos do sexo masculino, com 
idade média de 23 anos (iC95%: 21,6-24,4), 
altura de 1,80 metros (iC95%: 1,77-1,82). os 
sujeitos que participaram do grupo R+AMi 
apresentavam idade média de 22,6 anos (iC95%: 
20,5-24,8) e altura de 1,80 metros (iC95%: 1,77-
1,82). Já o grupo R+HiiT apresentou idade média 
de 23,4 anos (iC95%: 21,1-25,4) e altura de 1,80 
metros (iC95%: 1,77-1,82). Não foi constatada 
diferença estatisticamente significativa segundo a 
idade e a altura de ambos os grupos.

A tabela i apresenta as características da amos-
tra total segundo o peso e a composição corporal 
em dois momentos distintos, pré e pós-avaliação. 
É possível perceber que houve um aumento no 
peso corporal da amostra total, de 81,2 quilos 

(iC95%: 77,0-85,4) para 81,6 quilos (iC95%: 
77,7-85,6). o percentual de gordura reduziu de 
13,2 (iC95%: 11,8-14,6) para 12,5 (iC95%: 
11,2-13,8) e a massa muscular teve um acrésci-
mo de 40,5 quilos (iC95%: 38,5-42,5), para 41 
quilos (iC95%: 39,0-43,0)(p > 0,05).

A tabela ii apresenta as características do 
grupo R+AMi, segundo o peso e a composição 
corporal nos momentos pré e pós-avaliação. o 
peso corporal reduziu minimamente, de 80,6 
quilos (iC95%: 72,5-89,0) para 80,4 quilos 
(iC95%: 73,0-88,0). o valor do percentual de 
gordura não sofreu alterações entre o período pré 
e pós-avaliativo mantendo-se em 14,1 (iC95%: 
11,0-17,0) pré e pós 14,1 (iC95%: 12,1-16,1). A 
massa muscular magra diminui minimamente de 
39,6 quilos (iC95%: 36,0-43,3) para 39,3 quilos 
(iC95%: 36,0-43,0). As diferenças encontradas 
não foram significativas estatisticamente (p > 
0,05).

A tabela iii apresenta as características do 
grupo R+HiiT, segundo o peso e a composição 

Tabela I - Características da amostra total segundo peso e composição corporal em dois momentos de avaliação (pré 
e pós-aplicação do protocolo de treinamento).

Variáveis
Total

Primeira avaliação Segunda avaliação Valores 
de pMédia IC (95%) Média EP IC (95%)

Peso 81,2 2,00 (77,0-85,4) 81,6 1,90 (77,7-85,6) 0,8948
% Gordura 13,2 0,67 (11,8-14,6) 12,5 ,63 (11,2-13,8) 0,4637
Massa muscular 40,5 0,97 (38,5-42,5) 41,0 ,94 (39,0-43,0) 0,7582

Tabela II - Valores relativos ao peso e à composição corporal do grupo R+AMI em dois momentos de avaliação (pré 
e pós-aplicação do protocolo de treinamento).

Variáveis
Aeróbio contínuo

Primeira avaliação Segunda avaliação Valores 
de pMédia EP IC (95%) Média EP IC (95%)

Peso 80,6 3,64 (72,5-89,0) 80,4 3,43 (73,0-88,0) 0,9557
% Gordura 14,1 1,15 (11,0-17,0) 14,1 1,15 (12,1-16,1) 0,9902
Massa muscular 39,6 1,70 (36,0-43,3) 39,3 1,60 (36,0-43,0) 0,8880

Tabela III - Valores relativos ao peso e à composição corporal do grupo R+HIIT em dois momentos de avaliação 
(pré e pós-aplicação do protocolo de treinamento).

HIIT

Variáveis
Primeira avaliação Segunda avaliação Valores 

de pMédia EP IC (95%) Média EP IC (95%)
Peso (kg) 82,0 1,90 (78,0-86,0) 83,0 1,80 (79,0-87,0) 0,6978
% Gordura 12,3 0,63 (11,0-14,0) 11,0 0,63 (10,0-12,4) 0,1460
Massa muscular 41,3 0,98 (39,1-44,0) 42,4 0,88 (41,0-44,4) 0,3875
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corporal no momento pré e pós-avaliação. Hou-
ve um aumento no peso corporal de 82 quilos 
(iC95%: 78,0-86-0) para 83 quilos (iC95%: 
79,0-87-0). o percentual de gordura reduziu de 
12,3 (iC95%: 11,0-14,0) para 11,0 (iC95%: 
10,0-12,4). A massa muscular magra aumentou 
de 41,3 quilos (iC95%: 39,1-44,0) quilos para 
42,4 quilos (iC95%: 41,0-44,4) embora estas 
diferenças não tenham apresentado diferenças 
com significância estatística (p > 0,05). 

Discussão

o estudo analisou os efeitos de 5 semanas 
de treinamento aeróbio contínuo mais o treina-
mento resistido, comparado com o HiiT mais o 
treinamento resistido, na composição corporal de 
homens jovens com experiência em treinamento 
resistido. os resultados apresentaram que no total 
os dois métodos de treinamento, sem especificar 
qual foi utilizado, proporcionaram uma redução 
de 0,7% no percentual de gordura e um aumento 
de 0,5 quilos de massa muscular magra. No en-
tanto, estas diferenças não foram estatisticamente 
significantes, que pode ser devido à variabilidade 
amostral.

Considerando as alterações de peso corporal, 
percentual de gordura e massa muscular nos dis-
tintos grupos de treinamento, observou-se que 
as diferenças foram mínimas, não apresentando 
significância estatística, ou não existiram.

Em um estudo de Keating et al. [9], foram 
avaliados 38 indivíduos adultos, com idades entre 
18 e 55 anos, sendo 7 homens e 31 mulheres, 
todos acima do peso com iMC entre 25 e 29. 
Para aferição da composição corporal foi utilizado 
o DEXA na região torácica, entre o pescoço e a 
porção superior da pelve. Após 12 semanas de 
treinamento aeróbio contínuo versus o HiiT, 
observou-se que o treinamento intervalado se 
mostrou menos eficiente na redução de gordura 
corporal se comparado ao método tradicional, 
mostrando que para a população com sobrepeso 
e sedentária, este pode não ser o método mais 
eficaz de redução de gordura corporal e alteração 
da composição corporal total.

Killen et al. [17] realizaram um estudo com 
atletas de elite, homens e mulheres, todos nada-
dores para verificar os efeitos de 12 semanas de 

HiiT e um volume reduzido de treino na captação 
máxima de oxigênio e na economia de nado, além 
de avaliar a composição corporal dos atletas. As 
intervenções foram realizadas na piscina. Após o 
protocolo de 12 semanas, a estatística entre grupo 
HiiT (n = 16) mostrou tendência ao aumento 
do tecido adiposo em valores percentuais (15,4 ± 
1,6% vs. 16,3 ± 1,6%, p = 0,09) e no grupo con-
trole (n = 17), que realizou o treinamento usual, 
houve aumento (13,9 ± 1,5% vs. 14,9 ± 1,5%, p 
= 0,04), corroborando em partes os achados do 
presente estudo.

Hottenrott, Ludyga & Schulze [16] também 
conduziram um estudo com corredores recrea-
cionais que utilizou um teste de bioimpedância 
para análise da composição corporal, gordura 
total, gordura visceral e massa muscular magra. 
Foram 34 selecionados entre homens e mulheres 
e divididos em 2 grupos com um treinamento de 
12 semanas. o grupo “weekend” (WE), que corria 
2h30min em duas sessões aos finais de semana 
e o grupo ”afterwork” (AW) que fazia 4 sessões 
de 30 minutos do treinamento intervalado de 
alta intensidade e uma sessão de 30 minutos de 
endurance logo após o expediente de trabalho. o 
grupo AW mostrou uma redução significativa no 
percentual de gordura (5,6 ± 2,2 para 4,7 ± 1,9) 
em comparação com o grupo WE (5,7 ± 2,1 para 
5,4 ± 1,9), além de uma melhoria significativa no 
Vo² de pico.

Araújo et al. [15] avaliaram 30 jovens obesos 
com idade entre 8 e 12 anos. Esses jovens fo-
ram divididos em dois grupos: o grupo aeróbio 
contínuo (ET) que realizou atividades a 80% da 
FCmáx durante 30/60 minutos e o grupo de trei-
namento intervalado de alta intensidade (HiT), 
que desenvolveu atividades a 100% da velocidade 
máxima intervalada com uma pausa ativa de 3 
minutos a 50% da velocidade do exercício. Ambos 
os grupos mostraram melhorias significativas nos 
parâmetros relacionados à saúde nestes adolescen-
tes obesos, porém a redução de gordura corporal 
foi maior no grupo HiT, 2,6% comparado com 
1,2% do grupo ET.

irving et al. [14] avaliaram através de tomo-
grafia computadorizada a composição corporal 
de 27 mulheres obesas portadoras da síndrome 
metabólica. As mulheres foram divididas em 
três grupos, treinadas por dezesseis semanas. o 
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grupo que treinou de modo intervalado em alta 
intensidade mostrou uma redução significativa 
no percentual de gordura, se comparado com o 
grupo que treinou abaixo do limiar anaeróbio e 
grupo controle.

Heydari, Freund & Boutcher [8] conduziram 
uma pesquisa com 46 homens sedentários com so-
brepeso. 25 realizaram o protocolo de treinamento 
intervalado por 12 semanas, três vezes por semana, 
com duração de 20 minutos em cada sessão de 
treino, e foram comparados com o grupo controle 
(n = 21). os valores de composição corporal foram 
coletados através de DEXA. Após as 12 semanas de 
treinamento intervalado, os sujeitos que compu-
seram a amostra do grupo exercitado mostraram 
redução significativa do percentual de gordura total 
e visceral, além de melhoras na capacidade aeróbia 
e no percentual de massa magra.

Há na literatura, uma quantidade significativa 
de estudos que mostram os benefícios do HiiT, 
em relação a vários fatores, se comparados com 
o treinamento contínuo de baixa ou moderada 
intensidade [6,11,14,24-26]. Dentre os benefícios, 
podemos citar melhora gradativa do Vo2Máx 
[11,27], redução do percentual de gordura, me-
lhora da subjetividade de esforço e dos níveis de 
lactato sanguíneo [6], redução da gordura abdo-
minal total e subcutânea [14], melhora da função 
endotelial, melhora da rigidez arterial, melhora 
dos marcadores da atividade simpática e aumento 
da sensibilidade à insulina [25], alterações no dis-
pêndio energético diário total [27] e a performance 
de corrida anaeróbia e composição corporal [24].

os estudos sobre os benefícios do HiiT en-
contrados na literatura científica mostram diver-
gência nos resultados, o que pode ser devido ao 
tipo de população estudada. Principalmente em 
atletas, não foram observadas diferenças estatís-
ticas significativas entre o HiiT e o treinamento 
aeróbio tradicional [17] e em indivíduos treinados 
não atletas não houve melhoras tão expressivas 
na composição corporal [16] corroborando o 
presente estudo. Alguns estudos recentes também 
não demonstraram resultados estatisticamente sig-
nificativos em sujeitos obesos [6] e em indivíduos 
destreinados com sobrepeso [9].

Deste modo, os dados apresentados neste tra-
balho contribuem para o avanço do conhecimento 
científico, considerando que analisou homens 

jovens com experiência em treinamento resistido, 
porém, não atletas.

o estudo apresentou que em homens jovens 
com experiência em treinamento resistido, o 
treinamento aeróbio de moderada intensidade 
ou o HiiT não mostram resultados significativos 
quando desenvolvidos com o protocolo de trei-
namento supracitado. 

Este trabalho mostrou limitações em seu de-
senvolvimento, a começar pela avaliação por meio 
de bioimpedância, embora os sujeitos da amostra 
tenham sido orientados de acordo com o manual 
do equipamento. outra limitação a ser considera-
da é o período relativamente curto de aplicação do 
protocolo de treinamento para ambos os grupos, 
o que pode levar a resultados não tão expressivos 
na composição corporal. E por fim, os indivíduos 
não tiveram qualquer tipo de acompanhamento 
nutricional, o que pode interferir diretamente nos 
resultados encontrados.

Conclusão

A literatura evidencia que o treinamento 
resistido, o treinamento aeróbio de moderada 
intensidade e o HiiT exercem melhorias sobre 
inúmeras funções do corpo e, quando são utiliza-
dos em conjunto, parecem aumentar ainda mais 
esses benefícios, porém quando os indivíduos são 
sujeitos treinados, atletas ou não atletas, estes trei-
namentos podem não apresentar tanta eficiência.

No entanto, mais estudos devem ser desen-
volvidos e aplicados em diferentes populações, 
para que melhores protocolos de treinamento 
sejam elaborados, trazendo, assim, benefícios para 
pesquisadores, treinadores, atletas e amadores.
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