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Resumo: O objetivo do estudo foi analisar, através de uma revisdo sistemética,
se o treinamento intervalado de alta intensidade utilizando o peso corporal, € um
método eficiente para aumentar a forca e a massa muscular de adultos
saudaveis. Para isso, foi realizada uma busca em bases de dados cientificos, de
estudos sobre o treinamento intervalado de alta intensidade utilizando o peso
corporal, que tinham como objetivo, analisar os ganhos de forca maxima e/ou
resisténcia e/ou poténcia e/ou massa muscular. Apos o processo de triagem,
foram incluidos um total de trés estudos. Os resultados mostraram que o
treinamento intervalado de alta intensidade utilizando o peso corporal, € um
método eficiente para aumentar a resisténcia e poténcia muscular, entretanto,
nao causa alteragcdes na massa muscular.
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1. Introducéo

O treinamento utilizando o peso corporal vem ganhando notoriedade e tem sido
um método recomendado pelas grandes instituicbes e associacdes cientificas,
principalmente no periodo pandémico (BENTLAGE et al, 2020; THOMPSON,
2020). Isso se deve ao fato de ser uma estratégia valida, de facil aplicacdo e
baixo custo operacional, para aumentar os niveis de atividade e aptidao fisica,
melhorando a saude da populacdo (MACHADO et al, 2018; EVANGELISTA et
al, 2019). Além disso, o treinamento com o peso corporal quando utilizado
juntamente com o método treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT),
pode ser uma estratégia “time-efficient” (SCHAUN, DEL VECCHIO, 2017; DEL
VECCHIO, 2019). Diversos estudos tém mostrado que sessfes de treinamento
com duragao curta, utilizando o HIT com o peso do corpo (HIIT-PC), séo
eficientes para aumentar os niveis de aptiddo cardiorrespiratoria, melhorar a
composicao corporal e causar adaptagcdes neuromusculares positivas (GIST et
al, 2014; MACHADO et al, 2018). Em um estudo publicado por McRae et al
(2012), mulheres que se exercitaram utilizando o peso corporal, trés vezes por
semana, durante quatro semanas, aumentaram 0s niveis de aptidado
cardiorrespiratéria e de resisténcia muscular. De fato, o treinamento utilizando o
peso corporal se tornou uma tendéncia global, e cada vez mais profissionais de

Universidade Regional do Cariri, email: victor.mulato1918@urca.br
Universidade Regional do Cariri, email: yarla.mirela@urca.br
Universidade Regional do Cariri, email: walas.pereira@urca.br
Universidade Regional do Cariri, email: loumaira.cruz@urca.br

A WON R



VI SEMANA UNIVERSITARIA DA URCA
XXIV SEMANA DE INICIACAO
CIENTIFICA DA URCA

13 a 17 de Dezembro de 2021
Tema: “Centenario de Paulo Freire: contribuicdo da divulgacéo
cientifica e tecnoldgica em defesa da vida, da cidadania e da
educacdo”

Educacéo Fisica tém utilizado este método na pratica clinica, com individuos que
buscam aumentar os niveis de forca e de massa muscular (THOMPSON, 2020).
Entretanto, a literatura apresenta controvérsias em relacéo a esses desfechos,
pois, diversos meétodos e tipos de exercicios foram utilizados durante as
intervencdes dos estudos publicados, podendo levar a erros de aplicagéo prética
por parte dos profissionais.

2. Objetivo
Analisar, através de uma revisdo sistematica, se 0 método HIIT-PC é eficiente
para aumentar a forca e a massa muscular de adultos saudaveis.

3. Metodologia

Trata-se de uma revisdo sistematica, onde o processo de busca eletronica foi
conduzido nas seguintes bases de dados: Pubmed, Lilacs e Scielo, sem restricdo
enquanto a data de publicacdo. De forma combinada, os seguintes termos de
buscas foram utilizados “Whole-body training”, “High Intensity \Whole-Body
Training”, “Calisthenics Training”, “High Intensity Calisthenics Exercise”, “Muscle
Power”, “Muscle Strength”, “Force Resistance”, “Muscular Endurance” e “Muscle
Hypertrophy”. Os estudos incluidos atendiam os seguintes critérios de inclusao:
a) estudos conduzidos com humanos adultos de ambos os sexos, b) estudos
que analisaram os ganhos de forca maxima e/ou resisténcia muscular e/ou
poténcia muscular e/ou hipertrofia muscular, através do método HIIT-PC, c)
estudos com no minimo quatro semanas de intervencdo, d) ensaios clinicos
randomizados e e) estudos publicados na lingua inglesa. Foram excluidos os
estudos que: a) envolveram adultos com algum tipo de doenca cardiometabélica
e/ou pulmonar e/ou reumaética, b) realizados com adultos com alguma disfuncéo
esquelética, c) envolveram idosos, d) ndo descrevem 0s exercicios, ordem e a
intensidade utilizada e e) utilizaram métodos duplamente indiretos para analisar
a hipertrofia muscular. Para reduzir o potencial viés de selecdo, dois
pesquisadores examinaram cada estudo de forma independente e uma deciséo
mutua foi tomada com base nos critérios de inclusdo adotados (SCHOENFEDL;
GRGIC; KRIEGER, 2019). Divergéncias foram resolvidas por um terceiro
pesquisador. Além disso, a lista de referéncias dos artigos incluidos foi
examinada para identificar possiveis estudos elegiveis.

4. Resultados

Apos o processo de triagem dos estudos identificados na busca, foram incluidos
trés estudos. Os dados de 62 individuos de ambos os sexos foram incluidos nas
analises. Os estudos utilizaram exercicios como Burpees, Alpinistas,
Polichinelos, Agachamentos com saltos e Moutain Climbers e tiveram duracdo
minima de quatro semanas, e maxima de dezesseis semanas. Dois estudos
analisaram os ganhos resisténcia muscular, um estudo analisou os ganhos de
poténcia muscular e um estudo analisou os aumentos na massa muscular. No
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Quadro 1, estdo descritas as caracteristicas das intervencdes realizadas e os

desfechos alcancados.

Tabela 1 — Caracteristicas das Intervencdes

Estudo Intervencao Testes Utilizados Desfechos
McRae et 8 séries de 20 Resisténcia muscular Aumento
al., 2012 segundos de avaliada por testes de  significativo da

esforco (AllOut) por  repeticdes maximas resisténcia
10 segundos de no supino, push ups, muscular
recuperacao cadeira extensora e
passiva, 4 vezes por abdominais
semana
Evangelista 20 séries de 30 Resisténcia muscular Aumento
et al., 2019 segundos de avaliada por testes de  significativo da
esforco (AllOut) por 1 minuto de push ups resisténcia
30 segundos de e abdominais muscular.
recuperacao Hipertrofia dos Nenhuma
passiva, 3 vezes por flexores e extensores alteracdo na
semana do cotovelo, e massa muscular.
extensores do joelho
por ultrassonografia.
Schaun et 8 séries de 20 Salto contra Aumento
al., 2019 segundos de movimento sob significativo da
esforco (AllOut) por  plataforma de forca poténcia
10 segundos de para avaliar o muscular.

recuperacao desempenho, a
passiva, 3 vezes por poténcia pico e a taxa
semana de desenvolvimento

de forca

5. Concluséo

Com base nos estudos incluidos na presente revisdo, podemos concluir que o
HIIT-PC é um meétodo eficiente para aumentar a poténcia e a resisténcia
muscular, entretanto, ndo provoca alteragdes significativas na massa muscular
de homens e mulheres adultos. Este estudo ndo esta isento de limitacdes. O
namero de ensaios incluidos assim como o numero de participantes €
relativamente baixo. Além disso, apenas individuos fisicamente ativos foram
incluidos. Estudos com individuos sedentarios e treinados em forca se fazem
necessario visto que, as adaptacdes neuromusculares e estruturais ocorrem em
magnitudes diferentes entre individuos com niveis de treinamento distintos
(PRESTES et al., 2016). Estudos examinando os efeitos do HIIT-PC sob a forca
méaxima e estudos utilizando outros métodos de intervencdo sdo necessarios
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para que seja possivel tirar conclusdes e recomendagdes robustas acerca do
tema.
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