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RESUMO

Introducéo: O consumo maximo de oxigénio (VO2max) esta diretamente relacionado a
taxa de mortalidade. Para que haja uma melhora do VO2max, é recomendado a pratica
de exercicio fisico, em especial, 0 exercicio aerébio. Dentre 0s exercicios aerébios, 0
treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) vem se destacando por promover
melhora dos pardmetros cardiorrespiratorios. Objetivo: Realizar uma revisdo da literatura
para investigar o protocolo mais adequado de HIIT para promover a melhora do VO2max
em jovens saudaveis. Metodologia: Foram incluidos estudos experimentais publicados
entre 2012 e 2022, sem restricdo de idioma, cujos participantes eram adultos jovens
saudaveis, com idade entre 18 e 30 anos de ambos 0s sexos, submetidos ao HIIT por um
periodo minimo de duas semanas. As buscas foram realizadas por meio das bases de
dados PubMed/MEDLINE, LILACS/BIREME, SciELO. Resultados: A busca nas bases
de dados resultou em 532 artigos dos quais trés estudos foram incluidos por se
enquadrarem aos critérios de elegibilidade. Os estudos incluidos utilizaram o HIIT por
um periodo de quatro a seis semanas. O tempo de duracdo das sessdes variou entre cinco
e 60 minutos. Os estudos demonstraram melhora do VO2méax em 65 jovens saudaveis.
Considerag0es finais: Foi demonstrado que o HIIT, por um periodo minimo de 16
semanas, melhorou o VO2méax em adultos jovens saudaveis.

Palavras-chave: Exercicio aerébio; Consumo maximo de oxigénio; Qualidade de vida.

HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING IN THE IMPROVEMENT OF
MAXIMUM OXYGEN CONSUMPTION IN HEALTHY YOUNG PEOPLE:
LITERATURE REVIEW

ABSTRACT

Introduction: The maximum oxygen consumption (VO2max) is directly related to the
mortality rate. For there to be an improvement in VO2mayx, it is recommended to practice
physical exercise, especially aerobic exercise. Among aerobic exercises, high-intensity
interval training (HIIT) has been highlighted for promoting improvement in
cardiorespiratory parameters. Objective: To conduct a literature review to investigate the
most appropriate HIIT protocol to promote VO2max improvement in healthy young
people. Methodology: Experimental studies published between 2012 and 2022, with no
language restriction, whose participants were healthy young adults, aged between 18 and
30 years of both genders, who underwent HIIT for a minimum period of two weeks, were
included. Searches were carried out using PubMed/MEDLINE, LILACS/BIREME,
SciELO databases. Results: The database search resulted in 532 articles, of which three
studies were included because they met the eligibility criteria. The included studies used
HIIT for a period of four to six weeks. The duration of the sessions varied between five
and 60 minutes. Studies have shown improvement in VO2max in 65 healthy young
people. Final considerations: HIIT, for a minimum period of 16 weeks, has been shown
to improve VO2max in healthy young adults.
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INTRODUCAO

A busca por uma vida saudavel, assim como, a corrida contraria ao sedentarismo
sdo alguns dos fatores que levam as pessoas a procura pela préatica regular de exercicio
fisico, desde os exercicios convencionais a esportes (GUALANO; TINUCCIO, 2011). O
sedentarismo é considerado um fator de risco para muitas doengas, em especial, no
sistema cardiorrespiratério, promovendo um declinio da capacidade aerdbia e qualidade
de vida de jovens saudaveis (NOWAK; BOZEK; BLUKACZ, 2019).

A capacidade aerdbia é muitas vezes mensurada pelo valor do consumo maximo
de oxigénio (VO2max), o qual refere-se a capacidade maxima do corpo de um individuo
de absorver, transportar e metabolizar oxigénio durante um exercicio fisico, sendo
determinado por uma serie de exercicios e por testes cardiorrespiratérios (RONNESTAD
et al., 2015; VASQUEZ-GOMES et al., 2018).

Além disso, 0 VO2max é considerado um importante indicador fisiologico da
capacidade aerobia, no entanto, esta variavel sofre um decréscimo a partir da segunda
década de vida, sendo sua aceleracdo dependente de fatores genéticos e baixo nivel de
atividade fisica, estando diretamente associado ao desenvolvimento de riscos
cardiorrespiratorios e mortalidade (RONNESTAD et al., 2015; VASQUEZ-GOMES et
al., 2018). Para que haja uma manutencdo do VO2max é necessario a melhora da aptidao
cardiorrespiratéria e composicdo corporal as quais sdo adquiridas por meio de exercicio
fisico (GOMES et al., 2013; SOUZA et al. 2020).

Em meio as modalidades de exercicio fisico, o exercicio aerdbio, caracterizado
por promover um alto consumo de oxigénio necessario para o gasto de energia, é
considerado a modalidade de exercicio mais recomendada para a melhora da aptiddo
cardiorrespiratéria e, consequentemente, do VO2max (RONNESTAD et al., 2015;
VASQUEZ-GOMES et al., 2018). Dentre os exercicios aerdbios, o treinamento
intervalado de alta intensidade (HIIT) vem se destacando por promover melhora dos
parametros cardiorrespiratorios e qualidade de vida, sendo considerado um exercicio de
curta duragdo e facil aplicabilidade, tornando-se uma modalidade de exercicio atrativo
para a populacdo jovem saudavel (SERNA et al., 2019; FRANCHINI, 2020).



No entanto, apesar dos beneficios do HIIT sobre os desfechos cardiorrespiratdrios,
estudos sobre a sua efetividade na melhora do VO2méax em jovens saudaveis divergem
na literatura, principalmente quanto a duracdo do exercicio e a frequéncia semanal,
tornando implicita qual a maneira mais eficaz e segura de inserir essa modalidade de
exercicio na rotina dessa populacdo. Diante disso, 0 objetivo do trabalho foi realizar uma
revisdo da literatura para investigar o protocolo mais adequado de HIIT para promover a

melhora do VO2méax em jovens saudaveis.

METODOLOGIA

Para a realizacdo desta revisdo foram incluidos estudos experimentais publicados
entre 2012 e 2022 a fim de abranger pesquisas mais atuais, sem restri¢ao de idioma, cujos
participantes eram adultos jovens saudaveis, com idade entre 18 e 30 anos de ambos 0s
sexos, submetidos ao HIIT por um periodo minimo de duas semanas. Foram excluidos
estudos que apresentaram outras modalidades de exercicio aerobio e estudos que
incluiram participantes com patologias neurologicas ou traumato-ortopédicas que

impossibilitassem a realiza¢do do treinamento.

Para a realizacdo da busca de dados foram utilizados os seguintes bancos de dados
eletronicos: PubMed/MEDLINE, LILACS/BIREME, SciELO. A estratégia de busca foi
composta pelos seguintes descritores (MeSH e DeCS) e palavras-chave: “’Young Adult’’,

’ > %]

“Aerobic Exercise’’, “'High-Intensity Interval Training’’, “Physical Fitness’’,
Maximum Oxygen Consumption’’, “’Quality of Life’’. A busca de dados foi realizada por
dois revisores independentes, no periodo de 01 de agosto de 2022 a 01 de novembro de
2022. Os estudos incluidos foram lidos em texto completo e posteriormente os dados

foram extraidos por dois revisores independentes e apresentados em tabela.

RESULTADOS



A busca nos bancos de dados resultou em 532 artigos. Apds a identificacdo e
exclusdo de artigos duplicados e artigos selecionados para leitura de titulos e resumos, 62
artigos foram selecionados para leitura do texto completo dos quais 59 foram excluidos
por ndo se enquadrarem nos critérios de elegibilidade. Ao final, trés estudos foram
incluidos nesta revisdo (MCRAE et al., 2012; BUCKLEY et al., 2015; MENZ et al.,
2019). Esses dados foram apresentados na figura 1.
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Figura 1. Processo de pesquisa para inclusdo dos estudos.

A amostra dos estudos incluidos foi composta por 65 jovens saudaveis dos quais
61 eram mulheres e quatro eram homens (MCRAE et al., 2012; BUCKLEY et al., 2015;
MENZ et al., 2019). A idade dos participantes variou entre 20 e 25 anos (MCRAE et al.,
2012; BUCKLEY et al., 2015; MENZ et al., 2019). Os estudos incluidos utilizaram o
treinamento pelo método HIIT ou TABATA, ambos de alta intensidade, com protocolo
variando entre 16 e 18 sessfes, com duracdo entre cinco a 60 minutos e periodo de
treinamento de quatro a seis semanas (MCRAE et al., 2012; BUCKLEY et al., 2015;



MENZ et al., 2019). As caracteristicas dos estudos incluidos foram apresentadas de forma

mais detalhada na tabela 1.

Tabela 1. Caracteristicas dos estudos incluidos.

AUTOR AMOSTRA METODO PROTOCOLO RESULTADOS
4 semanas
MCRAE et al., 2012 22 mulheres TABATA 16 sessdes Melhora do
(20, 3 anos) 30 minutos VO2max
6 semanas Melhora do
BUCKLEY et al., 28 mulheres HIT 18 sessdes VO2max e
2015 (24, 7 anos) 60 minutos desempenho
muscular
11 mulheres 4 semanas
MENZ et al., 2019 4 homens HIT 16 sessdes Melhora do
(25, 6 anos) 5 minutos VO2max

HIIT: Treinamento intervalado de alta intensidade; Min: Minutos; S: Segundos.

DISCUSSAO

Os estudos incluidos nesta revisao da literatura demonstraram que 16 sessdes de HIIT
com duracdo minima de cinco minutos foi capaz de aprimorar o0 VO2méax em adultos
saudaveis, contribuindo para melhora da qualidade de vida (MCRAE et al., 2012;
BUCKLEY et al., 2015; MENZ et al., 2019).

De acordo com uma metanalise realizada por Weston et al. (2014), um protocolo de
13 sessbes de HIIT promoveu melhora do VO2max em pessoas sedentarias e ndo-atletas.
Em contribuicdo, Camargos et al. (2019), utilizando um protocolo de 28 sessdes,
demonstraram que o HIIT melhorou 0 VO2méax de homens destreinados, no entanto, as
alteracdes foram mais evidentes em alguns voluntarios, demonstrando que nem todos

respondem ao HIIT da mesma maneira.

Em relacdo a individuos fisicamente ativos, Arboleda-Serna et al. (2019), utilizando

um protocolo de treinamento de 15 sessdes, evidenciaram que o treinamento HIT



melhorou 0 VO2méx de homens saudaveis. Em contrapartida, Gist et al. (2015) nédo
encontraram diferengas no VO2max de jovens adultos saudaveis apds 12 sessdes de

treinamento.

No entanto, Silva et al. (2017) demonstraram que oito sessdes de treinamento de HIIT
melhorou 0 VO2méx em jovens corredores recreativos de longa distancia, demonstrando
que um protocolo de curta duragdo pode influenciar de forma positiva os parametros
cardiorrespiratorios na populacdo fisicamente ativa. Em adicdo, Astorino et al. (2018)
demonstraram que 10 sessdes de HIIT foi capaz de melhorar os parametros do VO2max

e débito cardiaco em jovens adultos ativos.

Segundo Gibala et al. (2012) o HIIT de baixo volume € uma estratégia eficaz para
promover melhorias fisiologicas comparaveis as encontradas em treinamento de
resisténcia em individuos ativos ou destreinados. Alem disso, o HIIT ou TABATA vem
sendo considerado uma alternativa capaz de promover melhoras em curto tempo,
aumentando a motivacédo e adesao aos programas de exercicios fisicos para a populacéo
jovem quando comparado a exercicios convencionais de intensidade moderada (DEL
VECCHIO; GALLIANO; COSWIG, 2013; TABATA, 2019).

CONSIDERACOES FINAIS

A presente revisao da literatura demonstrou que o HIIT, por um periodo minimo de
16 semanas, melhorou 0 VO2max em adultos jovens saudaveis. No entanto, para que seja
estabelecido o protocolo mais adequado para os desfechos cardiorrespiratérios, estudos
com uma melhor qualidade metodoldgica necessitam ser desenvolvidos, possibilitando a

disseminacdo da melhor evidéncia sobre o tema.
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