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SOUSA, Tiago Campos de Sousa. Os efeitos agudos do High Intensity Interval Training (HIIT)
sobre o metabolismo glicolitico e oxidativo na corrida em diferentes tipos de recuperagao.
Trabalho de Conclusdao de Curso (Graduacdo em Educacao Fisica). Escola de Educacao Fisica
do Exército. Rio de Janeiro — RJ, 2018.

RESUMO

INTRODUCAO: Embora estudos envolvendo efeitos da frequéncia cardiaca e quociente
respiratdrio no metabolismo dos macronutrientes levando por base a intensidade do exercicio em
diferentes sistemas metabolicos através de exercicios aerdbicos ou anaerobios tenham sido
realizados, a literatura apresenta-se carente quanto a investigacdes direcionadas aos efeitos
agudos do Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) sobre a FC e QR, sobretudo no
periodo de recuperagdo. Assim, o presente estudo investigou os efeitos agudos do HIIT sobre os
sistemas glicoliticos e oxidativos na corrida em diferentes tipos de recuperagio. METODOS:
Participaram do estudo 15 militares saudaveis do sexo masculino do Exército Brasileiro na faixa
etaria de 20 a 30 anos, realizando, assim, trés intervencdes de ergoespirometria: inicialmente foi
realizado o teste cardiorrespiratério seguindo o protocolo de Rampa, para determinar o VO2
maximo e a Frequéncia Cardiaca méaxima. Posteriormente foram submetidos ao protocolo de
HIIT (HIT 1): realizaram uma série de aquecimento de Smin a 50% VO2maximo, seguido de
seis séries de 1min e 30seg a 90%VO2 maximo com Imin de intervalo passivo, apds as séries
passaram a uma fase de recuperagdo a 40% do VO2méximo de 3 min. No segundo protocolo de
HIIT (HIIT 2) fora alterado apenas o intervalo, substituindo o intervalo passivo por um intervalo
ativo de 1min a 50% VO2méximo. Durante o HIIT 1 e 2 foram mensuradas: frequéncia cardiaca
(FC), velocidade na esteira em km/h (Velocidade) e percepcdo subjetiva de esfor¢co de Borg
(PSE). Foi utilizado o teste de Shapiro Wilk para andlise da normalidade dos dados. Na
estatistica inferencial foi utilizado o test t de Student para comparagdo entre os dados (p<0,05).
RESULTADOS: A FC média no HIIT 1 (recuperacdo passiva) foi de 148+19 bpm, enquanto
que no HIIT 2 (recuperacao ativa) foi de 1677 bpm. Os intervalos de recuperacao 1, 2, 3,4, 5 ¢
6 apresentaram diferenga significativa (p<0,05). E no sexto estimulo (6°E) a FC foi
significativamente maior no HIIT 2 (p=0,017). O valor médio de QR no HIIT 1 (recuperagao
passiva) de 0,79+0,04 e no HIIT 2 (recuperacdo ativa) de 0,62+0,02. Embora estatisticamente
ndo tenha sido observada diferenca significativa (p<0,05), na parte metabodlica (conforme pode
ser observado na figura 2) no HIIT 1 tanto as gorduras (70,1%) e os carboidratos (29,9%)
contribuem para gerar energia. No HIIT 2, o fornecimento de energia ¢ essencialmente pelo
metabolismo das gorduras (100%). CONCLUSAO: Sessdes de HIIT 4 90% do VO2Max com
intervalo passivo, além de permiti uma menor fadiga acumulada durante a cessdo de treino,
possibilita ao individuo estd em 100% da demanda energética na oxida¢do de gordura. Portanto,
melhor para individuas que procuram o emagrecimento.

Palavras-chave: efeitos agudos; Frequéncia Cardiaca; HIIT; Quociente Respiratorio; Sistema
Glicolitico e oxidativo; Treinamento intervalado.



SOUSA, Tiago Campos. The Acute effects of High Intensity Interval Training (HIIT) on
glycolytic and oxidative systems during passive and active interval. Course Conclusion Paper
(BS in Physical Education). Physical Education College of Brazilian Army. Rio de Janeiro — RJ,
2018

ABSTRACT

INTRODUCTION: Although studies involving heart rate and respiratory quotient effects on
macronutrient metabolisms based on the intensity of exercise in different metabolic systems
through aerobic or anaerobic exercises have been performed, the literature is lacking in
investigations directed to the acute effects of the Training High Intensity Interval (HIIT) on HR
and QR, especially in the recovery period. Thus, the present study investigated the acute effects
of HIIT on the glycolytic and oxidative systems in the race in different types of recovery.
METHODS: Fifteen healthy male military personnel of the Brazilian Army in the age group of
20 to 30 years participated in the study, thus performing three interventions of ergoespirometry:
the cardiorespiratory test was initially performed following the Rampa protocol, to determine the
maximum VO2 and Frequency Maximum heart rate. Subsequently, they were submitted to the
HIIT protocol (HIIT 1): they performed a heating series from 5 minutes to 50% VO2maximum,
followed by six series of 1min and 30secs to 90% VO2maximum with 1min of passive interval,
after the series passed to a phase of recovery at 40% VO2maximum 3 min. In the second HIIT
protocol (HIIT 2) only the interval was changed, replacing the passive interval by an active
interval from Imin to 50% VO2maximum. During HIIT 1 and 2, heart rate (HR), treadmill
velocity in km / h (Velocity) and subjective perception of exertion of Borg (PSE). The Shapiro
wilk test was used to analyze data normality. In the inferential statistic, Student's t-test were used
to compare the data (p <0.05). RESULTS: Mean HR in HIIT 1 (passive recovery) was 148 + 19
bpm, while in HIIT 2 (active recovery) was 167 £ 7 bpm. Recovery intervals 1, 2, 3, 4, 5 and 6
presented a significant difference (p <0.05). And in the sixth stimulus (6°E) the HR was
significantly higher in HIIT 2 (p = 0.017). The mean value of QR in HIIT 1 (passive recovery)
was 0.79 = 0.04 and in HIIT 2 (active recovery) of 0.62 + 0.02. Although statistically no
significant difference (p <0.05) was observed in the metabolic part (as can be observed in figure
2), both fats (70.1%) and carbohydrates (29.9%) contributed to HIIT 1. to generate energy. In
HIIT 2, the energy supply is essentially by fat metabolism (100%). CONCLUSION: Sessions of
HIIT to 90% of the VO2Max with passive interval, in addition to allowing a lower accumulated
fatigue during the training assignment, allows the individual to be in 100% of the energy demand
in the fat oxidation. Therefore, it is best for individuals.

Keywords: acute effects; heart Rate; HIIT; Respiratory Quotient; Glycolytic and oxidative
system; Interval training.



1 INTRODUCAO

O High Intensity Interval Training (HIIT) ¢ uma metodologia de treinamento utilizada ha
algum tempo, por meio da qual os praticantes realizam repetigdes em alta intensidade com
intervalos de recuperagdo. Além disso, tal método apresenta-se muito motivacional, a medida
que o seu curto tempo de execugdo, geralmente, atende as necessidades da vida moderna, devido
a pouca disponibilidade de tempo na rotina diaria da sociedade. Atualmente, o numero de
praticantes de HITT tem aumentado consideravelmente, tendo em vista a possibilidade da
realizagdo em grupo, o que acaba estimulando a competitividade e espirito de grupo entre seus
atletas.

Ao longo dos anos, esse método de treinamento vem sendo adaptado para diversos tipos
de praticantes de atividades fisicas e com ajustes conforme a especificidade de cada um e de seus
objetivos.

Nas ultimas décadas, pesquisadores tém se interessado por esse treinamento, devido a
diversidade de beneficios fisiologicos apresentados através de comprovagdes cientificas. Entre
elas, podemos citar: alteragdes benéficas cardiorrespiratérias, metabolicas, neuromusculares,
enddcrinas e imunologicas'.

Atualmente, ¢ conhecido e comprovado através de alguns artigos que os efeitos
permanentes do treinamento intervalado de alta intensidade sdo encontrados em diversas fungdes
do metabolismo do individuo praticante**.

No aspecto de modificagcdes observadas e alteradas durante o periodo de treinamento,
estdo o aumento do VO2 maximo e do limiar anaerébico, observando o aspecto fisiologico. Nos
fatores bioquimicos podemos colocar como varidveis observadas e alteradas beneficamente, a
melhora das fungdes mitocondriais com a maior ativacao da biogénese da mitocondria com sua
sintese proteica, o aumento de seu tamanho e até mesmo de sua multiplicagdo. E comprovado
também uma maior producdo de enzimas e de suas velocidades dentro da mitocondria. Dito isso,
com todas as melhoras nas fun¢des mitocondriais os efeitos desse treinamento alcancam uma
maior potencializacdo da capacidade do musculo de metabolizar tanto o glicogénio muscular,
através da via glicolitica, como dos 4cidos graxo, da via oxidativa, bem como o aumento da
capacidade de reserva energética no muasculo"**.

E de grande importancia saber o quanto as atividades fisicas de alta intensidade
interferem no contexto metabdlico agudo em nosso corpo, tendo em vista varios aspectos da vida
cotidiana e principalmente pelo fato de poder conduzir de modo mais correto a prescricdo de

treinamento para individuos com ou sem restri¢des.



Portanto, esse trabalho teve como objetivo analisar as alteragdes agudas do HIIT sobre o
metabolismo glicolico e oxidativo na corrida em diferentes tipos de recuperacdo, por meio das
variaveis frequéncia cardiaca (FC) e quociente respiratorio (QR). O quociente respiratorio (QR)
descreve a razdo de troca gasosa metabolica medida nos pulmdes (QR = CO2 produzido + O2
consumido), onde proporciona um guia conveniente para se ter uma ideia aproximada da mistura
de nutrientes catabolizado para a

obtencao de a atividade fisica.



2 MATERIAIS E METODOS

2.1 Tipo de pesquisa

Foi realizada uma pesquisa do tipo quase experimental, empregando um rigor
consideravel e estabelecendo uma comparagido entre os mesmos sujeitos antes do tratamento.
Quase-experimentos sdo delineamentos de pesquisa que ndo tém distribuigdo aleatdria dos

sujeitos pelos tratamentos, nem grupo controle’.

2.2 Amostra
A amostra ndo probabilistica por conveniéncia, foi composta de 8 militares do Exército
Brasileiro na faixa etaria de 20 a 30 anos, do sexo masculino.

a) Critérios de inclusdo: Foram selecionados militares fisicamente ativos, alunos do
Curso de Bacharelado em Educacao Fisica da Escola de Educacao Fisica do Exército,
sediada na Fortaleza Sdo Jodo, Urca, Rio de Janeiro, que obtiveram Meng¢ao acima de
MB no teste de corrida do Teste de Avalia¢do Fisica (TAF)® correspondendo a 2950 —
3100m do teste de Cooper (12 min);

b) Critérios de exclusdo: Foram excluidos do grupo amostral os militares que, por
motivos diversos, ndo puderam comparecer a execu¢do dos testes fisicos no momento
da coleta de dados, além daqueles que apresentavam patologias, lesdes
osteoarticulares ou musculo-esquelética e outros quadros clinicos que os impediam de

realizar alguma das avaliacdes.

2.3 Etica em pesquisa

O presente trabalho atende as Normas para a Realizagdo de Pesquisa em Seres Humanos,
Resolugdo 466/12, do Conselho Nacional de Saude de 12/12/2012. O Termo de Participacdo
Consentida Livre e Esclarecida (Apéndice 1) foi assinado pelos voluntérios ao estudo. O mesmo
relata: objetivo do estudo, procedimentos de avaliagao, carater de voluntariedade da participacao
do sujeito e isen¢ao de responsabilidade por parte do avaliador e da Instituigao.

O estudo teve seu projeto de pesquisa submetido & Comissdo Nacional de Etica em
Pesquisa (CONEP), sendo encaminhado ao Comité de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres

Humanos (CEP) do Hospital da For¢ca Aérea do Galedo (n° 35458714.6.0000.5250).

2.4 Coleta de dados

a) Procedimentos preliminares:



Foi aplicado o TCLE (Apéndice 1), Termo de Consentimento Livre e Esclarecido para

identificar possiveis restricdes de satide da amostra e o Questionario PAR-Q (Anexo 3).

Durante todas as intervencdes os individuos foram orientados a seguir suas dietas

normalmente, horas de sono, evitar a ingestdo de bebidas contendo cafeina, e ndo realizar

atividades fisicas nas 48h anteriores aos testes.

b) Intervengao:

Avaliacdo da composicdo corporal: foi utilizado o protocolo da International
Society for the Advancement of Kinanthropometry’ ¢ do percentual de gordura
corporal pelo protocolo de sete dobras de Jackson e Pollock®. Para tal, foram
utilizados: uma balan¢a da marca Filizola® modelo PL 2007, estadidmetro da
marca Sanny® e um plicometro da marca Cescorf™;

Avaliagdo do consumo de oxigénio méaximo: foi utilizada a ergoespirometria com
o protocolo de Rampa, para determinar o consumo de oxigénio maximo (VO2
max.) e a Frequéncia Cardiaca maxima (FC méx.). Os participantes fizeram um
aquecimento de 3 minutos a uma velocidade de 9,0 km/h, em seguida, houve um
incremento de 0,5km/h a cada 30s até a fadiga, durante todo o teste, a inclinagdo
da esteira manteve-se nula. A fase de recuperacdo foi realizada com uma
velocidade de 40% da maéaxima atingida por 3 minutos para observagdo do
comportamento cardiopulmonar retornando ao repouso’. A partir destes resultados
de cada individuo houve a possibilidade de estabelecer a intensidade de
treinamento no HIIT para cada individuo da amostra ;

HIIT: Apds a verificagdo do VO2 maximo e velocidade maxima os individuos
foram submetidos ao primeiro protocolo de HIIT (HIIT 1) composto de uma série
de aquecimento de Smin a 50% VO2méximo, seguido de seis séries de 1min e
30seg a 90%V0O2 maximo com Imin de intervalo passivo, terminado as séries
passaram a uma fase de recuperacdo a 40% do VO2maximo durante 3 min. No
segundo protocolo de HIIT (HIIT 2) alterou-se apenas o intervalo, substituindo o
intervalo passivo por um intervalo ativo de lmin a 50% VO2maximo®. Os
parametros estabelecidos no protocolo do HIIT foram extraidos da tabela de
treinamento intervalado do manual de treinamento fisico militar do Exército
Brasileiro, para individuos com men¢dao acima de muito bom no Teste de

avaliagao fisica.

As intervengdes de ergoespirometria (teste de Rampa e HIIT) foram realizadas na esteira

ergométrica Exite Run 900 (TechnoGym®, Italia). Os gases expirados durante os testes foram

averiguados no modo respiragao-respiracao, armazenados como média de trés respiragoes,



através do analisador de gases metabolicos VO2000 (Medgraphics, USA). Utilizou-se o
programa computacional Ergomet 13 (USA), o qual proporciona a visualiza¢do, em tempo real,
dos dados ventilatérios, bem como o armazenamento dos dois. Os participantes também usaram
monitor de frequéncia cardiaca Forerunner 920xt (Garmin Ltda., USA), além de responderem a
Percep¢do Subjetiva de Esforgo através da Escala Modificada de Borg® (Anexo 5). Os dados
coletados foram inseridos na Ficha de Coleta de Dados Ergoespirométricos (Anexo 4), e para as
intervengoes respeitou-se um intervalo minimo de 48h entre os testes/protocolos. O controle da
temperatura envolveu a mensuracdo da temperatura minima ¢ maxima, amplitude térmica e
umidade relativa do ar, do ambiente do laboratério por um termometro modelo MT- 240 da
marca Minipa.

Para a prescricao dos dois protocolos de HIIT foi levado em consideragdo a média do
resultado do teste de 12 min previsto na portaria n° 268-Estado Maior Do Exército, de 18 de
julho de 2016, que estabelece os indices do Teste de Aptidao Fisica (TAF) conforme sexo e
idade dos individuos®, através da média desses indices previsto, comparado a idade média da
amostra e a tabela de prescricdo do Treinamento Intervalado Aerobio (TIA) no Manual de
Treinamento Fisico Militar®, chegou-se a um tempo de série de 1min e 30s. Como o tempo de
intervalo de repouso previsto pelo EB varia de 30s a 90s, esse trabalho adotou um intervalo de
repouso de 60s.

As variaveis analisadas foram frequéncia cardiaca (FC) e quociente respiratorio (QR).

2.5 Tratamento de dados

Foram utilizadas técnicas de estatistica descritiva por meio de média e desvio padrao.
Além disso, foi empregado o teste de Shapiro Wilk para analise da normalidade dos dados. Na
estatistica inferencial foi utilizado teste t de Student pareado. O nivel de significancia adotado foi

de p<0,05.



3 RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta a composi¢do corporal e a aptidao cardiorrespiratoria por meio do

VO2 maximo para caracterizagdo da amostra estudada.

Tabela 1 - Composicao Corporal e Aptidao Cardiorrespiratoria dos militares avaliados

Dados Média Desvpad Minimo Maximo
Idade (anos) 26,125 2,295 24 30
Estatura (m) 1,77 0,083 1,67 1,89
MCT (kg) 78 7,045 67 89,6
Gordura (%) 12,54 3,679 5,60 18,77
VO2max (mlO2/kg/min) 58,95 5,72 51,63 68,00

Legenda: Desvpad: desvio padrao; MCT: massa corporal total; %: percentual; VO2 max: consumo maximo de
oxigénio
Comparando a tabela acima com os dados apresentados por Santos®, observa-se que a
amostra apresenta percentual de gordura “’excelente”. A aptidao cardiorrespiratoria, por meio do
VO2maximo, ao ser classificado segundo a American Heart Association, encontra-se como
173 9910
excelente””.

As figuras apresentam uma comparagdo dos dados descritivos referente as variaveis FC e

QR no HIIT 1 e HIIT 2.

Figura 1 - Frequéncia Cardiaca
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A FC média no HIIT 1 (recuperagdo passiva) foi de 148+19 bpm, enquanto que no HIIT

2 (recuperagdo ativa) foi de 167+7 bpm. Os intervalos de re
apresentaram diferenca significativa (p<0,05). E no sexto

significativamente maior no HIIT 2 (p=0,017).

Figura 2 - Quociente Respiratorio
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Foi observado o valor médio de QR no HIIT 1 (recuperag

cuperagao 1, 2, 3, 4, 5 e 6
estimulo (6°E) a FC foi

do passiva) de 0,79+0,04 e no

HIIT 2 (recuperagao ativa) de 0,62+0,02. Embora estatisticamente ndo tenha sido observada

diferenca significativa (p<0,05), na parte metabdlica (conforme pode ser observado na figura 2)

no HIIT 1 tanto as gorduras (70,1%) e os carboidratos (29,9%) contribuem para gerar energia.

No HIIT 2, o fornecimento de energia ¢ essencialmente pelo metabolismo das gorduras (100%).
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4 DISCUSSAO

Este estudo objetivou comparar varidveis de frequéncia cardiaca média e quociente
respiratorio médio, apds seguir dois distintos protocolos de HIIT em esteira, ontem os valores
foram medidos durante seis estimulos.

A frequéncia cardiaca foi alterada de modo mais agudo no HIIT1 devido ao fato da
exigéncia do organismo durante uma intensidade menor para o intervalo, possibilita que a
demanda do sangue seja menor € com isso a redugdo dos batimentos sejam maiores ¢ de modo
mais abrupto, diferentemente quando o intervalo ¢ realizado com uma maior intensidade como
no caso do HIIT2, onde a necessidade sanguinea se torna maior € com isso ndo sendo possivel
uma grande queda da frequéncia durante o intervalo. Lembrando que a medida que vao
ocorrendo os seis estimulos e seus intervalos, essa frequéncia vai aumentando para niveis
maiores, proximos a frequéncia cardiaca maxima, pois o acumulo da fadiga leva a esse aumento
se comparado com o primeiro para ou ultimo estimulo, de modo progressivo. Para a tabela 1 o 5°
e 6° estimulos foram onde ocorreram diferengas mais significativas entre as maiores frequéncias
observadas no momento final do tempo de estimulo. Com isso, sugere-se que essa diferenca na
resposta da frequéncia cardiaca entre os intervalos ativos e passivos ¢ serda devido ao maior
acumulo de fadiga no intervalo ativo.

Esse fato ja foi observado em outro trabalho que teve o objetivo de verificar as diferentes
respostas da frequéncia cardiaca durante exercicios, onde sdao tanto alteradas quanto maior for a
intensidade e duracao do exercicio. Fendmeno observado quando para uma mesma velocidade de
estimulos as respostas na frequéncia sdo diferentes com os intervalos realizados de modo
diferente, isso devido a torna a média da intensidade do HIIT2 maior, se observamos de modo
acumulado para a toda se¢do de treino''.

Os resultados obtidos relativos ao QR, foi maior para o HIIT de intervalo passivo,
indicando que para esse tipo de recuperagdo o metabolismo do fornecimento energético de
gordura ¢ menor, chegando a 70%. Ja para o QR de 0,62 essa demanda ¢ de 100%, para a
recuperagao ativa. Para isso, pode ser explicado o fato de que com uma variagdo entre o estimulo
de 90% e o repouso de 50%, maior sera metabolismo de gordura, pois o QR se mantém sempre
abaixo de 0,7, isso equivale ao ultimo valor do fornecimento do sistema oxidativo em 100%.

Os principais achados ja foram observados em outra literatura, onde foi relatado que
durante a realizagdo do exercicio, independente da intensidade durante o estimulo, ha uma
predominadncia de oxidagdo de carboidratos, diferindo do repouso, em que predomina a
utilizagdo de gorduras®. Com isso, como o repouso ativo ocorre com 50% do VO2 maximo do

individuo, esse tipo de recuperacdo acaba se utiliza de modo mais ampliado do metabolismo das
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gorduras. Ocorre que durante o intervalo ativo o QR ¢ menor que 0,7 e consequentemente de
100% de utilizacao de lipidios.

Em outro artigo, fala sobre exercicio aerobico Bodypump e o gasto energético. Essa
atividade acontece de modo similar ao HIIT, do protocolo utilizado para o intervalo ativo'>. Uma
aula de BodyPump possui em torno de 60mim e seus estimulos intercalam entre alta intensidade
e recuperacdes ativas, isso corresponde entre 50% e 90% do VO2Max do praticante. O fato a ser
observado ¢ que o Quociente de troca gasosa, durante a execugao da aula foi, entre 0,7036 a
0,996. A medida que o QR aumenta de 0,7036 a 0,996 a contribui¢do da gordura linearmente
diminui de aproximadamente 100% a quase 0%. Como foi verificado no protocolo adotado nesse
trabalho, o QR encontrado foi menor que 0,7 € com isso a contribui¢do do sistema oxidativo
passa a ser de 100%. Lembrando que o BodyPump ndo ocorre intervalo passivo, contudo o QR
medido foi durante toda a atividade, pressupondo que o valor do QR durante os intervalos foram
aproximadamente de 0,7 e com isso esse valor da contribuicdo chegou proximo a 100%, similar
ao que foi verificado nesse trabalho.

Ha ainda outro estudo no qual fala que para potencializar o queima de gordura corporal e
desenvolvimento da capacidade aerobia, a intensidade do exercicio deve ser submaxima, a
duracdo do estimulo entre 30 e 60 segundos e a recuperagdo ativa, podendo variar de 1 a 3

minutos'.
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5 CONCLUSAO

A execugdo do protocolo de HIIT com intervalo ativo tem uma melhor capacidade de
promover aumento significativo na queima de gordura corporal, tendo em vista que 100% de sua
demanda energética sdo lipidios e com isso contribuindo para os individuos em uma maior
reducdo da concentragdo de tecido adiposo.

De maneira geral, a repouso ativo pode ser mais interessante para atletas que desejam
obter perda de gordura em sua composi¢do corporal e ainda sim manter seu ganho
cardiorespiratorio, tendo em vista que o estimulo continua sendo de 90% em ambos os HIIT1 e
2. Contudo, quando ¢ utilizado o intervalo da secdo do HIIT1 em repouso passivo, pode ser
evitado o acamulo maior de fadiga no somatorio dos estimulos, fato observado pela maior
frequéncia cardiaca media, € com isso o cansago ser menor para o final da segdo.

Mesmo assim ¢ necessario que sejam feitos novos estudos adotando-se protocolos

diferentes e um maior niumero de voluntarios.
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APENDICE 1 - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

MINISTERIO DA DEFESA
EXERCITO BRASILEIRO
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO E CULTURA DO EXERCITO
DIRETORIA DE PESQUISA E ESTUDOS DE PESSOAL
ESCOLA DE EDUCACAO FiSICA DO EXERCITO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

O Sr. estd sendo convidado como voluntario a participar da pesquisa “EFEITOS
AGUDOS DO HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING (HIIT): A RECUPERACAO ATIVA
E PASSIVA SOBRE O METABOLISMO GLICOLITICO E OXIDATIVO EM MILITARES
NA CORRIDA”. Nesta pesquisa pretendemos investigar os efeitos agudos sobre o metabolismo
de jovens militares do sexo masculino, durante a realizacdo de dois protocolos de HIIT. O
motivo que nos leva a estudar esses efeitos ¢ entender as reagdes fisiologicas a partir da
manipulagdo da intensidade de intervalo de sessoes de HIIT.

Para esta pesquisa adotaremos os seguintes procedimentos: a avaliagdo da composicao
corporal serd realizada em um dia. Inicialmente algumas informagdes pessoais como nome,
idade e lesOes anteriores serdo tomadas por questiondrio aplicado por um instrutor de educacao
fisica no Laboratorio de Biociéncias da Escola de Educacdo Fisica do Exército (ESEFEx). Em
seguida medidas antropométricas como altura, peso, dobras cutineas e indice de gordura
corporal serdo coletadas.

A avaliagdo do consumo de oxigénio maximo (VO2max) e frequéncia cardiaca maxima
(FCmax), bem como os protocolos de HIIT serdo realizados através de testes ergoespirométricos.
Durante os testes e protocolos também haverd a mensuragdo das escalas subjetivas de BORG
(2000) e avaliacao bioquimica (sanguinea), que sera realizada antes e apos as atividades de
corrida.

Os riscos associados as avaliagdes podem incluir aqueles ligados ao teste de
ergoespirometria, como dores musculares tardias. Durante a execu¢do da prova poderdo ocorrer
lesdoes musculoesqueléticas relacionadas a incidentes que possam ocorrer decorrentes das
condigdes de execugdo da prova. Para os questiondrios inicial e final, bem como as medidas
antropométricas existird um risco minimo relacionado a qualquer mal-estar que venha a surgir
decorrente de sua rotina alimentar, mudanca de posi¢cdo corporal, além daqueles presentes no seu

dia a dia, porém no caso de ocorrer algum tipo de desconforto durante o estudo, sera realizado
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um imediato atendimento, sem nenhum tipo de Onus material ou pessoal aos envolvidos na
pesquisa.

Vocé e futuros participantes poderdo se beneficiar com os resultados desse estudo. A
medida que se identificar melhor os indices de VO2 Méx e de composi¢do corporal. Estratégias
de treinamento apropriadas podem ser desenvolvidas, além de direcionar o desenvolvimento da
melhora de seu condicionamento fisico, e prevengdo de possiveis sintomas de alguma patologia
que possam ser identificados.

Para participar deste estudo o Sr ndo tera nenhum custo, nem recebera qualquer vantagem
financeira, porém serda indenizado e ressarcido diante de possiveis despesas e eventuais danos
provocados pela pesquisa. Terd o esclarecimento sobre o estudo em qualquer aspecto que desejar
e estara livre para participar ou recusar-se a participar. Podera retirar seu consentimento ou
interromper a participacao a qualquer momento. A sua participacdo ¢ voluntaria € a recusa em
participar ndo acarretard qualquer penalidade ou modificagdo na forma em que ¢ atendido pelo
pesquisador, que tratard a sua identidade com padrdes profissionais de sigilo.

Os resultados da pesquisa estardo a sua disposi¢do quando finalizada. Seu nome ou o
material que indique sua participagao nao sera liberado sem a sua permissao.

O Sr ndo serd identificado em nenhuma publicagdo que possa resultar dessa pesquisa.

Este termo de consentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo que uma copia
serd arquivada pelo pesquisador responsavel, e a outra sera fornecida ao senhor. Os dados e
instrumentos utilizados na pesquisa ficardo arquivados com o pesquisador responsavel por um
periodo de 5 (cinco) anos, e apos esse tempo serdo destruidos.

Eu, , portador do documento de

Identidade fui informado (a) dos objetivos da pesquisa “EFEITOS
AGUDOS DO HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING (HIIT): A RECUPERACAO
ATIVA E PASSIVA SOBRE O METABOLISMO GLICOLITICO E OXIDATIVO EM
MILITARES NA CORRIDA”, de maneira clara e detalhada e esclareci minhas davidas. Sei

que a qualquer momento poderei solicitar novas informacdes e modificar minha decisdo de
participar se assim o desejar.

Eu, ,identidade ,

residindo , declaro

que entendi os objetivos, riscos € beneficios de minha participagdo na pesquisa e concordo em
participar.
Rio de Janeiro, RJ de de 2018.

Assinatura do voluntario
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ANEXO 1 - TERMO DE CESSAO DE DIREITOS SOBRE TRABALHO CIENTIiFICO

MINISTERIO DA DEFESA
EXERCITO BRASILEIRO
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO E CULTURA DO EXERCITO
DIRETORIA DE PESQUISA E ESTUDOS DE PESSOAL
ESCOLA DE EDUCACAO FiSICA DO EXERCITO

TERMO DE CESSAO DE DIREITOS SOBRE TRABALHO CIENTIFICO

Titulo do trabalho cientifico:

Efeitos agudos do High Intensity Interval Training (HIIT): a recuperacdo ativa e passiva
sobre o metabolismo glicolitico e oxidativo em militares na corrida

Nome completo do autor:

Tiago Campos de Sousa

1. Este trabalho, nos termos da legislacdo que resguarda os direitos autorais, ¢ considerado de
minha propriedade.

2. Autorizo a Escola de Educacao Fisica do Exército a utilizar meu trabalho para uso especifico
no aperfeicoamento e evolucdo da Forca Terrestre, bem como a divulgd-lo por meio de
publicacdo em revista técnica do Exército ou outro veiculo de comunicagao.

3. A Escola de Educagdo Fisica do Exército podera fornecer copia do trabalho mediante
ressarcimento das despesas de postagem e reprodugdo. Caso seja de natureza sigilosa, a copia
somente devera ser fornecida se o pedido for encaminhado por meio de organizacdo militar,
fazendo-se necessaria a anotacao do destino no Livro de Registro existente na Biblioteca.

4. E permitida a transcrigdo parcial de trechos do trabalho para comentarios e citagdes, desde que
sejam transcritos os dados bibliograficos dos mesmos, de acordo com a legisla¢do sobre direitos
autorais.

5. A divulgagdo do trabalho, em outros meios ndo pertencentes ao Exército, somente podera ser
feita com a autorizacdo do autor ou da direcdo de ensino da Escola de Educacgdo Fisica do
Exército.

Rio de Janeiro, de de 2018.

Tiago Campos de Sousa — Cap
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ANEXO 2 - TERMO DE AUTORIZACAO PARA PUBLICACAO DE TRABALHO DE
CONCLUSAO DE CURSO NA BIBLIOTECA DIGITAL DE TRABALHOS
CIENTIFICOS

MINISTERIO DA DEFESA
EXERCITO BRASILEIRO
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO E CULTURA DO EXERCITO
DIRETORIA DE PESQUISA E ESTUDOS DE PESSOAL
ESCOLA DE EDUCACAO FiSICA DO EXERCITO

TERMO DE AUTORIZACAO PARA PUBLICACAO DE TRABALHO DE
CONCLUSAO DE CURSO NA BIBLIOTECA DIGITAL DE TRABALHOS

CIENTIFICOS

Na qualidade de titular dos direitos de autor da publicacdo, autorizo a Escola de Educagao
Fisica do Exército a disponibilizar através do site www.esefex.ensino.eb.br/, sem ressarcimento
dos direitos autorais, de acordo com a Lei n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998 (Lei de Direito
Autoral), o texto integral da obra abaixo citada, para fins de leitura, impressdo e/ou download, a

titulo de divulgagdo da produgao cientifica brasileira, a partir desta data.

1. Identificacao do Trabalho de Conclusiao de Curso
Titulo do TCC:
Efeitos agudos do High Intensity Interval Training (HIIT): a recuperagdo ativa e passiva sobre o

metabolismo glicolitico e oxidativo em militares na corrida

Nome completo do autor:
Tiago Campos de Sousa

Idt: CPF: email:

Autorizo disponibilizar e-mail na Base de Dados de Trabalhos de Conclusao de Curso da

Biblioteca Digital de Trabalhos Cientificos: (X) SIM () NAO

Orientadora:

Danielli Braga de Mello
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1dt; CPF: email:

Membro da banca:

Membro da banca:

Membro da banca:

Data de apresentagao: / / Titulagao:

Area de conhecimento:

Palavras-chave (até seis): -

2. Agéncia de fomento (se for o caso):

Rio de Janeiro,

de

Tiago Campos de Sousa- Cap

Mauro Santos Teixeira — Cel
Cmt e Dir Ens da EsEFEx

de 2018.

20



ANEXO 3 - QUESTIONARIO PAR-Q

MINISTERIO DA DEFESA
EXERCITO BRASILEIRO
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO E CULTURA DO EXERCITO
DIRETORIA DE PESQUISA E ESTUDOS DE PESSOAL
ESCOLA DE EDUCACAO FiSICA DO EXERCITO

Nome:

1. O seu médico alguma vez disse que vocé apresenta um problema cardiaco e que vocé
deveria realizar apenas atividades fisicas recomendadas por ele?

Sim( ) Nao ()

2. Vocé sente dor no peito ao realizar uma atividade fisica?

Sim( ) Nao ()

3. No ultimo més, vocé apresentou dor no peito quando ndo estava realizando uma
atividade fisica?

Sim( ) Nao ()

4. Vocé perde o equilibrio por causa de tontura ou ji chegou a perder a consciéncia?

Sim () Nao ( )

5. Vocé apresenta algum problema o6sseo ou articular que poderia piorar por uma
alteracio de sua atividade fisica?

Sim () Nao ()

6. O seu médico prescreveu atualmente medicacoes para a sua pressao arterial ou condigao
cardiaca?

Sim () Nao ( )
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7. Vocé tem conhecimento de alguma outra razio pela qual vocé nido deveria realizar
atividade fisica?

Sim( ) Nao ()
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ANEXO 4 - FICHA DE COLETA DE DADOS ERGOESPIROMETRICOS

MINISTERIO DA DEFESA
EXERCITO BRASILEIRO
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO E CULTURA DO EXERCITO
DIRETORIA DE PESQUISA E ESTUDOS DE PESSOAL
ESCOLA DE EDUCACAO FiSICA DO EXERCITO

FICHA DE COLETA DE DADOS ERGOESPIROMETRICOS

Nome:
Data de Nascimento: __/ /  Idade: anos MCT: kg Estatura:  m
Etapa PA FC Borg Etapa PA FC Borg
Pré 9:30
esforco
3° min 10:00
Aquec
3:30 10:30
4:00 11:00
4:30 11:30
5:00 12:00
5:30 12:30
6:00 13:00
6:30 13:30
7:00 14:00
7:30 14:30
8:00 15:00
8:30 15:30
9:00 16:00
Vel maxima: km/h Duragdo total do teste: Plat6? ( )Sim ( ) Nao
Observacdes:

Aquecimento: 3 minutos a 8 km/h; Rampa: 8,4 (primeiros 30s). Incremento de 0,4 a cada 30 segundos.
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ANEXO 5 - ESCALA MODIFICADA DE BORG
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