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RESUMO: O objetivo do presente estudo sera analisar os efeitos do treinamento intervalado de alta
intensidade (TIAl) sobre a aptiddo aerdbia, composi¢do corporal, taxa metabodlica de repousa, consumo
alimentar e nivel de atividade fisica de mulheres adultas com sobrepeso ou obesidade. Para tanto, 26
mulheres adultas com sobrepeso (indice de massa corporal [IMC] > 25 kg/m?) ou obesidade (IMC > 30
kg/m?) participardo de um ensaio clinico randomizado com seguimento de oito semanas. Inicialmente,
todas voluntarias serdo submetidas a uma triagem médica para liberacdo para a pratica de exercicios.
Posteriormente, sera conduzida uma randomizacao por meio de sorteio para divisdo das participantes
em dois grupos. O primeiro grupo (TIAl) realizara 3 sessdes semanais de TIAl, compostas por 4 x 4 min a
80-90% do VOzmsx alternado por 3 min a 60-70% do VO:msx. O segundo grupo (TCMI) realizara 3 sessdes
semanais de treinamento continuo de moderada intensidade (TCMI), compostas por sessdes com
intensidade relativa a 60-70% do VO;msx. O tempo de duragdo das sessdes do TCMI sera relativo ao gasto
energético da sessdo de TIAL Na primeira e oitava semana serdo conduzidas avaliacdes para estimar a
composicado corporal por bioimpedancia multifrequéncial, aptidao aerdbia por teste progressivo maximo
direto e taxa metabdlica de repouso por avaliagdo direta do consumo de oxigénio. A cada duas semanas
sera monitorado o consumo alimentar via recordatorio alimentar e nivel de atividade fisica via
pedometro. Os dados serdo apresentados em medidas centrais e de dispersdo. A analise inferencial sera
por meio da andlise de variancia a dois fatores (grupo e momento), com medidas repetidas no segundo
fator e uso do pds-teste de Bonferroni quando necessario. Sera adotado 5% como nivel de significancia.
Como resultados espera-se efeito positivo do TIAI sobre a aptiddo aerébia e composicao corporal, sem
alteragdes na taxa metabdlica de repouso, consumo alimentar e nivel de atividade fisica, parametros até
entdo considerados como limitacSes das pesquisas prévias. Nao se espera diferenca entre os modelos de
exercicio, exceto para a aptiddo aerdbia, variavel na qual se espera resultados mais expressivos para o
TIAL
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