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RESUMO

Introducdo: O futsal é uma modalidade
esportiva  que vem se  expandindo
constantemente e é praticado em mais de 120
paises, seja ele no ambito de rendimento,
educacional ou de lazer. O futsal é uma
modalidade de forte marcacéo, passes rapidos,
frequentes  situacbes de  superioridade/
inferioridade e igualdade numérica e incessante
movimentacdo com e sem a posse de bola.
Objetivo: 0 objetivo do estudo foi verificar e
analisar os efeitos do protocolo HIIT Tabata na
composicao corporal de jogadores de futsal.
Materiais e Métodos: A amostra foi de 61
jogadores de futsal do sexo masculino, com
idade entre 15 e 35 anos, divididos sub-20 e
adultos com grupo controle (n=16) e
intervencdo (n=45). Foram incluidos na
pesquisa os individuos jogadores de futsal a no
minimo 6 meses, e frequentando os treinos da
equipe e que tinham idade entre 15 e 35 anos.
Os individuos realizaram o protocolo HIIT
Tabata (20:10) durante 4 minutos com
frequéncia de trés vezes semanal durante 12
semanas. Analise estatistica: Dados descritivos
média e desvio padrdo foram utilizados, assim
com teste de Shapiro-wilk foi utilizado para
normalidade dos dados, ANOVA fatorial mista
foi utilizada para estatistica inferencial.
Resultados e discussédo: Os resultados nos
mostram que o peso corporal teve uma reducao
significativa nas duas categorias, sub-20
(p<0,001) e adultos (p<0,001) do grupo
intervencdo. O percentual de gordura diminui
significativamente nas duas categorias, sub-20
(p<0,001) e adultos (p<0,021) do grupo
intervencdo. A massa corporal magra teve
reducgdo nas duas categorias, sub-20 (p<0,001)
e adulta (p=0,06) do grupo intervencdo. A
massa gorda atenuou 2,05 kg para sub-20
(p<0,001) e 1,44kg na categoria adulto do
grupo intervencao (p=0,06). Conclusdo: Os
resultados indicam que as 36 sessbes de
treinamento intervalado de alta intensidade -
HIIT Tabata, foram capazes de modificar a
composicao corporal de jogadores de futsal.
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ABSTRACT

Thirty-six  high-intensity  interval
sessions modifies body composition

training

Introduction: Futsal is a sport that has been
constantly expanding and is practiced in more
than 120 countries, whether in terms of income,
education or leisure. Futsal is a modality of
strong marking, quick passes, frequent
situations of superiority/inferiority and numerical
equality and incessant movement with and
without possession of the ball. Objective: the
aim of the study was to verify and analyze the
effects of the HIIT Tabata protocol on the body
composition of futsal players. Materials and
Methods: The sample consisted of 61 male
futsal players, aged between 15 and 35 years,
divided under-20 and adults with control group
(n=16) and intervention group (n=45).
Individuals who have been playing futsal for at
least 6 months and attending team training and
aged between 15 and 35 years were included in
the survey. The subjects performed the HIT
Tabata protocol (20:10) for 4 minutes three
times a week for 12 weeks. Statistical analysis:
Mean and standard deviation descriptive data
were used, as well as the Shapiro-Wilk test was
used for data normality, mixed factorial ANOVA
was used for inferential statistics. Results and
discussion: The results show that body weight
had a significant reduction in both categories,
under-20 (p<0.001) and adults (p<0.001) in the
intervention group. The percentage of fat
decreased significantly in both categories,
under-20 (p<0.001) and adults (p<0.021) in the
intervention group. Lean body mass was
reduced in both sub-20 (p<0.001) and adult
(p=0.06) categories in the intervention group.
Fat mass attenuated by 2.05 kg for sub-20
(p<0.001) and 1.44 kg in the adult category of
the intervention group (p=0.06). Conclusion:
The results indicate that the 36 sessions of high
intensity interval training - HIIT Tabata, were
able to modify the body composition of futsal
players.

Key words: Futsal. Interval training. HIT
Tabata. Body composition.
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INTRODUCAO

O futsal é uma modalidade esportiva
gue vem se expandindo constantemente e é
praticado em mais de 120 paises, seja ele no
ambito de rendimento, educacional ou de lazer
(Oliveira, 2018).

Esse crescimento pode estar ligado ao
fato da sua semelhanca com o futebol de
campo e por ser uma modalidade de facil
aprendizagem em relagdo as outras
modalidades de quadra.

Para Santana (2008), o futsal é uma
modalidade de forte marcacéo, passes rapidos,
frequentes  situagbes de  superioridade/
inferioridade e igualdade numérica e
incessante movimentacdo com e sem a posse
de bola. Com o aprimoramento fisico das
equipes de rendimento e com a marcacao
intensa(Santana, 2008).

Felipe e colaboradores, (2010), os
jogadores que praticam o futsal estdo em
constante movimentagcdo no momento da
partida e raramente ficardo parados em suas
respectivas posigoes.

Rodrigues e colaboradores, (2011),
destacam que quando se trata de modalidades
coletivas, como o Futsal, o conhecimento
sobre a composicdo corporal, bemcomo
sobre os aspectos fisicos, tem-se revelado
imperativo para a caracterizagdodas exigéncias
especificas dessa modalidade.

Para Evangelista e colaboradores,
(2021), uma das metodologias que se mantém
utilizada como meio para melhora da
performance nas modalidades coletivas é o
treinamento intervalado de alta intensidade
(TIAI), também conhecido como high intensity
interval training (HIIT).

Segundo Buchheit e Laursen, (2013), o
TIAI tem como conceito um método do qual se
intercala periodos de esforcos de alta
intensidade com periodos de recuperacao que
pode ser ativa ou passiva.

Evangelista e colaboradores, (2021), a
alta intensidade nesse método se caracteriza
por esforcos de carater submaximos, maximo e
supramaximos, de certo, a intensidade se torna
uma variavel importante na prescricdo desse
treino todavia essa ndo se torna a Unica
variavel a ser controlada nesse tipo de treino,
Buchheit e Laursen (2013), retrataram nove
varidveis importantes nas sessdes HIIT, séo
elas: intensidade do esforco, duracdo do
esforco, intensidade da recuperacéo, duragéo
da recuperacgdo, duracdo total da sessédo de

treino, nimero de séries, modalidade de
exercicio utilizado, duracdo das séries e
intervalo entre as séries.

O HIIT é um treinamento que vem
sendo aplicado durante décadas em diferentes
populacées pela sua aplicabilidade pratica e
por proporcionar maiores tempos de condigBes
intermitentes no volume total de um treino.

A partir de quando foi utilizado pela
primeira vez o HIIT proporcionou a atletas a
possibilidade de se manter em treinos de alta
intensidade por mais tempo desencadeando
beneficios para sua performance (Buchheit,
Laursen, 2013).

Independentemente de n&o haver
consenso para nosso entendimento o que
define o HIIT é a intensidade do estimulo e n&do
a modalidade em que ele é praticado (Gibala,
MaCgee, 2008).

Para Laursen (2010), no HIIT h4 uma
grande possibilidade de simular situacdes
esportivas nos quais as modalidades de

caracteristicas intermitentes  se  fazem
presentes.
Neste sentido, pela

multifuncionalidade, varias possibilidades de
ser aplicado e por utilizar de variadas
metodologias o treinamento intervalado de alta
intensidade vem sendo colocado de forma
fragmentada o que pode gerar conflito em
relacdo a alguns conceitos e na sua
aplicabilidade tatica (Evangelista e
colaboradores, 2021).

Levando em conta esse mesmo
pensamento dos autores, diferentes tipos de
treinamentos e métodos tem sido utilizado para
execucdo dessas propostas, que serdo aqui
descritos.

Helgerud e Hoff (2004), relatam um
HIIT cldssico como objetivo de desenvolver a
aptidao aerdbia, através de exercicios ciclicos
realizados em ergémetros.

Gibala e MaCgee, (2008),
apresentaram 0 treinamento com sprint
intervalado (SIT), para o desenvolvimento tanto
da capacidade aeré6bia quanto anaerébia pelo
meio de exercicios em ergbmetros, com
esforgo maximo.

J&4 Machado e colaboradores, (2016),
descrevem o HIIT com peso corporal para
aptiddo aerébia e resisténcia muscular,
somente com exercicio utilizando o peso do
proprio corpo.

Feito e colaboradores, (2019),
recentemente desenvolveram o treinamento
funcional de alta intensidade (HIFT), um tipo de
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metodologia que promove adaptacdes
multissistémicas com exercicio usando o peso
do proprio corpo, pesos livres e acessorios.

Batrakoulis e colaboradores, (2018),
descrevem sobre o treinamento em circuito de
alta intensidade (HICT), objetivando
adaptacbes multissitémicas com exercicios
resistidos multifuncionais.

Por fim, Paoli e colaboradores, (2012),
estudaram o treinamento resistido de alta
intensidade (HIRT), para o desenvolvimento da
forca maxima e hipertrofia utilizando aparelhos
de musculacgéao.

Sendo assim o treinamento intervalado
de alta intensidade parece ser um grande
aliado na preparacdo fisica, aptiddo fisica e
desempenho de jogadores de futsal,
melhorando o seu rendimento em relacdo aos
aspectos fisicos inerentes ao jogo de futsal.

Reiteramos a dificuldade de busca na
literatura cientifica que utilizem o protocolo de
HIIT Tabata para melhorar na composicido
corporal de jogadores/atletas de futsal no
ambito da preparacéo fisica.

Em virtude dos argumentos
apresentados, interpela-se a relevancia do
presente  estudo  possibilitando  melhor
interpretar e analisar as variaveis que
contornam o HIT protocolo Tabata na
composicao corporal de jogadores de futsal.

Fato ao exposto o objetivo do estudo foi
verificar e analisar os efeitos do protocolo HIIT
Tabata na composicéo corporal de jogadores
de futsal.

Sendo assim nossa hipbtese é que
havera diferencas nos valores de composicao
corporal em relagdo ao antes e o depois
treinamento HIIT Tabata em jogadores de
futsal.

MATERIAIS E METODOS
Consideracdes éticas

Esta pesquisa foi aprovada no comité
de ética e pesquisa da Universidade Federal do
Maranhéo - UFMA com CAAE
15948719.2.0000.5086.

Amostra

A amostra foi de 61 jogadores do sexo
masculino, sendo 16 da categoria sub-20 e 45
da categoria adulta do interior do Ceara, com
idade entre 15 e 35 anos. A amostra foi
composta de forma ndo probabilistica. Todos

os voluntarios foram recrutados de uma equipe
de futsal da regido do interior do Ceara. Os
amostrados foram designados de forma
aleatéria para dois grupos diferentes, o grupo
experimental (futsal mais HIIT) e o grupo
controle (futsal sem HIIT), tanto na categoria
sub-20 como adulta.

Procedimentos
- Treinamento

A intervencdo  dos exercicios
designados para o grupo experimental deu-se
inicio logo depois de realizadas todas as
avaliacbes. Todas as sessbes dos exercicios
foram conduzidas na Universidade Regional do
Cariri - URCA.

O protocolo utilizado para as sessfes
de treinamento foi o de Tabata que consiste em
realizar um esforco maximo de 20 segundos
com 10 segundos de recuperacgédo, num total de
7 a 8 séries, acima de 80% da frequéncia
cardiaca maxima (Tabata e colaboradores,
1996).

As intervencdes comecaram
inicialmente com um aquecimento de 3 a 5
minutos numa intensidade de 40 a 50% da
frequéncia cardiaca méxima (FCmax), ao
término do protocolo tiveram um momento de
volta a calma, com duracdo de 2 minutos numa
intensidade de 40 a 50% da FCmax.

Os participantes fizeram o protocolo no
ambiente da quadra de esporte em corrida de
vai e vem seguindo recomendacdes do
principio da especificidade.

Os voluntarios realizaram o protocolo
em uma velocidade acima de 80% da VVO:
méx que foi obtida através do teste intermitente
realizado no periodo de coleta de dados (yoyo
teste). Foi utilizado um programa especifico
com bips especificos para cada velocidade
ajustada de cada voluntario, onde tiveram que
realizar a corrida de vai e vem (bate e volta) de
acordo com o tempo de cada bip emitido por
uma caixa de som.

Os patrticipantes realizaram o protocolo
3 vezes na semana, por 12 semanas,
totalizando 36 sessdes. Apés as intervengdes,
foi realizada uma nova avaliagdo fisica para
assim andlise das mudancas na composicao
corporal e na aptiddo fisica dos individuos
participantes da pesquisa.
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- Composicao corporal

Foi realizada uma avaliacéo
antropométrica, da composicdo corporal para
delinear as caracteristicas dos participantes do
estudo. A avaliagdo antropométrica e de
composicdo  corporal foram  realizadas
utilizando as medidas de circunferéncias, peso,
estatura e dobras cuténeas. Para realizacdo da
composicao corporal foi utilizada a estimativa
de gordura relativa e percentual de gordura por
meio da equacao preditiva (Jackson, Pollock,
1978), o protocolo utilizado foi o de 7 dobras
assim descrito:

- Dobra triciptal: Face posterior do bragco no
ponto médio entre o processo acromial da
escépula e o processo do olecrano da ulna;

- Dobra peitoral: No ponto médio entre a linha
axilar anterior e 0 mamilo; - Dobra axilar média:
Ponto de intersecdo entre a linha axilar média e
uma linha imaginaria transversal que se inicia
na altura da juncgéo xifo-esternal;

- Dobra subescapular: Dois centimetros
abaixo do angulo inferior da escéapula, em
angulo de 45° em relacdo ao eixo longitudinal
do corpo;

- Dobra abdominal: Trés centimetros da borda
direita da cicatriz umbilical e um centimetro
abaixo, paralelamente ao eixo longitudinal,

- Dobra supra iliaca: Linha axilar média,
imediatamente superior a crista iliaca; - Dobra
da coxa: Ponto médio entre a dobra inguinal e
a borda superior da patela;

A avaliagcdo antropométrica durou trés
dias para ser realizada com toda a amostra.

Equipamentos/ instrumentos

Foi utilizada uma trena antropométrica
da marca sanny com precisdo em milimetros
para medidas de circunferéncias, uma balanga
digital da marca Geratherm com preciséo de
100g para as medidas de peso e um
estadidbmetro portatil da marca Wiso de 2,20
metros e precisdo em milimetros para as
medidas de estatura.

Para determinagcdo da composicdo
corporal e apuracdo das dobras cutaneas foi
utilizado um adipémetro da marca sanny com
precisdo em milimetros, faixa de medicédo de 0
a 55 mm e tolerancia de + 1 mm em 55 mm.

Estatistica

Estatistica descritiva (médias e desvio-
padrdo) foi utlizada para as variaveis
continuas. Foi realizada uma ANOVA fatorial
mista com o objetivo de avaliar o efeito da
intervencao no fator tempo (antes e apés os
treinamentos HIIT) e no fator grupo de
participantes (controle e experimental).

Para investigar a influéncia da
intervencdo sobre os valores médios das
variaveis desfechos (peso, percentual de
gordura, massa magra, massa gorda), foram
realizadas ANOVAS fatoriais mistas a fim de
avaliar o efeito da intervencao no fator tempo
(antes e ap0s o treinamento de HIIT) e no fator
grupo  de participantes  (controle e
experimental). As andlises de post-hoc para os
efeitos principais e de interacdo (tempo*grupo)
foram realizados por meio do teste de
Bonferroni. A normalidade dos dados foi
avaliada por meio dos testes Kolmogorov-
Smirnov e Shapiro-Wilk. O pressuposto de
homogeneidade de variancia foi avaliado por
meio do teste de Levene. As analises foram
realizadas no Statistical Package for the Social
Science - SPSS (versao 25 para Windows) e o
nivel de significancia foi definido em p<,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados deste estudo seréo
apresentados a seguir de maneira inferencial
em forma de tabelas para melhor compreenséo
e andlise. Os dados descritos estdo com as
informag6es do grupo controle e intervencao,
testados de maneira intragrupos em dois
momentos antes e depois da intervencéo.

As tabelas trazem informacdes acerca
das médias (MD), desvio padréo (DP) intervalo
de confianca (IC) e valor de significAncia (p).
Participaram do estudo 61 jogadores
praticantes de futsal do sexo masculino com
idade entre 15 e 35 anos.

Os participantes sdo jogadores de
futsal com idade média de 18,4 +2,5 anos,
média de peso corporal (kg) de 67,8 6,9, a
estatura média (m) dos mesmos foi de 1,70 com
média de IMC de 23,1 2,4, em relacdo a
composicao corporal os individuos tém média
de 8 £3,4% de gordura corporal.

O comportamento das variaveis
antropométricas como, peso  corporal,
percentual de gordura, massa corporal magra e
massa gorda estédo apresentados
respectivamente nas tabelas 1,2, 3, 4.
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Tabela 1 - Peso corporal em kg, resultados pré e pés-intervencao intragrupos controle e intervencao.

Variavel /  Controle (n=16) p Intervencédo (n=45) p
Categoria  Sub-20 (n=6), Adulto (n=10) Sub-20 (n=25), Adulto (n=20)

MD DP  IC95% MD DP  1C95%
Sub-20
Pré 66,03 2,82 59,97;72,08 0,39 66,46 1,13 64,17, 68,75 <0,001
Pés 66,08 2,82 60,02;72,14 62,09 1,00 60,07; 64,11
Adultos
Pré 66,63 2,18 61,94;71,32 0,65 70,90 2,44 65,97; 75,82 <0,001
Pés 66,61 2,18 61,91;71,30 66,55 2,15 62,20; 70,89

A tabela de numero 1 nos esclarece
sobre os dados obtidos no pré e pos-
intervencdo do protocolo Tabata para grupo
controle e intervencdo com resultados
intragrupos.

De acordo com os dados da tabela é
possivel afirmar que o grupo controle quando
testado em dois momentos antes e depois da
pratca do futsal ndo teve alteracBes
importantes no seu peso corporal, pois ndo foi
encontrado diferencas significativas (p>0,05)
entre a médias do peso corporal da amostra em
nenhuma das categorias testadas.

Ja para as duas categorias testadas do
grupo intervencdo do qual realizou o protocolo
Tabata 20:10 foi possivel afirmar que houve
diferencas significativas (sub-20, p<0,001 e
adultos, p<0,001), entre as médias do pré e
pos-intervencéo com reducdo do peso corporal
para categoria sub-20 de -4,37 kg e adultos de
-4,35 kg.

Keating e colaboradores, (2014),
avaliaram 38 individuos adultos com idade
entre 18 e 55 anos, homens e mulheres, apos
12 semanas de HIIT poderdo observar que o
treinamento  foi eficiente alterando a
composicao corporal total dos individuos.

Hottenrott e Sebastian, (2012), em
estudo com corredores encontraram uma
reducdo significativa no peso corporal da
amostra depois de intervengdo com
treinamento HIIT e treinamento continuo.

E interessante salientar a escassez de
referéncias cientificas nas nossas buscas
metodolégicas com  treinamento HIT
envolvendo jogadores de futsal, sobretudo
aguelas que utilizaram o protocolo Tabata
como intervencao.

Em estudo realizado por Kilen e
colaboradores, (2014), com nadadores de elite
com 12 semanas de treinamento HIIT
avaliaram a composi¢cdo corporal desses

atletas e os resultados estatisticos mostraram
predisposi¢bes para menores médias tanto de
massa corporal como da gordura em percentual
desses nadadores.

Outro estudo que envolveu o HIIT e o
SIT como intervencdo, realizado com 52
mulheres treinadas, mostrou que ambos o0s
treinamentos foram capazes de diminuir o peso
corporal, o percentual de gordura, a gordura
visceral e a circunferéncia abdominal dessas
mulheres (Zhang e colaboradores, 2017).

Tjonna e colaboradores, (2009),
mostraram que o HIIT e o treinamento continuo
foram capazes de reduzir 0 peso corporal de
individuos para ambos os treinamentos.

O HIIT apresenta diversas vantagens e
beneficios como: economia de tempo para sua
pratica, melhora da capacidade
cardiorrespiratoria, melhora da composicdo
corporal sobretudo na diminui¢cao do percentual
de gordura e do colesterol ruim, na manutencao
do peso corporal, na reducdo da glicemia e
aumento consideravel da lipélise (Morais e
colaboradores, 2022).

Assim, defronte a todos esses
beneficios, fica claro a necessidade de mais
estudos relacionados com treinamento HIIT
gque envolvam a modalidade futsal como forma
de preparacéo fisica desses jogadores para a
melhora da performance esportiva.

Diante dos estudos expostos, ficou
claro que o HIIT tem a capacidade de alterar a
composicdo corporal tanto de pessoas
treinadas como ndo treinadas alterando o peso
corporal e consequentemente 0os componentes
da composi¢do corporal, ainda assim, de
acordo com os resultados do nosso estudo é
possivel afirmar que o protocolo Tabata
adaptado para o futsal em corrida de vai e vem
tem a capacidade de modificar o peso corporal
dos jogadores dessa modalidade.
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Tabela 2 - Percentual de gordura (%G), resultados pré e pos-intervencao intragrupos controle e

intervencao (n=61).

Variavel /  Controle (n=16) p Intervencédo (n=45) p
Categoria  Sub-20 (n=6), Adulto (n=10) Sub-20 (n=25), Adulto (n=20)

MD DP  IC95% MD DP  IC95%
Sub-20
Pré 750 1,35 4,60-10,40 847 056 7,32-9,62 <0,001
Pés 741 1,33 4,56-10,27 0,14 567 0,32 5,02-6,32
Adultos
Pré 790 1,04 5,65-10,14 1,00 6,63 1,22 4,17-9,10 0,021
Pés 790 1,03 5,69-10,11 492 0,69 353-6,31

A tabela 2 nos mostra os valores do
percentual de gordura (%G) dos avaliados pré
e pos-intervencdo intragrupos no controle (GC)
e intervencéo (Gl).

E possivel observar que essa variavel
nao teve resultado significativo no GC quando
comparada as médias de antes e depois da
intervencdo nas duas categorias sub-
20(p=0,14) e adultos (p=1,00) de acordo com
0s resultados encontrados o GC que apenas
praticou os treinos de futsal nas suas trés
categorias ndo diminuiram significativamente o
percentual de gordura de seus jogadores.

Ainda na mesma tabela podemos
observar que as duas categorias tiveram
diferencas de médias significativas quando
comparadas no pré e pdés-intervengdo com o
protocolo Tabata, com os seguintes resultados:
categoria sub-20 (p<0,001) com reducgéo de -
2,8% de gordura corporal e a categoria adulta
teve uma reducéo de 1,71% no seu percentual
de gordura com o valor de p=0,021.

Esses resultados nos mostram que a
categoria com maior reducdo no percentual de
gordura foi a categoria sub-20 e a com menor
reducéo foi a categoria adulta. S&o necessarios
mais estudos acerca das variaveis que podem
interferir no percentual de gordura com a
aplicagdo do protocolo Tabata em varias
categorias de jogadores de futsal.

O treinamento fisico é capaz de causar
véarias modificagdes na composicao corporal de
jogadores, especialmente no percentual de
gordura, por conseguinte se tornando um
importante aliado na manuten¢cdo da massa
magra (Bailey, Malina, Mirwald, 1988).

Segundo Cyrino e colaboradores,
(2002), o comportamento dos métodos
empregados nas mudancas de composicéo
corporal parece estar intimamente ligado a
intensidade dos exercicios, com isso,

aparentemente o HIT aparenta melhorar o
percentual de gordura dos jogadores de futsal.
Cialowicz e colaboradores, (2015),
encontraram alteragbes na composicédo
corporal de atletas de modalidades coletivas
depois de uma intervencédo de 8 semanas com
protocolo Tabata.

Paz e colaboradores, (2017), em meta-
andlise, estudaram os efeitos do HIIT versus
treinamento continuo na composigdo corporal
de individuos treinados e sedentarios e néo
encontraram diferencas significativas em
relacdo ao percentual de gordura do grupo HIIT
e continuo entre os individuos treinados.

Os achados de Batacan e
colaboradores, (2016), divergem da meta-
analise de Paz e colaboradores, (2017), onde

foram analisados 65 ensaios clinicos
randomizados e nado randomizados e
encontraram melhora significativa no

percentual de gordura de atletas pés protocolo
HIIT.

Gentil e colaboradores, (2019), em
meta-andlise encontraram que o HIIT reduziu o
percentual de gordura em 1,50% em homens
adultos treinados.

Sendo assim, seguiremos adiante com
as demais variaveis testadas no presente
estudo.

A tabela 3 expde os dados referente a
massa corporal magra (MCM), onde podemos
observar uma diminuicdo de -2,32 kg na média
de massa magra no grupo intervengcdo da
categoria sub 20 antes e depois da intervencgéo
com protocolo HIIT Tabata, indicando um
p<0,001, assim sugerindo que houve diferenca
significativa na MCM quando comparamos o
pré e pds treinamento HIIT com essa categoria.
Para a categoria adulta ndo houve uma
diferenca estatistica consideravel nos valores
pré e pos HIIT com valor de p=0,06 e diferenca
de -2,92 kg da massa magra, 0 que nos mostra
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através desses valores as médias antes e
depois do HIIT ndo sado significativamente
relevantes.

Tabela 3 - Massa Corporal Magra (MCM), resultados pré e pos-intervencao intragrupos controle e

intervencéo (n=61).

Variavel / Controle (n=16) Intervencao (n = 45) p
Categoria Sub-20 (n=6), Adulto (n=10) Sub-20 (n=25), Adulto (n=20)

MD DP IC95% MD DP IC95%
Sub-20
Pré 61,03 2,68 52,28-66,78 0,43 60,89 1,17 58,52-63,26 <0,001
Pés 61,13 2,69 55,36 -66,90 58,57 0,98 56,58 — 60,55
Adultos
Pré 61,33 2,07 56,87 —-65,78 0,77 66,20 2,52 61,10-71,30 0,06
Pés 61,32 2,08 56,84 —65,79 63,28 2,11 59,01 -67,55

Os dados referentes ao grupo controle
expdem  médias  respectivamente  das
categorias sub-20 (p=0,43) e adulta (p=0,77).

Stanforth e colaboradores, (2014),
examinaram mudancas na composicao
corporal de jogadores de futebol e futsal e ndo
encontraram mudancas na MCM desses
jogadores ap6s uma pré-temporada.

O treinamento HIIT pode provocar
alteracdes na composicéo corporal
especialmente na gordura corporal e na massa
corporal magra de jogadores de futsal.

A principio as alteracdes na
composicao corporal com o treinamento HIIT
no protocolo Tabata aparenta ser vinculado a

intensidade do esfor¢o, pois somente a pratica
do futsal em si ndo foi possivel ter alteracdes
relevantes na categoria adulta.

J4 para a categoria sub-20 tivemos
uma perda de massa magra que foi significativa
indicando que o protocolo Tabata pode diminuir
a massa corporal magra de jovens jogadores
de futsal.

Embora a MCM tenha sido menor pés-
intervencdo € preciso que tenhamos cautela
para interpretar esse resultado como negativo
ou positivo pois ha uma série de variaveis que
aqui ndo foram abordadas que devem ser
estudadas e analisadas com maiores critérios
metodolégicos.

Tabela 4 - Massa Gorda (MG), resultados pré e pés-intervengdo intragrupos controle e intervengéo

(n=61).
Variavel / Controle (n=16) Intervencao (n = 45) p
Categoria Sub-20 (n=6), Adulto (n=10) Sub-20 (n=25), Adulto
(n=20)
MD DP 1C95% MD DP IC95%
Sub-20
Pré 500 097 2,90-7,09 0,21 557 0,39 4,78-6,35 <0,001
Pés 495 095 2,89-7,00 3,52 0,20 3,10-3,94
Adultos
Pré 530 0,75 3,67-6,92 0,74 470 0,83 3,01-6,39 0,06
Pés 529 0,74 3,69-6,88 3,26 0,44 2,36-4,16

A massa gorda é uma importante
variavel quando falamos de pratica esportiva,
pois ela representa basicamente e
proporcionalmente a quantidade de gordura em
quilos que um individuo possui.

Comparando o intragrupo da categoria
sub 20 do grupo intervencdo podemos perceber

gue houve uma diminuicdo na média total da
mesma com -2,05 kg a menos de massa gorda,
com o valor de p<0,001.

Ainda no intra-grupo agora para
categoria adulta destacamos que houve
diminuicAo da massa gorda de -1,44kg com
valor de significAncia de p=0,06. Os dados nos
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mostram que a categoria sub 20 teve uma
maior perda de massa gorda quando
comparamos as duas categorias.

Quando verificamos o intragrupo de pré
e pos-intervengdo no grupo controle ndo foram
encontradas evidéncias significativas de
diferencas na massa gorda dos jogadores nas
duas categorias.

Esses resultados nos remetem a
pensar que o HIIT Tabata reduziu a massa
gorda de jogadores de futsal depois de 36
sessbes de treino realizados trés vezes por
semana durante 12 semanas.

Presa e colaboradores, (2021), nédo
encontram diferencas significativas na massa
gorda total de jogadores de futebol depois de
intervencdo com treinamento HIT, mas
destacam que a massa gorda diminuiu em
ambos os grupos testados mesmo néo tendo
significncia.

Cialowicz e colaboradores, (2015),
verificaram que houve uma diminuicdo da
massa gorda total em homens ativos depois de
uma intervencdo de 20 sessbes de treino com
0 protocolo Tabata.

Edwin e colaboradores, (2020),
investigaram a melhora na composicao
corporal e capacidade aerdbica em homens
com sobrepeso e descobriram que o HIIT foi
capaz de diminuir a massa livre de gordura
significativamente apdés 8 semanas de
intervencao.

O HIIT demonstrou capacidade para
reduzir a gordura corporal de individuos obesos
ainda que seja feito em menor volume
(Malachias e colaboradores, 2016).

Salientamos que ainda ndo séao
suficientes na literatura cientifica os estudos
que envolvam jogadores de futsal com
especificamente o protocolo HIT Tabata,
dificultando assim uma discussdo mais
aprofundada sobre o tema.

Os dados desse estudo mostraram que
0 percentual de gordura, a massa corporal
magra, o peso gordo, todos tiveram diferenca
entre o pré e poés-intervengéo.

CONCLUSAO

O objetivo desse estudo foi verificar os
efeitos do treinamento intervalado de alta
intensidade, protocolo Tabata, na composicéo
corporal e de jogadores de futsal.

Os resultados obtidos no presente
estudo indicam que as 36 sessdes de
treinamento intervalado de alta intensidade -

HIIT Tabata, foram capazes de modificar a
composicao corporal de jogadores de futsal.

Deste modo, em virtude dos
argumentos apresentados, o treinamento
intervalado de alta intensidade HIIT Tabata no
presente estudo, melhorou a composicao
corporal de jogadores de futsal nas categorias
sub-20 e adulta.
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