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RESUMO 
 

O exercício aeróbio contínuo (MCT) e o treinamento intervalado de alta intensidade 
(HIIT e SIT) são amplamente utilizados para promover melhorias cardiorrespiratórias, 
metabólicas e musculares. Cada método apresenta características fisiológicas 
distintas, sendo necessário compreender suas aplicações e efeitos específicos. Este 
trabalho tem como objetivo analisar, por meio de uma revisão narrativa da literatura, 
as diferenças entre essas abordagens, com foco em variáveis como VO máx, gasto 
calórico, resistência muscular, economia de corrida e velocidade crítica. A pesquisa 
foi realizada utilizando bases de dados científicas, como PubMed e Google Scholar, 
priorizando estudos com revisão por pares e livros especializados em fisiologia do 
exercício. Foram selecionadas publicações que comparam diretamente os métodos 
de treinamento aeróbio em diferentes populações. Os resultados apontam que o HIIT 
e o SIT promovem adaptações mais rápidas e expressivas no VO máx, aumento do 
gasto energético total devido ao efeito EPOC, e maior recrutamento de fibras 
musculares rápidas. O MCT, por sua vez, oferece maior segurança e adesão, sendo 
eficaz na melhora da resistência aeróbia e no desenvolvimento de fibras de contração 
lenta. Ambas as estratégias podem melhorar a economia de corrida e a velocidade 
crítica, desde que aplicadas de forma adequada ao perfil do praticante. Conclui-se que 
a escolha entre os métodos deve considerar os objetivos individuais, o nível de aptidão 
e as condições clínicas do praticante, contribuindo para uma prescrição mais eficiente 
e baseada em evidências. 
 
Palavras-chave: treinamento intervalado; treinamento contínuo; VO2 máx. 



 

 

ABSTRACT 
 

Continuous Aerobic Exercise (MCT) and High-Intensity Interval Training (HIIT and SIT) 
are widely used to promote cardiorespiratory, metabolic, and muscular improvements. 
Each method has distinct physiological characteristics, making it necessary to 
understand their specific applications and effects. This paper aims to analyze, through 
a narrative literature review, the differences between these approaches, focusing on 
variables such as VO max, caloric expenditure, muscle endurance, running economy, 
and critical speed. The research was conducted using scientific databases such as 
PubMed and Google Scholar, prioritizing peer-reviewed studies and specialized 
exercise physiology books. Publications that directly compare aerobic training methods 
in different populations were selected. The results indicate that HIIT and SIT promote 
faster and more significant adaptations in VO max, an increase in total energy 
expenditure due to the EPOC effect, and greater recruitment of fast-twitch muscle 
fibers. MCT, on the other hand, offers greater safety and adherence, being effective in 
improving aerobic endurance and developing slow-twitch fibers. Both strategies can 
improve running economy and critical speed, provided they are applied appropriately 
to the practitioner's profile. It is concluded that the choice between methods should 
consider individual goals, fitness level, and clinical conditions of the practitioner, 
contributing to a more efficient and evidence-based prescription. 
 
Keywords: Physical Activity; Health; Adolescence. 
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1. INTRODUÇÃO  
 

O exercício aeróbio é amplamente reconhecido como uma estratégia eficaz 

para promover melhorias na aptidão cardiorrespiratória e na saúde geral. Essas 

adaptações incluem o aumento do consumo máximo de oxigênio (VO máx), maior 

mobilização de lipídios como substrato energético, e melhor regulação do equilíbrio 

ácido-base durante o esforço físico (Mang et al., 2022). Outro aspecto relevante é a 

economia de corrida, definida como a quantidade de oxigênio utilizada a uma 

determinada velocidade submáxima, sendo considerada um preditor essencial de 

desempenho em modalidades de endurance (Barnes & Kilding, 2015). Além disso, a 

velocidade crítica representa a maior intensidade de exercício que pode ser 

sustentada por tempo prolongado sem acúmulo progressivo de lactato, sendo um 

marcador fisiológico importante para atletas e praticantes avançados (Jones & 

Vanhatalo, 2017). 

O treinamento aeróbio pode ser realizado de forma contínua (MCT – Moderate 

Continuous Training) ou intervalada, como no HIIT (High-Intensity Interval Training) e 

no SIT (Sprint Interval Training). O MCT envolve esforços contínuos e sustentados em 

intensidade moderada, enquanto os métodos intervalados utilizam estímulos de alta 

intensidade intercalados por períodos de recuperação, promovendo maior 

variabilidade e intensidade nos treinos (Gibala & McGee, 2008). Essas diferenças 

metodológicas impactam diretamente na magnitude e na velocidade das adaptações 

fisiológicas, tornando necessária uma análise comparativa aprofundada. 

Além do impacto no desempenho, o exercício aeróbio desempenha papel 

fundamental na promoção da saúde e na prevenção de doenças crônicas, como 

diabetes tipo 2, hipertensão e dislipidemias, sendo especialmente relevante em uma 

população que está envelhecendo rapidamente (Izquierdo et al., 2021; Pedersen & 

Saltin, 2015). Estudos recentes demonstram que o HIIT pode proporcionar benefícios 

metabólicos adicionais, como melhora na sensibilidade à insulina, aumento da 

biogênese mitocondrial e redução da adiposidade abdominal, mesmo com menor 

tempo total de treino (Maillard et al., 2018). 

Diante do crescente interesse científico e prático em identificar qual modalidade 

de treinamento aeróbio — contínuo ou intervalado — oferece maior eficiência 

fisiológica e funcional, diversas pesquisas têm explorado os efeitos dessas 
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abordagens em diferentes perfis populacionais. Por exemplo, o HIIT combinado com 

treino resistido apresentou maiores ganhos em VO máx em mulheres adultas (Ferrari 

et al., 2021), enquanto em jovens ativos, ambos os métodos mostraram eficácia 

semelhante (Conte & Ferreira, 2016). 

Assim, este trabalho tem como objetivo analisar, por meio de uma revisão 

narrativa da literatura, as diferenças fisiológicas entre o treinamento contínuo e o 

treinamento intervalado, com ênfase na capacidade aeróbica, gasto calórico, 

resistência muscular, economia de corrida e velocidade crítica. A intenção é fornecer 

subsídios teóricos para a prescrição individualizada e baseada em evidências, 

considerando os objetivos, limitações e características de cada praticante. 

.  
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2. METODOLOGIA 
A literatura científica tem destacado as diferenças metodológicas entre essas 

duas abordagens de treinamento. Enquanto o treinamento contínuo é associado a 

adaptações graduais e sustentadas no sistema cardiovascular e metabólico, o 

treinamento intervalado, tem se mostrado mais eficiente para promover mudanças 

rápidas no perfil metabólico e melhorar a resistência muscular, principalmente em 

curto prazo.  

Embora alguns estudos sugiram que o treinamento intervalado apresenta 

ganhos mais rápidos na capacidade aeróbica em comparação ao treinamento 

contínuo (Ferrari, 2021), outros estudos indicam que o treinamento contínuo pode ser 

igualmente eficaz em jovens adultos ativos, dependendo do volume e da intensidade 

do exercício (Conte, 2016). Esse cenário evidencia a necessidade de uma análise 

mais profunda sobre as condições em que cada tipo de treinamento se destaca, 

considerando o perfil dos praticantes e os objetivos específicos de cada programa. 

A operacionalização desta pesquisa será realizada por meio de uma revisão 

narrativa baseada em fontes primárias e secundárias extraídas de bancos de dados 

como PubMed e Google Scholar, além de livros especializados em fisiologia do 

exercício. Serão considerados artigos revisados por pares, livros acadêmicos e 

publicações científicas de renome, com foco em estudos que comparem os efeitos do 

treinamento aeróbio contínuo e intervalado na capacidade aeróbica, resistência 

muscular e gasto calórico. A análise dos dados será conduzida de forma qualitativa, 

buscando identificar padrões e evidências que possam esclarecer as vantagens e 

limitações de cada modalidade de treinamento. 
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3. DESENVOLVIMENTO 
 

3.1 Capacidades Fisiológicas 
3.1.1 Adaptações do Exercício Aeróbio 
O exercício aeróbio é amplamente reconhecido como uma estratégia eficaz 

para promover melhorias na aptidão cardiorrespiratória e na saúde geral. Essas 

adaptações incluem o aumento do consumo máximo de oxigênio (VO máx), maior 

mobilização de lipídios como substrato energético, e melhor regulação do equilíbrio 

ácido-base durante o esforço físico (Mang et al., 2022). 

 
3.1.2 Economia de Corrida e Velocidade Crítica 
Outro aspecto relevante é a economia de corrida, definida como a quantidade 

de oxigênio utilizada a uma determinada velocidade submáxima, sendo considerada 

um preditor essencial de desempenho em modalidades de endurance (Barnes & 

Kilding, 2015). Além disso, a velocidade crítica representa a maior intensidade de 

exercício que pode ser sustentada por tempo prolongado sem acúmulo progressivo 

de lactato, sendo um marcador fisiológico importante para atletas e praticantes 

avançados (Jones & Vanhatalo, 2017). 

 

3.1.3 Modalidades de Treinamento Aeróbio 
O treinamento aeróbio pode ser realizado de forma contínua (MCT – Moderate 

Continuous Training) ou intervalada, como no HIIT (High-Intensity Interval Training) e 

no SIT (Sprint Interval Training). O MCT envolve esforços contínuos e sustentados em 

intensidade moderada, enquanto os métodos intervalados utilizam estímulos de alta 

intensidade intercalados por períodos de recuperação, promovendo maior 

variabilidade e intensidade nos treinos (Gibala & McGee, 2008). Essas diferenças 

metodológicas impactam diretamente na magnitude e na velocidade das adaptações 

fisiológicas, tornando necessária uma análise comparativa aprofundada. 

 

3.1.4 Benefícios para a Saúde e Adaptações Metabólicas 
Além do impacto no desempenho, o exercício aeróbio desempenha papel 

fundamental na promoção da saúde e na prevenção de doenças crônicas, como 

diabetes tipo 2, hipertensão e dislipidemias, sendo especialmente relevante em uma 
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população que está envelhecendo rapidamente (Izquierdo et al., 2021; Pedersen & 

Saltin, 2015). Estudos recentes demonstram que o HIIT pode proporcionar benefícios 

metabólicos adicionais, como melhora na sensibilidade à insulina, aumento da 

biogênese mitocondrial e redução da adiposidade abdominal, mesmo com menor 

tempo total de treino (Maillard et al., 2018). 

 
3.1.5 Evidências Científicas em Diferentes Populações 
Diante do crescente interesse científico e prático em identificar qual modalidade 

de treinamento aeróbio — contínuo ou intervalado — oferece maior eficiência 

fisiológica e funcional, diversas pesquisas têm explorado os efeitos dessas 

abordagens em diferentes perfis populacionais. Por exemplo, o HIIT combinado com 

treino resistido apresentou maiores ganhos em VO máx em mulheres adultas (Ferrari 

et al., 2021), enquanto em jovens ativos, ambos os métodos mostraram eficácia 

semelhante (Conte & Ferreira, 2016). 

 

3.1.6 Objetivo do Trabalho 
Assim, este trabalho tem como objetivo analisar, por meio de uma revisão 

narrativa da literatura, as diferenças fisiológicas entre o treinamento contínuo e o 

treinamento intervalado, com ênfase na capacidade aeróbica, gasto calórico, 

resistência muscular, economia de corrida e velocidade crítica. A intenção é fornecer 

subsídios teóricos para a prescrição individualizada e baseada em evidências, 

considerando os objetivos, limitações e características de cada praticante. 
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4. CONCLUSÕES 
Este estudo permitiu observar que tanto o treinamento contínuo quanto o 

treinamento intervalado promovem adaptações fisiológicas relevantes, com ênfases 

distintas em diferentes componentes do desempenho físico. O treinamento intervalado 

de alta intensidade (HIIT) e o sprint interval training (SIT) demonstraram maior eficácia 

na promoção de ganhos rápidos de VO máx, na indução do efeito EPOC e no 

recrutamento de fibras musculares rápidas, favorecendo o desenvolvimento de 

potência e resistência anaeróbica. Em contrapartida, o treinamento contínuo de 

intensidade moderada (MCT) proporcionou melhorias progressivas na resistência 

aeróbica, sendo mais bem tolerado por iniciantes e populações clínicas, além de gerar 

adaptações consistentes em fibras musculares do tipo I. 

Além disso, as variáveis de economia de corrida e velocidade crítica foram 

destacadas como elementos centrais para o desempenho aeróbio, sendo 

positivamente influenciadas por ambos os métodos, desde que bem periodizados. A 

escolha da metodologia de treino deve considerar as características individuais, os 

objetivos do praticante e as condições clínicas ou funcionais envolvidas. Dessa forma, 

este trabalho contribui para uma compreensão mais aprofundada das estratégias de 

treinamento aeróbio, servindo como base para intervenções otimizadas e baseadas 

em evidências na prática esportiva e clínica. 
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