
RESUMO

Objetivos: Verificar as diferentes modulações nos marcadores da 
carga de treino em exercício contínuo e intermitentes. 
Métodos: Para presente revisão foram pesquisados artigos nas ba-
ses de dados eletrônicas da MedLine/PubMed e Scielo , entre os 
meses de agosto e setembro de 2020. Para confronto nas bases de 
dados, utilizou-se os termos em inglês: (((((aerobic continuous) OR 
(aerobic intermittent)) OR (internal load monitoring)) OR (exerci-
ses)) AND (heart rate)) OR (exercise response). Os artigos encon-
trados foram submetidos a leitura dos resumos e confrontados de 
acordo com os critérios de inclusão dessa revisão.  
Resultados: Apenas 550 estudos foram considerados elegíveis para 
os estudos, e então foram submetidos a avaliação da qualidade me-
todológica e aos critérios de inclusão, os quais 541 estudos foram 
excluídos e, por fim, 9 estudos foram incluídos na presente revisão.  
Conclusão: Treinamento intermitente e contínuos de acordo com os 
estudos apresentados, ambos serão eficazes de acordo com o público 
que será aplicado esses protocolos. O profissional de educação física 
que tem que abdicar dessas informações para um melhor monitora-
mento de carga interna e externa de treinamento.
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ABSTRACT

Objectives: Check the different modulations in the training load 
markers in continuous and intermittent exercise. 
Methods: For this review, articles were searched in the electronic 
databases of MedLine / PubMed and Scielo, between the months of 
August and September 2020. For comparison in the databases, the 
terms in English were used: ((((((aerobic continuous ) OR (aerobic 
intermittent)) OR (internal load monitoring)) OR (exercises)) AND 
(heart rate)) OR (exercise response). The articles found were 
submitted to reading the abstracts and compared according to the 
inclusion criteria of this review. 
Results: Only 550 studies were considered eligible for the studies, 
and then they underwent assessment of methodological quality 
and inclusion criteria, which 541 studies were excluded and, finally, 
9 studies were included in this review. 
Conclusion: Intermittent and continuous training according to the 
studies presented, both will be effective according to the public that 
will apply these protocols. The physical education professional who 
has to give up this information for better monitoring of internal and 
external training load.
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O treinamento possuí mudanças fisiológicas que são importantes marcadores para o monitora-
mento da carga interna, se tornando um estressor que induz várias respostas psicológicas que mediam 
adaptações celulares em muitos sistemas orgânicos. Sendo necessário para o controle e manipulação 
da carga de treinamento (MECKEL et al.,2018). Segundo Hiscock  et al., (2018) a quantificação de carga 
externa e interna é importante porque a carga externa não mede o estresse biológico impostos pelas 
sessões do exercício, os métodos de quantificação geralmente incluem questionário retrospectivos di-
ários, observação direta e monitoramento fisiológicos, geralmente baseados na medição da captação 
de oxigênio, frequência cardíaca e concentração de lactato no sangue.

Com todos esses parâmetros é observado que podemos procurar antecipar os fatores estressan-
tes eliminar ou minimizar o impacto do mesmo, evitando ou propondo paradoxalmente efeitos over-
training e overreaching, detectados pela monotonia e strain. Isso poderia ser visto em uma resposta 
de treinamento a longo prazo em uma periodização (PAREJA et al.,2016). Segundo Akubat et al. (2018) 
o impacto negativo da longa duração do treinamento e da alta carga do treinamento perto do jogo 
destaca a importância de um planejamento diligente na fase de preparação imediata da competição, 
este estudo avaliou a eficiência da carga de treinamento.

A carga interna de treinamento refere-se: as respostas fisiológicas, hormonais, bioquímicos, imu-
nes, percepção individual de esforço e comportamentais, sendo esses fatores induzidos pela carga 
externa que seria: volume e intensidade que se resulta no desempenho físico (FAELLI et al.,2019). A 
manipulação das variáveis do treinamento aeróbio intermitente e contínuo existe modificações dife-
rentes nas respostas de percepção subjetiva de esforço(PSE), lactato sanguíneo, VO2max e frequência 
cardíaca (FC) (MCARDLE et al., 2011).

O exercício aeróbio contínuo é realizado de forma em que não há momento de pausa na sua reali-
zação e as modulações nos marcados denotados diferente no exercício aeróbios intermitentes já que 
sua realização é de sucessivos períodos de carga com intensidade alta mesclando com cargas de in-
tensidade baixa(POWERS et al.,2009). Conjectura que os marcadores da carga interna de treinamento  
se conceituarão diferente no treinamento contínuo e intermitente em relação a FC, VO2MAX e lactato 
sanguíneo, se tornando de grande interesse para a literatura (POWERS et al.,2000).

INTRODUÇÃO
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O exercício físico demonstra inúmeros benefícios ao organismo, sendo apresentado como um mé-
todo de promoção da saúde. Podendo assim, se prevenir de várias doenças que podem aparecer com 
o sedentarismo das quais podem ser crônicas e cardíacas, bem como há uma melhora significativa no 
humor e a autoestima dos indivíduos Baseado nisto, esperamos despertar a atenção para o tema e 
colaborar para a descoberta de novas possibilidades. Além de que nosso anseio é que este estudo pro-
porcione aos profissionais de Educação física a ampliação de estudos para obter mais conhecimento e 
de percepções na procura por, mas monitoramentos da carga interna de treinamento dos seus atletas 
e qual treinamento é mais adequado treinamento aeróbio contínuo ou treinamento intermitente a 
partir das modulações de seus marcadores. O objetivo desse estudo é realizar uma revisão integrativa 
com intuito de verificar as diferentes modulações nos marcadores da carga de treino em exercício 
contínuo e intermitentes.

DEste estudo se caracteriza como revisão integrativa, a qual 
teve intuito de verificar as diferentes modulações nos marcadores 
da carga de treino em exercício contínuo e intermitentes, havendo 
a correlação com FC,VO2MAX e lactato sanguíneo. Para presente 
revisão foram pesquisados artigos nas bases de dados eletrôni-
cas da MedLine/PubMed e SciELo, entre os meses de agosto de 
2020 e setembro de 2020. Para confronto nas bases de dados, uti-
lizou-se os termos em inglês: (((((aerobic continuous) OR (aerobic 
intermittent)) OR (internal load monitoring)) OR (exercises)) AND 
(heart rate)) OR (exercise response). Os artigos encontrados foram 
submetidos a leitura dos resumos e confrontados de acordo com 
os critérios de inclusão dessa revisão. Como critérios de inclusão, 
foram considerados os seguintes preceitos: (1) artigos publicados 
no período cronológico dos últimos 5 anos (2) estudos controlados 
e randomizados (3) estudos em seres humanos que a o monitora-
mento da carga interna de treinamento e que tenham evidenciados 
exercícios aeróbio contínuo e intermitente frequência cardíaca, VO-
2max, lactato sanguíneo e PSE. Já como critério de exclusão foram 
adotados os seguintes preceitos: (1) Estudos de caso, revisão de 
literatura, revisão sistemática com metanálise, teses e dissertações 
e (2) artigos não disponíveis para download nas bases de dados. 

A pesquisadora (V.C.O.S) selecionou os estudos para inclusão 
baseados na leitura e análise crítica dos títulos e resumos. Os ar-
tigos foram classificados em pesquisas adequadas (quando os 
estudos estavam adequados aos critérios de elegibilidade) e ina-
dequadas (os que não se enquadraram aos objetivos propostos). 
Os dados dos estudos foram analisados e tabulados em uma tabela 
pré-estabelecida os quais compreendem os seguintes itens: autor/
ano, revista publicada, objetivo, amostra, metodologia e resultados 
principais.
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RESULTADO

Foram encontrados um total de 28.393 estudos com bases nos descritores utilizados. Inicialmen-
te, 17.983 estudos foram excluídos por apresentarem duplicidade em mais de uma base de dados. 
11.410 estudos foram submetidos a leitura dos títulos, e 10.860 foram excluídos após a leitura (estes 
títulos não descreviam o uso do treino recorrente e/ou concorrente em praticantes de atividade físi-
ca). Vinte e cintos estudos foram submetidos a análises dos resumos e metodologia. Apenas 550 estu-
dos foram considerados elegíveis para os estudos, e então foram submetidos a avaliação da qualidade 
metodológica e aos critérios de inclusão, os quais 541 estudos foram excluídos e, por fim, 9 estudos 
foram incluídos na presente revisão.

FIGURA 1. Fluxograma da seleção dos artigos (Prisma Flow)

Fonte: Elaborado pelos autores, 2020.
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QUADRO 1. Resultado dos estudos de treinamento intermitente e treinamento contínuo  em reflexo a carga 

interna de treinamento.

Autor/
ano Revista Objetivo Amostra

Procedimento 

metodológico

Instrumentos 
de 

investigação

Principais 
comentá-

rios

Corvino 
et al. 
2016

Eur J Appl 
Physiol

Identificar 
um pro-
tocolo de 
exercícios 
de resis-
tência de 
restrição 
de fluxo 
sanguíneo 
(BFR) sobre 
a tensão 
cardiopul-
monar, e a 
percepção 
de esforço.

12

Protocolos de exercícios inter-
mitentes

Cada sessão de exercício in-
termitente seguiu o mesmo 
padrão, com 2 séries de 5 repe-
tições cada. O intervalo de des-
canso entre as séries foi passivo 
e durou 5 min. Os indivíduos 
foram solicitados a manter uma 
cadência de 70 rpm durante as 
séries de exercícios. A duração 
total dos protocolos de exercí-
cios foi de 35 min.

Exercício incremental

O teste de ciclismo incremental 
começou com 2 min em repouso 
após o qual os sujeitos começa-
ram a pedalar a 1 W/kg−1 por 
3 min, seguido por aumentos 
incrementais de 35 W a cada 3 
min até o limite de tolerância ou 
a cadência diminuída abaixo de 
60 rpm em três ocasiões

Medidas car-
diopulmonares 
respiração a res-
piração

Lactato de san-
gue

Oxigenação mus-
cular

Percepção de 
esforço (RPE).

O ciclismo 
de enduran-
ce com RPE 
intermitente 
promove a 
desoxigena-
ção muscular 
e a tensão 
metabólica, 
o que pode 
se traduzir 
em maiores 
adaptações 
de treina-
mento de 
endurance, 
minimizando 
a potência e 
o RPE.

Cunha 
et al. 
2016

Journal of 
Science 
and Me-
dicine in 
Sport.

Investigar o 
excesso de 
consumo 
de oxigênio 
pós-exercí-
cio (EPOC) 
induzido 
por episó-
dios iso-
calóricos 
de corrida 
contínua e 
intermiten-
te e exer-
cícios de 
ciclismo.

10

Foram realizadas quatro séries 
de exercícios isocalóricos (duas 
séries contínuas 8 gastando 400 
kcal e duas séries intermiten-
tes divididas em 2 x 200 kcal) 
realizadas a 75% da reserva de 
consumo de oxigênio para cor-
rida e ciclismo. As sessões de 
exercícios foram separadas por 
72 horas e realizadas em uma 
ordem aleatória e contrabalan-
ceada. O VO2 foi monitorado 
por 60 minutos pós-exercício e 
por 60 minutos durante um dia 
sem exercício de controle.

Variáveis cardior-
respiratórias

Consumo médio 
de oxigênio abso-
luto (VO2)

Excesso de con-
sumo de oxigênio 
pós-exercício 
(EPOC).

O exercício 
intermitente 
aumentou 
o EPOC em 
comparação 
com uma 
sessão de 
exercício con-
tínuo de gas-
to energético 
equivalente. 
Além disso, 
a magnitude 
do EPOC foi 
influenciada 
pela moda-
lidade de 
exercício, 
com o maior 
EPOC ocor-
rendo com 
exercícios 
isocalóricos 
envolvendo 
maior massa 
muscular.
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Serna et 
al. 2016 Trials

Determinar 
o efeito de 
um progra-
ma de trei-
namento 
intervalado 
de alta in-
tensidade 
em com-
paração 
com um 
programa 
de trei-
namento 
contínuo 
de intensi-
dade mo-
derada no 
VO2max.

44

Os participantes se aquecerão 
durante os primeiros 5 minutos 
em uma esteira a 50-60% da 
frequência cardíaca máxima e, 
em seguida, seguirão o protoco-
lo de exercícios atribuído a eles 
(intervenção ou controle), com 
um período de recuperação de 
3 minutos a 40-50% da máxima 
frequência cardíaca. Finalmente, 
eles realizarão duas séries de 8 a 
12 repetições em um treinamen-
to em circuito (co-intervenção 
não diferencial), consistindo em 
oito exercícios de treinamento 
de força envolvendo principal-
mente grandes grupos muscula-
res a 60-70% de um máximo de 
uma repetição, o que é igual um 
seis ou sete na escala de exercí-
cios de resistência.

Mensurações 
cardiovasculares  

Índice de massa 
corporal 

teste de resis-
tência cardiovas-
cular.

Evidências 
epidemiológi-
cas mostram 
a ligação 
entre o VO-
2máx e sua 
associação 
com condi-
ções crônicas 
que desenca-
deiam DCV. 
Portanto, 
encontrar 
formas de 
melhorar 
o VO2máx 
e reduzir a 
pressão arte-
rial é de vital 
importância.

Combes 
et al. 
2018

European 
Journal 
of Sport 
Science

Descrever 
as respos-
tas muscu-
lares e res-
piratórias 
após um 
exercício 
contínuo 
e um in-
termitente 
realizado 
na mesma 
intensida-
de de exer-
cício.

12

Os exercícios contínuos e inter-
mitentes foram realizados em 
cicloergômetro customizado. 
Após um aquecimento padroni-
zado, os indivíduos realizaram 
30 min de pedalada contínua a 
70% de RM e 30 sessões de 1 
min de ciclismo a 70% RM pico 
interceptado com 1 min de recu-
peração passiva para a condição 
intermitente.

Consumo de oxi-
gênio (VO2)

Concentrações 
de lactato no 
sangue capilar

Percepção de 
esforço

Força e frequên-
cia de pedalada

Eletromiografia

A modalidade 
intermitente 
leva a um 
recrutamen-
to maior de 
fibras de con-
tração rápida 
que são 
menos equi-
padas com 
mitocôndrias 
e, portanto, 
podem res-
ponder com 
maior proba-
bilidade às 
adaptações 
mitocon-
driais.

Aschen-
dorf et 
al. 2018

The Phy-
sician and 
Sports-
medicine.

Investigar 
os efeitos 
do trei-
namento 
intervalado 
de alta 
intensida-
de especí-
fico para 
basquete 
(HIIT) de 5 
semanas 
sobre o de-
sempenho 
aeróbio.

25

O estudo foi conduzido durante 
a temporada com duas sessões 
de treinamento da equipe por 
semana (cada uma com duração 
de 2 horas) durante 5 semanas. 
Além da sessão de treinamento 
da equipe, os jogadores comple-
taram um jogo por semana.

Teste de salto 
vertical

Teste de Sprint

Salto em distân-
cia em pé.

Um HIIT espe-
cífico para o 
basquete, de 
5 semanas, 
melhora o 
desempenho 
aeróbico em 
jovens atletas 
de basquete 
feminino.
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Lopes et 
al. 2018 J Sex Med

Comparar 
os efeitos 
do treina-
mento físi-
co aeróbio 
contínuo e 
intermiten-
te sobre 
a função 
sexual e 
humor de 
mulheres 
com SOP.

69

Todos os parâmetros antropo-
métricos e laboratoriais foram 
avaliados antes e depois de 16 
semanas de treinamento para 
comparações entre grupos e 
intragrupos.

Índice de Função 
Sexual Feminina 
(FSFI)

Hospital Anxiety 
and Depression 
Scale (HADS).

Os protoco-
los CAT e IAT 
melhoraram a 
função sexual 
e reduziram a 
ansiedade e 
a depressão 
em mulheres 
com SOP. 
Ambos os 
protocolos 
foram seme-
lhantes para 
melhorar as 
pontuações 
do domínio 
FSFI.

Ballesta-
-García 
et al. 
2019

Int. J. 
Environ. 
Res. 
Public 
Health

Determinar 
que tipo de 
treinamen-
to (HIICT 
ou MICT) 
induz 
maiores 
adapta-
ções na 
capacidade 
funcional e 
no IMC de 
mulheres 
de meia-
-idade e 
idosas.

54

Os programas foram divididos 
em um período de familiarização 
de 2 semanas e quatro meso-
ciclos de 4 semanas que foram 
projetados para serem progres-
sivamente mais desafiadores. As 
sessões foram ministradas em 
três fases: (1) o aquecimento, 
(2) os programas de exercícios 
HIICT ou MICT e (3) o desaque-
cimento.

A força dos mem-
bros inferiores 
foi determinada 
pelo sit-to-stand 
de 30 segundos 
(STS-30).

A força dos mem-
bros superiores 
foi determinada 
pelo teste de 
flexão de braço 
de 30 segundos 
(ACT).

O teste de cami-
nhada de 6 minu-
tos (TC6)

O equilíbrio foi 
avaliado pelo tes-
te de pé unipodal 
(OLS).

Os principais 
resultados 
obtidos na 
presente pes-
quisa indicam 
que tanto o 
HIICT quanto 
o MICT in-
fluenciaram 
de forma 
semelhante 
as variáveis 
força, aptidão 
cardiorrespi-
ratória e mar-
cha / equilí-
brio dinâmico 
analisadas, 
exceto: (1) 
a força de 
membros 
superiores, 
onde o HIICT 
gerou me-
lhores adap-
tações que o 
MICT; (2) o 
IMC, onde o 
HIICT gerou 
melhores 
adaptações 
do que o GC.
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Jung et 
al. 2020

Interna-
tional 
Journal of 
Behavio-
ral Nutri-
tion and 
Physical 
Activity

Comparar 
as dife-
renças na 
CRF entre 
aqueles 
que reali-
zam HIIT 
de vida 
livre auto-
-seleciona-
da e MICT 
medido 6 e 
12 meses.

99

Este estudo randomizado exa-
minou mudanças na aptidão 
cardiorrespiratória (CRF) e ati-
vidade física proposital medida 
por acelerômetro ao longo de 
12 meses de HIIT de vida livre 
versus treinamento contínuo de 
intensidade moderada (MICT).

Aptidão cardio-
respiratória

Medido por ace-
lerômetro propo-
sitalmente mode-
rado a vigoroso

atividade física

Exercício au-
to-monitorado 
baseado em apli-
cativo.

Apesar de ter 
sido prescrito 
o dobro de 
minutos de 
exercício e 
acumular 
exercícios 
significativa-
mente mais 
intencionais, 
as melhorias 
da CRF foram 
semelhantes 
ao longo de 
12 meses de 
HIIT e MICT 
de vida livre 
em indivíduos 
previamente 
pouco ativos 
com sobre-
peso / obesi-
dade.

Ribeiro 
et al. 
2020

Wiley

Avaliar os 
efeitos do 
treinamen-
to aeróbio 
contínuo 
(CA) e in-
termitente 
(IA) sobre 
os parâ-
metros 
hormonais 
e metabó-
licos e a 
composi-
ção corpo-
ral de mu-
lheres com 
síndrome 
dos ovários 
policísticos 
(SOP).

87

Treinamento controlado rando-
mizado (RCT) com alocação de 
amostra e estratificação em três 
grupos: CAT (n = 28) e IAT (n = 
29) treinamento e sem controle 
de treinamento (GC), n = 30]. 
Antes e após 16 semanas de 
intervenção (CAT ou IAT) ou ob-
servação (GC), foram avaliados 
os parâmetros hormonais e me-
tabólicos, a composição corporal 
e os índices antropométricos. O 
treinamento físico aeróbio em 
esteira foi composto por sessões 
de 30 a 50 minutos com intensi-
dades variando de 60% a 90% da 
freqüência cardíaca máxima.

Parâmetros me-
tabólicos

Índices antropo-
métricos

Composição cor-
poral 

O treinamen-
to CAT e IAT 
reduziu os 
índices antro-
pométricos e 
hiperandro-
genismo na 
SOP, enquan-
to apenas o 
treinamento 
IAT reduziu o 
FAI. Além dis-
so, apenas o 
treinamento 
CAT melhorou 
o perfil lipí-
dico.

Fonte: Autora, 2020.  

DISCUSSÃO

Corvino et al. (2016) realizaram um estudo com 12 participantes, o qual objetivou identificar um 
protocolo de exercícios de resistência de restrição de fluxo sanguíneo (BFR) sobre a tensão cardio-
pulmonar, e a percepção de esforço. Os autores concluíram que o ciclismo de endurance com BFR 
intermitente promove a desoxigenação muscular e a tensão metabólica, o que pode se traduzir em 
aumento das adaptações do treinamento de endurance, minimizando a potência e o RPE. Tais resulta-
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dos podem ser justificados uma vez que exercícios intermitentes de baixa potência combinados com 
restrição de fluxo sanguíneo intermitente a 20 mmHg acima da pressão de restrição passiva (I-BFR30) 
são bem tolerados, e possibilitam ao aumento da tensão metabólica muscular (aumento do lactato e 
redução de StO2) em comparação ao exercício com fluxo sanguíneo espontâneo. 

Cunha et al. (2016) investigaram o excesso de consumo de oxigênio pós-exercício (EPOC) induzido 
por episódios isocalóricos de corrida contínua e intermitente e exercícios de ciclismo, para isso, inves-
tigaram 10 participantes, ao fim do estudo foi concluído que a divisão do exercício em duas séries de 
exercícios de curta duração (2 x 200 kcal) demonstrou potencializar os efeitos no EPOC, promovendo 
maiores aumentos no EPOC em comparação a uma sessão contínua de exercício com EE equivalente 
(400 kcal). No entanto, o EPOC parece ser afetado pelo volume / duração do exercício, com sessões de 
exercício realizadas com volume maior (400 kcal) induzindo maior EPOC do que sessões de exercício 
realizadas com volume menor (200 kcal). Além disso, embora compatível com o volume geral, a corri-
da induziu maior EPOC do que as sessões de ciclismo, sugerindo que a modalidade de exercício pode 
influenciar o EPOC. Os autores enfatizaram que a maior magnitude do EPOC pode ser simplesmente 
devido ao maior VO2 durante a sessão de exercício realizada com uma maior massa muscular, o que 
resulta em uma maior resposta do VO2 durante a recuperação.

Serna et al. (2016), objetivaram determinar o efeito de um programa de treinamento intervala-
do de alta intensidade em comparação com um programa de treinamento contínuo de intensidade 
moderada no VO2max. Os autores apontaram em seu estudo que o VO2max é considerado um dos 
mais importantes preditores de mortalidade por DCV; além do tabagismo, hipertensão (hipertensão) e 
distúrbios do colesterol, os baixos níveis de CRF aumentam o risco de DCV, estão associados à morbi-
dade e mortalidade pela mesma causa, bem como à mortalidade por todas as causas, onde é possível 
apontar também que evidências epidemiológicas mostram a ligação entre o VO2max e sua associação 
com condições crônicas que desencadeiam DCV e, subsequentemente, aumentam a probabilidade de 
morte. 

Combes et al. (2018) concluíram que dois exercícios intermitentes e contínuos de intensidade de 
exercício e gasto energético combinados apresentaram respostas fisiológicas diferentes, sendo que 
o treino intermitente parece levar a um maior recrutamento de fibras de contração rápida, que pos-
suem menos equipamento mitocondrial e são mais sujeitas a adaptações oxidativa. Tais resultados 
podem ser justificados pois o treino intermitente está associado a um padrão constante de recruta-
mento de unidades motoras com maior recrutamento de fibras musculares do tipo II. Tanto o conte-
údo mitocondrial quanto à capacidade oxidativa são menores nessas fibras musculares. Essas fibras 
também respondem melhor ao treinamento de resistência com maiores alterações em suas vias oxi-
dativa quando comparadas às fibras musculares do tipo I. Isso sugere que as fibras musculares do tipo 
II são mais sensíveis a esse estímulo de treinamento.

Aschendorf et al. (2018) enfatizaram em seu estudo que a implementação de um treinamento de 
alta intensidade específico para basquete é eficiente em termos de tempo de duas maneiras. Uma 
forma é a menor quantidade de tempo necessária em comparação com o treinamento de endurance 
de alto volume e a outra é a integração das habilidades técnicas no treinamento de alta intensidade. 
Para definir um estímulo metabólico adequado, é importante exercitar-se em 90 - 95% da frequência 
cardíaca máxima individual sem recuperação dentro dos intervalos.

Lopes et al. (2018) indicaram que ambos os protocolos de exercícios foram eficazes na redução 
dos níveis de testosterona em mulheres com síndrome dos ovários policísticos (SOP). Mulheres que 
têm SOP e altos níveis de testosterona podem ter aumento da gordura visceral, níveis mais baixos de 
lipoproteína de alta densidade, níveis aumentados de lipoproteína de baixa densidade e aumento de 
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fatores inflamatórios, todos os quais afetam adversamente a saúde geral e o bem-estar. Um alto nível 
de testosterona está ligado a hirsutismo, acne, alopecia, alterações na composição corporal e aspecto 
viril, e isso pode levar à redução da autoestima e problemas sexuais. Ambos os protocolos de treina-
mento físico aeróbio testados melhoraram a função sexual geral (pontuação total do FSFI) e reduziram 
a ansiedade e a depressão em mulheres com SOP. O protocolo treinamento aeróbio intermitente (TAI) 
melhorou mais domínios do FSFI do que o protocolo do treinamento aeróbico contínuo (TAC).

Ballesta-García et al. (2019) concluíram que tanto o treinamento intervalado de alta intensidade 
(TIAI) quanto o treinamento contínuo de intensidade moderada (TCIM) influenciaram de forma seme-
lhante as variáveis força, aptidão cardiorrespiratória e marcha / equilíbrio dinâmico analisadas, exceto: 
(1) a força de membros superiores, onde o HIICT gerou melhores adaptações que o MICT; (2) o IMC, 
onde o TIAI gerou melhores adaptações do que o TCIM. Esses resultados contribuem para a melhora 
da autonomia no desenvolvimento das atividades de vida diária, bem como para a prevenção do risco 
de sarcopenia, fragilidade e doenças cardiovasculares em mulheres idosas.

Jung et al (2020) apontaram que o que 2 semanas de TIAI combinadas com aconselhamento para 
mudança de comportamento podem levar a níveis de aptidão aumentados por pelo menos 1 ano. 
No entanto, ao longo de 12 meses neste ensaio, aqueles executaram dominado para TCIM alcançou 
significativamente mais minutos de atividade física proposital. A maior atividade física proposital em 
MICT, em que a prescrição exigia o dobro de minutos de exercício (150 vs. 75), aponta para a eficácia 
do protocolo de aconselhamento para mudança breve de comportamento na promoção de melhorias 
duradouras.

Ribeiro et al (2020) concluíram que tanto o treinamento físico aeróbio contínuo (TFAC) quanto o 
treinamento físico aeróbio intermitente (TFAI) previnem o aumento da gordura corporal e diminuem 
os altos níveis de testosterona relacionados à SOP. O TFAC foi eficaz em melhorar o perfil lipídico e o 
TFAI reduziu o índice de andrógeno livre (IAL) e os índices antropométricos. Nesse sentido, ao pres-
crever um programa de treinamento físico aeróbio, deve-se levar em consideração a intensidade do 
treinamento e as características das mulheres acometidas pela síndrome, ou seja, o exercício físico 
que melhor se adapta a cada mulher, promovendo adesão e mudanças no estilo de vida.

141
Digital Editora - 2020

CAP 11 - RESPOSTA CRÔNICA DA CARGA INTERNA DE TREINAMENTO: 
treinamento  continuo versus treinamento  intermitente



Assim, estes estudos trazem uma importante contribuição para profissionais de educação física, a 
fim de melhor compreender as respostas do treinamento intermitente e contínuos. Devemos levar em 
consideração, quando esses treinamentos inseridos em públicos diferentes a resposta da carga interna 
de treinamento como VO2max, FC e lactato sanguíneo serão diferentes, pois a carga externa aplicada 
a determinadas modalidades e em diferentes grupos de pessoas não serão as mesmas. Treinamento 
intermitente e contínuos de acordo com os estudos apresentados, ambos serão eficazes de acordo 
com o público que será aplicado esses protocolos. O profissional de educação física que tem que ab-
dicar dessas informações para um melhor monitoramento de carga interna e externa de treinamento.

CONCLUSÃO
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