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METABOLISMO ENERGETICO DO SISTEMA ATP-CP OU DA CREATINA FOSTATO
NA PRATICA DE EXERCICIOS RESISTIDOS

Emily Santin, Igor Alcides Cossul, Monique Raiane Herbstrith, Pablo Schoingele

Sandra Fachineto

RESUMO

Este relato trata de uma atividade pedagdgica realizada no componente
curricular de Fisiologia do Exercicio no curso de Educacdo Fisica, sob
supervisdo da professora Sandra Fachineto. Objetivou-se elaborar e aplicar
exercicios fisicos voltados ativacdo predominante do sistema energético ATP-
CP ou da creatina fostato. Para isso, foram aplicados exercicios resistidos
executados com pesos livres e o peso do préprio corpo em alta intensidade e
curta duracdo. Os principais resultados mostraram que durante a realizacdo
dos exercicios houve um aumento significativo da frequéncia cardiaca.
Conclui-se que os exercicios planejados ativaram de forma, predominante, o
sistema energético proposto nos exercicios, ou seja, ATP-CP.

Palavras-chaves: ATP-CP. Metabolismo. Exercicios resistidos.

De acordo com Katch, Katch e MCardle (2016), o sistema energético
da creatina fosfato (CP) € o resultado de uma ligacdo de alta energia entre
uma molécula de creatina e um fosfato. A creatina € uma substéncia natural
de origem animal enconfrada em carnes e peixes, cerca de 95% dessa
subst@ncia corporal estd nos musculos especialmente nas fibras de ftipo Il

Sendo um importante reservatdrio de energia para a contragcdo muscular e
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fonte de ATP mais rapida utilizando poténcia mdéxima de ultracurta duracdo
em um periodo entre 8 e 10 segundos.

A CP armazena fosfato de alta energia que por meio da enzima
creatfina quinase(CK) se une a Adenosina Difosfato(ADP) para producdo de
uma nova molécula de ATP ndo havendo a necessidade de utilizacdo de
oxigénio ou producdo de lactato.

Baseado nas evidéncias acima, objetivou-se elaborar e aplicar
exercicios fisicos voltados ativacdo predominante do sistema energético da
ATP-CP.

Sabe-se que a intensidade e duracdo da atividade fisica exercem
grande influéncia na utilizacdo da fonte energética e no sistema metabdlico.
Para isso, os autores do presente estudo prescreveram a realizacdo de trés
exercicios, estes foram exercicios multiarticulares, por conta do maior
recrutamento muscular (exigindo aumento da circulagcdo sanguinea), maior
exigéncia cardiovascular e aumento do metabolismo e praticados
comumente na musculacdo, os quais sdo: swing, abdominal escalador e
agachamento com salto. Além disso, uma estudante integrante do grupo fez
uso de um sensor de frequéncia cardiaca, para monitorar a intensidade de
esforco fisico.

Durante a aplicacdo os individuos foram estimulados a realizar o
mAaximo de repeticdes no tempo mdaximo de 10 segundos, indicando alta
intensidade conforme frequéncia cardiaca registrada acima de 150
batimentos por minuto (bpm).

Durante a aplicacdo das atividades praticas foram realizados registros
(fotos) dos exercicios propostos conforme seguem no anexo a esse relato.
Pode-se perceber que os estimulos aplicados, conforme coleta da frequéncia
cardiaca obtiveram resultados positivos dentro do objetivo da atividade,
elevando consideravelmente a FC, de acordo com a coleta de dados, a FC
em repouso estava em 85 bpm, cada exercicio teve duracdo de 10 segundos,
sendo considerado a maior FC atingida durante a execucdo de cada série,
durante o exercicio swing a FC mdxima foi 153 bpm, apds 90 segundos de

descanso foi realizado a abdominal escalador, o qual atingiu 150 bpm, e por
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Ultimo, novamente apds o descanso, foi realizado agachamento com salto, o
qual teve a maior marca de FC, chegando a 158 bpm.

Aprofundando o conteUdo de acordo com Hall et al. (2021) a creatina
tem capacidade de atravessar a barreira Hematoencefdlica (BHE), por meio
das células endoteliais microcapilares, assim permitindo seu armazenamento
no tecido cerebral. Porém comparado com os tecidos muUsculo esqueléticos,
ou outros tecidos, essa captacdo da creatina é inferior e limitada, por conta
da menor permeabilidade da BHE e/ou & auséncia da expressdo do
transportador de creatina SLC6A8 nos astrocitos.

Baseado nas afirmacdes de Kreider et al. (2021) estudos indicam que a
suplementacdo de creatina pode elevar os niveis de creatina no cérebro,
tendo em vista que a quantidade obtida pelo tecido cerebral ainda segue
inferior ao tecido musculo esquelético, portanto sdo percebidos beneficios se
suplementado em maiores doses e/ou periodos prolongados.

Filizola et al. (2024) realizaram pesquisas para avaliar o impacto da
suplementacdo de creatina na memoaria de curto e longo prazo em diversas
populacdes, a fim de promover a suplementacdo da mesma para tal fim,
além de examinar os mecanismos bioquimicos da creatina no cérebro, como
a regeneracdo de ATP e a modulacdo de neurotransmissores. A pesquisa se
tfratou de uma Revisdo Integrativa da Literatura (RIL), a partir de um
levantamento bibliografico de artigos cientificos, como resultado, os estudos
apontaram que a creatina tem beneficios principalmente no &dmbito do
estresse cerebral, que engloba a privacdo do sono e envelhecimento, estudos
realizados em animais € humanos apontam melhora cognitiva no segmento
da memoria, atencdo, recuperacdo cognitiva e apresentacdo de efeitos
neuroprotetores; todavia, mesmo com todos os beneficios confirmados, ainda
hd lacunas no conhecimento cientifico sobre os mecanismos exatos pelos
quais a creatina exerce seus efeitos no cérebro, assim como a quantidade
ideal da suplementacdo e periodo de utilizacdo necessdrios para maximizar
os beneficios cognitivos.

Conclui-se a partir deste relato que o objetivo da atividade foi cumprida

com maestria, a infegrante do grupo que realizou as atividades relatou que
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sentiu aceleracdo do ritmo cardiaco e exaustdo durante as atividades, o que
atingiu o objetivo principal do sistema energético obtido (ATP-CP), exercicios
intensos e de curta duracdo, alterando a frequéncia cardiaca em repouso de
85 bpm para até 158 bpm durante a execucdo dos exercicios multiarticulares

Propostos.
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Imagens relacionadas
Fase 1 do movimento: Aluna realizando o exercicio swing com kettlebell.

Fonte: Os ou’ror

Fase 2 do movimento: Aluna realizando o exercicio swing com kettlebell.
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Fonte: Os autores.

Fase 1 do movimento: Aluna realizando o exercicio abdominal escalador.

Fonte: Os autores.

Fase 2 do movimento: Aluna realizando o exercicio abdominal escalador.
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Fonte: Os autores.

Fase 1 do movimento: Aluna realizando o exercicio de agachamento com salto.
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Fonte: Os autores.

Fase 2 do movimento: Aluna realizando o exercicio de agachamento com salto.

Fonte: Os ou’rors.
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