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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 a ativagcdo predominante do sistema energético
glicolitico. Para isso, foram aplicados exercicios de sprints. Os principais
resultados mostraram que a frequéncia cardiaca aumentou substancialmente
ao longo dos estimulos proporcionados na sessdo. Conclui-se que o aumento
da frequéncia cardiaca observado nos exercicios praticos estd relacionado a
falta de treinamento fisico resistido do participante, destacando a
importdncia de um bom condicionamento.

Palavras-chaves: sistema glicolitico. Energia. Exercicio Fisico.

Segundo Powers e Howley (2014), o sistema energético glicolitico € uma
via metabdlica capaz de produzir ATP (energia) rapidamente sem envolver
oxigénio (anaerdbico), via essa chamada de glicdlise. A glicdlise consiste na
quebra da glicose para a formacdo de duas moléculas de piruvato ou

lactato.
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A degradacdo da glicose ocorre em dois periodos. No estdgio 1 ocorre,
de maneira rapida, a formacdo de duas moléculas de piruvato, mediante
varias reacdes quimicas coletivamente denominadas glicolise. O processo
dessasreacoes, quando comeca com o glicogénio armazenado, € chamado
de glicogendlise. No entanto, esse fendbmeno acontece no meio aquoso na
célula fora da mitocdndria. No estdgio 2, o piruvato sofre uma quebra
adicional de didéxido de carbono e dgua, gerando energia em forma de ATP.

A glicOlise é responsdvel por apenas 5% do ATP total gerado durante a
fragmentacdo das moléculas de glicose. Todavia, por conta da alta
quantidade de enzimas glicoliticas e da velocidade das reagoes, € produzida
rapidamente energia para a contracdo muscular de forma significativa para
utilizacdo durante o exercicio. Durante as atividades fisicas, a glicdlise consiste
em uma capacidade limitada em esforcos méaximos por até 90 segundos.

Diante do exposto, podemos citar alguns exercicios que necessitam da
utilizacdo de ATP gerado por reacdes anaerdbias glicoliticas: natagcdo de 50
a 100 metros, corridas de 400 e 800 metros, rotinas em aparelhos de gindstica
e corridas com intensidade mdxima com até 200 metros. A passagem da
energia ocorre em virtude da quebra dos carboidratos durante as reacoes
glicoliticas.

Portanto, a literatura mostra um aumento significativo da producdo de
lactato no momento do exercicio fisico. Na glicdlise anaerdbica, ocorre a
formacdo quando pares de hidrogénios excessivos, provenientes de NADH,
ndo-oxigenados, s& combinam com o piruvato, o que é catalisado pela
enzima lactato desidrogenase. Ou seja, o lactato consiste no produto final da
glicdlise formado dentro do musculo, que se difunde rapidamente para o
sangue a fim de ser tamponado e retirado do local do metabolismo
energeético.

Apesar disso, essa energia extra € tempordria, pois os niveis musculares
e sanguineos aumentam e a producdo de ATP € insuficiente para a sua
utilizacdo, ocasionando fadiga e a intensidade do exercicio fisico diminui.

Segundo MCardle (2002), o metabolismo energético nas hemdacias, até

em repouso, forma lactato, pois ndo contém mitocdndrias e sua energia tem
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de ser obtida a partir da glicdlise. O lactato proporciona uma fonte de energia
quimica e acumula-se no corpo durante o exercicio drduo.

Por sua vez, o lactato sanguineo que circula passa a constituir uma fonte
de energia, pois € transformado em piruvato, para sofrer um catabolismo
adicional. Ademais, ocorre a conservacdo de energia nas moléculas de
lactato e piruvato, pois no figado ocorre a transformacdo em glicose. Esse
processo denomina-se Ciclo de Cori, onde remove o lactato, reutiliza a glicose
e o glicogénio muscular.

Baseado nas evidéncias acima, objetivou-se elaborar e aplicar
exercicios fisicos voltados ativacdes predominantes do sistema energético
glicolitico.

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 prescreveram a realizacdo sprints, exercicio de alta
intensidade que estimulam a poténcia muscular. Os materiais utilizados para
a proposta foram dois halteres de 5 kg, 12 cones, e também o uso do sensor
de Frequéncia cardiaca.

O participoante A.G.H.L foi monitorado durante a sessdo, tem 23 anos e
apresentou a FC em repouso de 101 bpm, realizando o sprint com a meta de
trabalhar a poténcia de membros inferiores. Assim, segurando os halteres
realizou um agachamento com salto sobre apenas um dos membros inferiores,
apos saltou sobre os cones e, por fim, correu na mdxima velocidade ao redor
dos cones demarcados.

Durante a aplicacdo das atividades prdaticas foram realizados registros
(fotos) dos exercicios propostos conforme seguem no anexo a esse relato. A
partir do registro da frequéncia cardiaca (FC) de exercicio do participante e
apresentado naimagem 1, pode-se perceber um aumento gradual da FC ao
final dos estimulos propostos. Também acredita-se que o nivel de lactato
aumentou devido ao processo do dcido metabdlico, em virtude do
participante ndo possuir treinamento fisico regular.

De acordo com Figueiredo e Matta (2016), a realizacdo de sprints, que

sdo acoes decisivas na modalidade de futebol, em sua maioria, ocorrem em
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lances de intensidades mdaximas ou quase madximas, com relevante
contribuicdo do sistema anaerdbio. O sprint envolve uma rapida liberacdo de
energia proveniente da musculatura, proporcionando ao atleta impulso com
a finalidade de deslocar-se para frente com a mdxima velocidade, sendo um
componente primordial em atividades que envolvem aceleracdo.

Na andlise dos autores supracitados, a habilidade de efetuar sprints
sucessivos na maior velocidade possivel € denominada capacidade de sprints
repetidos (CSR), sendo a poténcia anaerdbia como um dos principais
componentes da capacidade fisica do futebol.

Segundo Bertuzzi (2009) os niveis de lactato elevados séo utilizados para
estimar a contribuicdo do metabolismo glicolitico durante o exercicio fisico.
Embora o aumento do lactato tenha sido fradicionalmente associado &
diminuicdo da oferta de oxigénio mitocondrial e ¢ fadiga muscular aguda,
estudos recentes mostram que a acidose celular ndo suprime o
funcionamento muscular e que arelacdo entre altos niveis de lactato e fadiga
pode ser apenas casual. Além do mais, uma frequéncia cardiaca mai
elevada pode indicar maiores quantidades de lactato sanguineo e maior
predomindncia do sistema glicolitico para gerar energia.

Conclui-se a partir deste relato a andlise dos exercicios praticos e dos
registros coletados revela que o aumento dos niveis de lactato observados
pode ser atribuido & falta de treinamento fisico resistido do participante, o que
evidencia a importancia de um condicionamento adequado. A capacidade
de realizar sprints repetidos, uma habilidade crucial para atletas, é fortemente
influenciada pela poténcia anaerdbia, que € um componente fundamental
da performance em esportes como o futebol. Assim, a incorporacdo de
treinamentos especificos que abordem tanto a poténcia anaerdbia quanto a
capacidade de aceleracdo pode ser crucial para melhorar o desempenho

fisico e a eficiéncia durante atividades intensas.
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Imagens relacionadas
Imagem 1: Indicadcor de frequéncia cardiaca do particpante

INDICADOR DE FC DO PARTICIPANTE
EC TEMPO INTENSIDADE

Em repouso 101 bpm 5 min Leve

1® volta 156 bpm 16:65 seg Intensa
2% volta 160 bpm 16:53 seg Intensa
3% volta 167 bpm 17:31 seg Pesada

Recuperacdo ativa 125bpm 12min  Moderada
Fonte: as autoras

Imagem 2: Circuito de sprints
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Fonte: as autoras

Imagem 3: Circuito de sprints
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Fonte: as autoras

Imagem 4: Circuito de sprints

Fonte: as autoras

Imagem 5: Circuito de sprints

Fonte: as autoras

Imagem é6: Circuito de sprints
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