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Vinicius Ricardo Benetti, Luigi Schmitz, Guilherme Asquidamini, Alex Rodrigo Schneider

Sandra Fachineto

RESUMO

Descreve uma atividade realizada no componente curricular de Fisiologia do
Exercicio no curso de Educacgdo Fisica, sob supervisdo da professora Sandra
Fachineto. O objetivo foi elaborar e aplicar exercicios fisicos que ativassem
predominantemente o sistema energético oxidativo. A atividade planejada
envolveu a prdatica de exercicios de Step Training. Os resultados mostraram
que o freinamento focado no sistema oxidativo requer um bom
condicionamento cardiorrespiratério para sustentar atividades de longa
duracdo e moderada intensidade, com producdo eficiente de ATP. Além do
mais, a utilizacdo de musica como o funk € um fator motivacional para
contribuir na intensidade do treino fisico.

Palavras-chaves: treinamento continuo. sistema oxidativo. producdo de

energia. musica. motivacdo.

De acordo com Katch, Katch e MCardle (2018), o sistema energético
oxidativo, também conhecido como sistema aerdbio, € responsdvel pela
producdo de energia durante atividades fisicas de longa duracdo e
intensidade moderada a baixa. Esse sistema utiliza oxigénio para oxidar
carboidratos, gorduras €, em menor grau, proteinas, a fim de produzir ATP

(adenosina trifosfato), a principal fonte de energia para as células.
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O sistema oxidativo é predominantemente ativado durante exercicios
prolongados, como corrida de longa distncia, ciclismo e natacdo, onde o
corpo precisa de um suprimento continuo de energia. Ele é considerado o
mais eficiente em termos de producdo de ATP, embora seja o mais lento a
enfrar em acdo comparado aos sistemas energéticos anaerdbios (como o
sistema de fosfagénio e o glicolitico).

Principais caracteristicas do sistema energético oxidativo:

Utilizacdo de Oxigénio: O sistema oxidativo depende da presenca de
oxigénio para oxidar nutrientes e produzir ATP. Isso o diferencia dos sistemas
anaerdbicos, que ndo requerem oxigénio.

Fontes de Combustivel: Carboidratos (na forma de glicose) e gorduras
(na forma de acidos graxos) sdo as principais fontes de combustivel. Proteinas
podem ser usadas, mas em menor grau.

Producdo de ATP: Embora o sistema oxidativo seja mais lento na
producdo de ATP, ele é capaz de gerar grandes quantidades de energia, o
que o torna ideal para atividades de resisténcia.

Mitocédndrias: A producdo de ATP ocorre nas mitocéndrias das células
musculares, que sdo as 'usinas de energia" da célula. Quanto mais
mitocondrias um muUsculo possui, maior serd sua capacidade oxidativa.

Sub-produtos: A principal consequéncia do metabolismo oxidativo é a
producdo de didxido de carbono e dgua, produtos que sdo eliminados pelo
corpo sem causar fadiga muscular imediata, ao contrdrio do dcido Idtico
produzido pelo sistema glicolitico.

O sistema oxidativo é essencial para a sustentacdo de atividades fisicas
prolongadas e € um componente fundamental no treinamento de resisténcia,
contribuindo para a melhoria da capacidade aerdbia e da eficiéncia
metabdlica.

Baseado nas evidéncias acima, objetivou-se elaborar e aplicar
exercicios fisicos voltados a ativagcdo predominante do sistema energético
oxidativo.

Sabe-se que a intensidade e duracdo da atividade fisica exercem

grande influéncia na utilizacdo da fonte energética e no sistema metabdlico.
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Durante a aplicacdo das atividades prdaticas foram realizados registros
dos exercicios propostos conforme seguem no anexo a esse relato.

A aplicacdo comecou com os alunos do grupo explicando um pouco
sobre o sistema que queriamos ativar durante a realizacdo da atividade, apds
isso foi colocado uma musica de funk animada para que comecassem a
entrar no ritmo da mesma. Foram explicados os passos para os colegas que
iiam realizar a atividade onde um deles teria seus batimentos cardiacos
verificados ao longo do exercicio por meio do uso de um sensor de frequéncia
cardiaca ou frequéncimetro.

Observou-see que a frequéncia cardiaca inicial do participante que
realizou o exercicio de step training foi de 100 batimentos por minuto (bpm).
Apods essa verificacdo foram iniciadas as atividades que incluem saltos,
agachamentos e subidas no step ocasionando a ativacdo do sistema
oxidativo.

Durante a sessdo de step traininin, em média, os batimentos cardiacos
do participante foram de 141 bpm, inidicando uma intensidade moderada e
dentro dos par@metros para ativacdo dos sistema oxidativo para producdo
de ATP aos musculos em exercicio.

Foram usados diversos materiais como o 0s steps, a caixa de som e o
sensor de frequéncia cardiaca onde foi preparado para ser colocado na
pessoa que seria avaliada quando realizasse as atividades, com o sensor
poderiamos ver seus batimentos em todos os momentos da atividade assim
tendo uma melhor experiéncia de como o coracdo e o sistema oxidativo se
comporta durante o exercicio fisico.

Conforme evidenciado por Katch, Katch e McArdle (2018), exercicios
continuos de infensidade moderada, como os realizados durante a aula de
Step, sdo eficazes para melhorar a capacidade oxidativa. A musica de funk
serviu para aumentar a motivacdo e a adesdo, o que € apoiado por estudos
que mostram que a musica pode ter um impacto positivo na performance e
no prazer durante o exercicio (TOMLIN; BARRACK, 2008).

Aprofundando o conteldo, Pesquisas adicionais confiirmam que a

combinacdo de exercicios aerdbicos e musica pode melhorar a eficiéncia do
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sistema oxidativo e a motivacdo dos participantes. Estudos mostram que a
infegracdo de musica motivacional pode otfimizar a performance fisica e a
experiéncia do exercicio (HALL; LANE, 2001).

Conclui-se a partir deste relato que a demonstracdo de uma aula de
Step com musica de funk foi eficaz para proporcionar uma experiéncia
engajadora e para promover a ativacdo predominante do sistema oxidativo,
mesmo com a breve duracdo da atividade. A musica contribuiu para um
ambiente dindmico, destacando a importdncia de estratégias motivacionais

no tfreinamento fisico
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Imagens relacionadas

Estudantes aplicando a a aula de step trainin

Fonte: os autores
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Sessdo de exercicio de Step Training

Fonte: os autores

Estudantes realizando a aula de Step Troinirlmg

Fonte: os autores

Registro dos batimentos cardiacos durante a aula

Fonte: os autores

Titulo da imagem
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