
BLOCO 2 – ATIVIDADE 6 
 
ESTUDO DIRIGIDO: METABOLISMO NO EXERCÍCIO FÍSICO 

 
Autoria: 

Jaime Paba Martinez (Departamento de Bioquímica, UFPR) 

  

““CCoonnttrraaiiaa  sseeuu  mmuuqquuee””..  AAttiivviiddaaddee  ddiiddááttiiccaa      

OObbjjeettiivvoo  

CCoommpprreeeennddeerr  aa  ppllaassttiicciiddaaddee  mmeettaabbóólliiccaa  ddaa  ffiibbrraa  mmuussccuullaarr  dduurraannttee  aa  eexxeeccuuççããoo  

ddee  aattiivviiddaaddeess  ffííssiiccaass  ddee  ddiiffeerreenntteess  iinntteennssiiddaaddeess  

OObbsseerrvvaaççããoo  

II..  AAssssiissttaa  oo  vvííddeeoo  ““sspprriinntteerr  vvss  mmaarraatthhoonneerr””  hhttttppss::////yyoouuttuu..bbee//UUxxwwhh22IIIIgg__ZZ00    

AA  sseegguuiirr  aa  ttrraannssccrriiççããoo  ddoo  vvííddeeoo..  

NNaa  ccoorrrriiddaa,,  ttooddooss  vvooccêêss  jjáá  vviirraamm  oo  vveelloocciissttaa  ee  oo  mmaarraattoonniissttaa,,  uumm  ppaarreeccee  ppeerrssoonnaaggeemm  ddee  ffiillmmeess  
ddooss  aannooss  ooiitteennttaa  ee  oo  oouuttrroo  ccoommoo  ssee  eellee  ttiivveessssee  ppaassssaaddoo  ppoorr  mmuullttiippllaass  ddiieettaass  iinntteennssiivvaass..  

AAmmbbooss  ssããoo  ccoorrrreeddoorreess,,  eennttããoo  ccoommoo  éé  qquuee  eelleess  nnããoo  ppaarreecceemm  sseemmeellhhaanntteess??  

SSiimmpplleess,,    eelleess  pprraattiiccaamm  eessppoorrtteess  ddiiffeerreenntteess::  éé  ffoorrççaa  eexxpplloossiivvaa  vveerrssuuss  rreessiissttêênncciiaa..    AA  rreessppoossttaa  
eessttáá  nnaa  ffoorrmmaa  ccoommoo  eesssseess  aattlleettaass  ttrreeiinnaamm  sseeuuss  mmúússccuullooss..      

OO  qquuee  vvooccêê  pprreecciissaa  ssaabbeerr  ssoobbrree  ooss  mmúússccuullooss  éé  qquuee  eelleess  ccoonnttêêmm  ddiiffeerreenntteess  ffiibbrraass,,  aass  rrááppiiddaass  ee  
aass  ddee  ccoonnttrraaççããoo  lleennttaa..    UUmm  vveelloocciissttaa  iirráá  pprriinncciippaallmmeennttee  ttrreeiinnaarr  ssuuaass  ffiibbrraass  ddee  ccoonnttrraaççããoo  rrááppiiddaa,,  
eellaass  rreeaaggeemm  iinnssttaannttaanneeaammeennttee  ee  ffuunncciioonnaamm  vveelloozzmmeennttee,,  mmaass  ttaammbbéémm  rraappiiddaammeennttee  ffiiccaamm  sseemm  
eenneerrggiiaa..    QQuuaannddoo  ttrreeiinnaaddaass,,  aass  ffiibbrraass  ddee  ccoonnttrraaççããoo  rrááppiiddaa  ttoorrnnaamm--ssee  nnaattuurraallmmeennttee  ggrraannddeess  ee  

ppeessaaddaass..    

PPoorr  oouuttrroo  llaaddoo  uumm  mmaarraattoonniissttaa  uussaa  pprriinncciippaallmmeennttee  ssuuaass  ffiibbrraass  ddee  ccoonnttrraaççããoo  lleennttaa,,  nnããoo  ttããoo  
rreeaattiivvaass  ee  rrááppiiddaass  qquuaannttoo  ssuuaass  iirrmmããss  mmaaiiss  vveelloozzeess,,  mmaass  eellaass  ppooddeemm  ttrraabbaallhhaarr  sseemm  ppaarraarr  ppoorr  
hhoorraass  ee  hhoorraass..    MMeessmmoo  qquuaannddoo  ttrreeiinnaaddaass,,  eessssaass  ffiibbrraass  ppeerrmmaanneecceemm  ffiinnaass  ee  lleevveess..  

AA  ccaappaacciiddaaddee  ddee  ccoorrrriiddaa  ddee  aammbbooss  ooss  aattlleettaass  nnããoo  ddeeppeennddee  aappeennaass  ddoo  ffííssiiccoo  ddee  ssuuaass  ppeerrnnaass,,  aa  
ppaarrttee  ssuuppeerriioorr  ddoo  ccoorrppoo  ttaammbbéémm  éé  iimmppoorrttaannttee  ppaarraa  oo  vveelloocciissttaa  ppooddeerr  iirrrroommppeerr  ddaa  lliinnhhaa  ddee  
ppaarrttiiddaa  ee  ppaarraa  mmaanntteerr  uumm  bboomm  rriittmmoo..  AAiinnddaa,,  ccoorrrreennddoo  eellee  pprreecciissaa  ddee  eeqquuiillííbbrriioo,,  eennttããoo  sseeuuss  
bbrraaççooss  ddeevveemm  tteerr  uumm  ttaammaannhhoo  ccoonnssiiddeerráávveell  ttaammbbéémm..  EEnnttããoo  eellee  ttrraabbaallhhaa  aa  ppaarrttee  ssuuppeerriioorr  ddoo  
ccoorrppoo  nnaa  aaccaaddeemmiiaa,,  ee  ppoorr  iissssoo  oo  vveelloocciissttaa  ppaarreeccee  mmuuiittoo  mmuussccuulloossoo..  JJáá  qquuee  oo  vveelloocciissttaa  ssóó  tteemm  
qquuee  eexxeeccuuttaarr  ssuuaa  ttaarreeffaa  ppoorr  aallgguunnss  sseegguunnddooss  oo  ppeessoo  aaddiicciioonnaaddoo  éé  ttrriivviiaall..  PPaarraa  oo  mmaarraattoonniissttaa  éé  
ddiiffeerreennttee  eessttóórriiaa,,  ccaaddaa  qquuiilloo  eemm  sseeuu  ccoorrppoo  tteemm  qquuee  sseerr  ttrraannssppoorrttaaddoo  ppoorr  uumm  ttoottaall  ddee  4422  
qquuiillôômmeettrrooss,,  aassssiimm  eellee  ggaannhhaa  mmuuiittooss  bbeenneeffíícciiooss  sseennddoo  lleevvee,,  eennttããoo  ttooddaa  mmaassssaa  mmuussccuullaarr  
eexxcceessssiivvaa  ee  aa  ggoorrdduurraa  tteemm  qquuee  sseerr  eelliimmiinnaaddaa  ppaarraa  sseerr  uumm  mmaarraattoonniissttaa  ttoopp,,  éé  ppoorr  iissssoo  qquuee  eellee  
aappaarreeccee  ttããoo  mmaaggrroo..    AA  ggeennééttiiccaa  ttaammbbéémm  ddeesseemmppeennhhaa  uumm  ppaappeell..    UUmmaa  ppeessssooaa  nnoorrmmaall  tteemm  uummaa  
qquuaannttiiddaaddee  sseemmeellhhaannttee  ddee  ffiibbrraass  ddee  ccoonnttrraaççããoo  rrááppiiddaa  ee  lleennttaa,,  mmaass  aattlleettaass  qquuee  cchheeggaamm  aaoo  ttooppoo  
ddaa  ppeerrffoorrmmaannccee  tteennddeemm  aa  tteerr  pprreeffeerreenncciiaallmmeennttee  uumm  ttiippoo  ddee  ffiibbrraa,,  eennttããoo,,  mmeessmmoo  ddeessttrreeiinnaaddooss,,  
eelleess  nnããoo  tteemm  aa  mmeessmmaa  aappaarrêênncciiaa  ffííssiiccaa..    OO  vveelloocciissttaa  ee  oo  mmaarraattoonniissttaa,,  aammbbooss  ssããoo  ccoorrrreeddoorreess,,  
ppoorréémm,,  aattlleettaass  ddiiffeerreenntteess  

AA  aattiivviiddaaddee  eessppoorrttiivvaa  eessttáá  aaccoommppaannhhaaddaa  ddee  mmúúllttiippllaass  aaddaappttaaççõõeess  cceelluullaarreess  

ee  ffiissiioollóóggiiccaass..    

••  AAuummeennttoo  ddaa  ffrreeqquuêênncciiaarreeppiirraattóórriiaa  

https://youtu.be/Uxwh2IIg_Z0


••  AAuummeennttoo  ffrreeqquuêênncciiaa  ccaarrddííaaccaa  

••  AAuummeennttoo  ddaa  ssuuddoorreessee  

••  AAuummeennttoo  ddaa  tteemmppeerraattuurraa  ccoorrppoorraall  

EEssttaass  aaddaappttaaççõõeess  rreessppoonnddeemm  aa  aallgguummaass  nneecceessssiiddaaddeess  ccoommoo  

••  AAuummeennttoo  ddaa  ddeemmaannddaa  ddee  ooxxiiggêênniioo  ppaarraa  aa  ggeerraaççããoo  ddee  eenneerrggiiaa;;  

••  MMaannuutteennççããoo  ddaa  tteemmppeerraattuurraa  ccoonnssttaannttee  aappeessaarr  ddaa  mmaacciiççaa  lliibbeerraaççããoo  ddee  

ccaalloorr  mmeettaabbóólliiccoo  

AAoo  lloonnggoo  ddoo  tteemmppoo  sseennddoo  ssuubbmmeettiiddooss  aa  ttrreeiinnooss  ppeerriióóddiiccooss  oobbsseerrvvaarreemmooss  

aaddaappttaaççõõeess  ddee  lloonnggaa  dduurraaççããoo  ccoommoo  

••  AAuummeennttoo  ddoo  nnúúmmeerroo  hheemmáácciiaass  ee  tteeoorr  ddee  hhbb//hheemmáácciiaa  

••  AAuummeennttoo  ddeennssiiddaaddee  ccaappiillaarr  

••  AAuummeennttoo  ccaappaacciiddaaddee  ccaarrddííaaccaa  

••  AAuummeennttoo  ccaappaacciiddaaddee  ddaa  ttrrooccaa  ggaassoossaa  ppuullmmoonnaarr  

••  AAlltteerraaççõõeess  nnaa  ddeennssiiddaaddee  mmiittooccoonnddrriiaall  

••  AAlltteerraaççõõeess  nnoo  tteeoorr  ddee  eennzziimmaass  nnoo  mmiioocciittoo  

••  AAlltteerraaççããoo  ddoo  vvoolluummee  ee  nnúúmmeerroo  ddee  mmiioocciittooss  ((ttrrooffiiaa  ee  ppllaassiiaa))  

  

SSee  ttoommaammooss  ccoommoo  eexxeemmpplloo  ooss  ddooiiss  aattlleettaass  ddoo  vvííddeeoo  ppooddeemmooss  iinnffeerriirr  qquuee  ppaarraa  

uumm  aattlleettaa  ttrreeiinnaaddoo  uummaa  aattiivviiddaaddee  ddee  mmééddiiaa  iinntteennssiiddaaddee  ppooddee  sseerr  eexxeerrcciiddaa  

dduurraannttee  hhoorraass  ((eexx..  mmaarraattoonnaa)),,  eennqquuaannttoo  uummaa  ddee  aallttííssssiimmaa  iinntteennssiiddaaddee  tteemm  uummaa  

dduurraaççããoo  oorrggaanniiccaammeennttee  lliimmiittaaddaa  ppaarraa  aallgguunnss  sseegguunnddooss  ((eexx..  sspprriinntt  110000mmttss))..  IIssttoo  

ssiiggnniiffiiccaa  qquuee  mmeessmmoo  ddeesseejjaannddoo  mmaanntteerr  aa  mmááxxiimmaa  vveelloocciiddaaddee  oo  aattlleettaa  sseerráá  

iinnccaappaazz  ddee  ffaazzeerr  iissssoo  aappóóss  aallgguunnss  sseegguunnddooss..    

II..  CCoommoo  ppooddeerrííaammooss  jjuussttiiffiiccaarr  mmeettaabboolliiccaammeennttee  ttaall  oobbsseerrvvaaççããoo??  

  

IIII  SSuuggiirraa  uumm  ccoonnjjuunnttoo  ddee  eexxppeerriimmeennttooss  qquuee  ppooddeerrííaammooss  uussaarr  ppaarraa  vveerriiffiiccaarr  

aass  hhiippóótteesseess  ppoorr  vvooccêê  lleevvaannttaaddaass    

  

TTAARREEFFAA  

IInnssttrruuççõõeess  

NNoo  aarrqquuiivvoo  ““aanneexxoo  11””  vvooccêê  eennccoonnttrraarráá  uumm  ccoonnjjuunnttoo  ddee  ffiigguurraass  qquuee  iilluussttrraamm  oo  

ccoommppoorrttaammeennttoo  ddee  mmeettaabboolliittooss,,  eennzziimmaass,,  nnoo  ssaanngguuee  ee  eemm  aallgguunnss  oouuttrrooss  

tteecciiddooss..    

aa..  AAnntteess  ddee  iinntteerrpprreettaarr  ooss  ggrrááffiiccooss  tteennhhaa  cceerrtteezzaa  ddee  qquuee  vvooccêê  ssaabbee  aa  qquuee  vviiaa  

mmeettaabbóólliiccaa  aa  eennzziimmaa  oouu  oo  mmeettaabboolliittoo  iilluussttrraaddoo  ppeerrtteenncceemm..  PPaarraa  ttaall  ffaaççaa  uummaa  

bbuussccaa  ppeelloo  nnoommee  nnaa  iinntteerrnneett  oouu  nnoo  sseeuu  lliivvrroo  ddee  bbiiooqquuíímmiiccaa  ee  aannoottee  ddee  

mmaanneeiirraa  ssuucciinnttaa,,  nnaa  ttaabbeellaa  ((ffiinnaall  ddoo  aarrqquuiivvoo)),,  aass  iinnffoorrmmaaççõõeess  nneecceessssáárriiaass,,  

ccoommoo  vviiaa  mmeettaabbóólliiccaa,,  ssuubbssttrraattoo  ssoobbrree  oo  qquuaall  aaggee..    



  

bb..  DDeeppooiiss  ddee  tteerr  ccoommpplleettaaddoo  aa  ttaabbeellaa  aaggoorraa  ssiimm  vvaammooss  iinntteerrpprreettaarr  uumm  ggrrááffiiccoo  

ddee  ccaaddaa  vveezz..  PPrreessttee  aatteennççããoo  nnaass  ccoonnvveennççõõeess  aa  sseegguuiirr..  

••  NNoo  eeiixxoo  XX  ddooss  ggrrááffiiccooss  tteemmooss  oo  ttiippoo  ddee  aattiivviiddaaddee  ffííssiiccaa::  bbaaiixxaa;;  

iinntteennssiiddaaddee  mmééddiiaa  ee  iinntteennssiiddaaddee  mmááxxiimmaa..      

••  RReeppaarree  qquuee  aa  ffaaiixxaa  ((bbaaiixxaa  ee  mmééddiiaa))  ccoorrrreessppoonnddeemm  aa  vváárriiaass  hhoorraass  ddee  

aattiivviiddaaddee  ffííssiiccaa  nnaaqquueellaa  iinntteennssiiddaaddee..    JJáá  aa  ffaaiixxaa  mmááxxiimmaa  ccoorrrreessppoonnddee  aa  

1100--3300  sseegguunnddooss  ddee  aattiivviiddaaddee  ffííssiiccaa  ddee  mmááxxiimmaa  iinntteennssiiddaaddee..  

••  NNoo  eeiixxoo  YY,,  tteemmooss  aa  iinntteennssiiddaaddee  rreellaattiivvaa  ((ccoonncceennttrraaççããoo,,  aattiivviiddaaddee  

eennzziimmááttiiccaa))  rreellaattiivvaa  ddoo  mmeettaabbóólliittoo  oouu  eennzziimmaa  eemm  qquueessttããoo..  

RReessppoonnddaa  aass  qquueessttõõeess  aa  sseegguuiirr  ssuusstteennttaannddoo  ssuuaa  rreessppoossttaa  ccoomm  ooss  ggrrááffiiccooss  

ffoorrnneecciiddooss..    

  

11..  QQuuee  ttiippoo  ddee  ccoommbbuussttíívveell  ee  uussaaddoo  ppeelloo  mmúússccuulloo  eemm  uummaa  aattiivviiddaaddee  ddee  

bbaaiixxaa  iinntteennssiiddaaddee??  

  

22..  QQuuee  ttiippoo  ddee  ccoommbbuussttíívveell  ee  uussaaddoo  ppeelloo  mmúússccuulloo  eemm  uummaa  aattiivviiddaaddee  ddee  

mmeeddiiaannaa  iinntteennssiiddaaddee??  

  

33..  QQuuee  ttiippoo  ddee  ccoommbbuussttíívveell  ee  uussaaddoo  ppeelloo  mmúússccuulloo  eemm  uummaa  aattiivviiddaaddee  ddee  

mmááxxiimmaa  iinntteennssiiddaaddee??  

  

44..  QQuuee  vviiaass  mmeettaabbóólliiccaass  eessttããoo  pprreeffeerreenncciiaallmmeennttee  aattiivvaass  nnoo  mmúússccuulloo  eemm  

ccaaddaa  ttiippoo  ddee  aattiivviiddaaddee??  

  

55..  EEmm  uumm  ddooss  ggrrááffiiccooss  vveemmooss  qquuee  aa  gglliicceemmiiaa  éé  mmaannttiiddaa  ccoonnssttaannttee  dduurraannttee  

ttooddaa  aa  aattiivviiddaaddee  ffííssiiccaa..  QQuuaall  éé  aa  oorriiggeemm  ddeessttaa  ssee  nnoossssoo  aattlleettaa  nnããoo  ssee  

aalliimmeennttoouu  dduurraannttee  nneennhhuumm  ddooss  eevveennttooss??  

  
  

66..  EEmm  uumm  ddooss  ggrrááffiiccooss  vveemmooss  oo  ccoommppoorrttaammeennttoo  ddoo  llaaccttaattoo  nnoo  ppllaassmmaa..    QQuuaall  

éé  aa  oorriiggeemm  tteecciidduuaall  ddeessttee  ee  ddee  qquuaall  vviiaa  mmeettaabbóólliiccaa??  QQuuaall  éé  oo  ddeessttiinnoo  ffiinnaall  

ddeessttee  llaaccttaattoo??  

    

  

77..  AA  pprroodduuççããoo  ddee  llaaccttaattoo  ccoommoo  rreessuullttaaddoo  ddaa  gglliiccóólliissee  aannaaeerróóbbiiaa  tteemm  uumm  

bbôônnuuss  ee  uumm  ôônnuuss  cceelluullaarreess,,  qquuaaiiss  ssããoo  eelleess  rreessppeeccttiivvaammeennttee??  



  
  

88..  PPaarraa  qquuee  sseerrvvee  eessppeecciiffiiccaammeennttee  oo  gglliiccooggêênniioo  mmuussccuullaarr??  OO  mmúússccuulloo  

ccoommppaarrttiillhhaa  eessttee  eessttooqquuee  ddee  ccaarrbboonnoo  ccoomm  ooss  oouuttrrooss  tteecciiddooss??  

  

99..  CCoommoo  oo  mmúússccuulloo  ""ssaabbee""  qquuaall  ccoommbbuussttíívveell  uussaarr  eemm  ccaaddaa  ttiippoo  ddee  

aattiivviiddaaddee  eessppoorrttiivvaa??      

  

1100..  QQuuaall  éé  oo  ppaappeell  ddaa  ffoossffooccrreeaattiinnaa  ((PPCCrr))nnoo  mmúússccuulloo??    UUssaammooss  ddiirreettaammeennttee  

aa  ddeessffoossffoorriillaaççããoo  ddeellaa  ccoommoo  ffoonnttee  ddee  eenneerrggiiaa??  

  

  

  

1111..  PPoorr  qquuee  aa  aattiivviiddaaddee  ffííssiiccaa  ddee  mmááxxiimmaa  iinntteennssiiddaaddee  ffiiccaa  lliimmiittaaddaa  aa  

iinntteerrvvaallooss  ddee  tteemmppoo  ttããoo  ccuurrttooss??  

  

EEnnzziimmaass  ee  mmeettaabbóólliittooss  nnooss  ggrrááffiiccooss..  PPrreeeenncchhaa  aa  ttaabbeellaa  ddeessccrreevveennddoo  ddee  ffoorrmmaa  

ssuusscciinnttaa  aa  vviiaa  mmeettaabbóólliiccaa  ee//oouu  rreeaaççããoo  oonnddee  oo  mmeettaabboolliittoo  oouu  eennzziimmaa  ppaarrttiicciippaamm..    

GGlliiccooggêênniioo    

GGlliiccooggêênniioo  ffoossffoorriillaassee    

FFoossffooccrreeaattiinnaa    

PPFFKK--11  ((ffoossffooffrruuttoocciinnaassee--11))    

TTAAGG  ((ttrriiaacciillgglliicceerrooll))    

LLDDHH  ((llaaccttaattoo  ddeessiiddrrooggeennaassee))    



SSDDHH  ((ssuucccciinnaattoo  ddeessiiddrrooggeennaassee))    

PPDDHH  ((ppiirruuvvaattoo  ddeessiiddrrooggeennaassee))    

AAcciill  CCooAA  ggrraaxxoo  ddeessiiddrrooggeennaassee    

OOxxiimmiioogglloobbiinnaa    

CCaarrnniittiinnaa  aacciill  ttrraannssffeerraassee    

AAllaanniinnaa,,  gglluuttaammiinnaa    

PPEEPPCCKK  ((ffoossffooeennooll  ppiirruuvvaattoo  

ccaarrbbooxxiicciinnaassee))  

  

llaaccttaattoo    

    

    

    

    

  


