DOI: 10.4025/reveducfis.v22i4.13166

EFEITOS DE DIFERENTES INTERVALOS DE RECUPERACAO NA
PERFORMANCE MUSCULAR EM CRIANCAS

EFFECTS OF DIFFERENT REST INTERVALS ON MUSCULAR PER FORMANCE IN CHILDREN

José Carlos de Britto Vidal Filho"
Carlos Ernesto Santos Ferreira”
Marcelo Pereira Magalhdes de Sales ™
Jeeser Alves de Almeida ™

Martim Bottaro™

RESUMO

O proposito do presente estudo foi verificar og@fede diferentes intervalos de recuperacéo (IRsg &séries de exercicios
resistidos em criancas nas variaveis de pico dpiéo(PT) e trabalho total (TT). Participaram daést18 meninos (11,1 +
0,52 anos, 32,9 + 3,32 kg e 142,6 + 4,78 cm, dlaadbs nos estagios de Tanner 1 e 2). Foi utiliaath protocolo de trés
séries de dez repeticbes de exercicios isocinétitndois IRs (de um e dois minutos) nas velociddde®0°/s e 180°/s. Nao
foram encontradas diferencas significativas (P5)0n@ PT, TT entre os IRs de um e dois minutos rlxcidades de 60°s e
180°%s. Conclui-se que as criangas necessitam descperiodos de recupera¢do (um minuto) para a tersgAo da
performance muscular, indicando assim uma alta capacidadeedisténcia a fadiga em exercicios resistidos de alt
intensidade e com diferentes velocidades de execuca

Palavras-chave Exercicio resistido. Criangas. Fadiga muscut@erlalo de recuperagdo. Exercicio isocinético.

INTRODUGAO com sobrepeso ou obesidade (McGUIGAN et
al., 2009), bem como resultados positivos em
A prescricéo do treinamento de forca pararelacdo a autopercepcdo sobre a imagem
jovens estad se tornando universalmente aceit@orpora| (LUBANS, AGUIAR e CALLISTER,
por organizagdes profissionais qualificadas.2010).
Inicialmente, o American College of Sports Além disso, recentemente, Faigenbaum et
Medicine (1993) e aNational Srength and 3 (2009) publicaram uma declaraco oficial da
Conditioning ~ Association-NSCA ~ (1996)  NSCA, considerada uma importante autoridade
declararam  que, quando  devidamenteey TP, sobre os beneficios desta pratica para
supervisionado, o0 treinamento com pesos (Tp?ovens, afirmando inclusive que este tipo de
em criancas e adolescentes € eficaz e segurainamento pode aumentar a forca muscular,
Mais recentemente, Malina (2006) revisou 22iminir riscos cardiovasculares, aumentar o
protocolos experimentais com o TP e conclwudesempenho de habilidades motoras, reduzir

que €esses programas, com superviséq técni%’scos de lesdes em jovens atletas, promove
adequada, sdo seguros e ndo tem Impactor?lelhoras no bem-estar psicossocial e o

negativos sobre o crescimento £ maturagéo.dgesenvolvimento de habitos de pratica de
pré-adolescentes. O TP em criancas tem Sldgxercicio fisico durante a infancia e
bastante utilizado por profissionais de Educacaao n
Fisica, pois pode promover beneficios noadoszﬁggcitudos realizados com diferentes
desempenho motor (BEHRINGER et al., 2011),

o~ . opulacbes foram conduzidos com o intuito de
melhora na composicdo corporal de crlangaéj pulag

o Doutor. Professor do Departamento de EducacécaFibiiversidade Catolica de Brasilia, Brasilia - DRsBr

” Mestre. Professor do Departamento de EducacémaRisiversidade Catolica de Brasilia, Brasilia - BFgsil.
Discente. Programa de P6s-Graduagdo em Educ#giaa Bniversidade Catdlica de Brasilia, Brasilia ; Brasil.

Doutor. Professor do Departamento de EducacédcaFia Universidade de Brasilia, Brasilia - DF, Brasil

Fokkk

R. da Educacéo Fisica/UEM Maringd, v. 22, n. 4, p. 613-622, 4. trim. 2011



614 Vidal Filho et al.

compreender e explicar os efeitos naglicélise anaerébia em criancas é limitada pela
performance muscular observados com o TP atividade de algumas enzimas, como a
(BOTTARO; RUSSO; OLIVEIRA, 2005; piruvatodesidrogenase (PDH) e a
CHENG,; RICE, 2005; HILL-HAAS et al., 2007; fosfofrutoquinase (PKF). Esta Ultima apresenta
ROBINSON et al., 1995; WILLARDSON; uma menor atividade na célula muscular de
BURKET, 2005). Esses estudos reportaram queneninos com idades de 11 a 13 anos
as adaptacbes oriundas desse tipo dEERIKSSON; GOLLNICK; SALTIN, 1973) e de
treinamento sdo dependentes de variaveis comb6 a 17 anos (ERIKSSON; GOLLNICK;
frequéncia, carga, numero de séries e repeticbeSALTIN, 1974), quando comparados a adultos
tipo de contracdo e intervalo entre sessdes pvens (KUNO et al.,1991). Esses achados
séries; porém o controle inapropriado e a grandsugerem uma menor velocidade da glicélise
diversidade de manipulacdo dessas variaveis nanaerdbia em criancas. Desta forma, o tempo
estudos de TP tém contribuido para uma grandileal de IR entre séries de exercicios resistidos
variacdo e inconsisténcia nos resultadosem criancas pode ndo ser 0 mesmo de adultos e
apresentados. Neste contexto, as alteracdadosos. Sendo assim, 0 objetivo deste estudo foi
crbnicas e agudas do TP em diferentesverificar os efeitos de diferentes intervalos de
programas de treinamento e populacBesrecuperacao entre series de exercicios resistidos
principalmente em criancas, ainda precisam seisocinéticos nas respostas de fadiga muscular em
melhor esclarecidas. criancas.

Por outro lado, o intervalo de recuperacdo
(IR) entre as seéries de exercicios, considerado ]
uma importante variavel do TP, costuma ser METODOS
negligenciado em investigacfes, sendo pouco . _ _
estudada em criancas. A extensdo do periodo de Participaram do estudo dezoito criancas
recuperacdo  altera  significativamente  as(t1,1 * 0,52 anos; 32,9 + 3,32 kg; 142,6 + 4,78
respostas agudas metabdlicas, hormonais gm) classificadas nos estagios de Tanner 1 e 2.

cardiovasculares do treinamento com pesos’ cada responsavel foi apresentado o Termo de
assim como o desempenho das Sérieéionsentimento Livre e Esclarecido, o qual foi
subsequentes (KRAEMER et al. 1993a.devidamente assinado, conforme a Resolucdo

KRAEMER et al.. 1993b: KRAEMER et al. N.° 196/96 do Comité Nacional de Etica em

1997: BOTTARO et al.. 2009: ERNESTO et al.. Pesquisa do Ministério da Saude. Esse estudo
20095_ ' ’ " foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa

Em relacio as contragdes muscularednstitucional sob nimero 121/05.

isocinéticas, dados disponiveis demonstram que 0
intervalos de descanso influenciam a producéo d
forca durante testes subsequentes. Pincivero et al. Foi utilizada a classificagdo proposta por
(1999) sugerem um IR de aproximadamente 160 anner (1962), na qual s@o descritos cinco
segundos entre as séries, para que haja unestagios de desenvolvimento da genitalia e da
recuperacdo da forca muscular em individuogilosidade pubiana para os meninos. Essas
jovens. Com resultados semelhantes, Bottaro et ataracteristicas  sexuais  secundarias  séo
(2010) reportaram que um minuto é suficiente par&lassificadas por comparagdo a um padrédo
a recuperacdo da forca muscular em exerciciobtografico de acordo com a escala proposta por
isocinéticos em idosos, porém néao é suficiente pardanner (1962). Sua avaliagdo pode ser feita por
adultos jovens. Por sua vez, Parcell et al. (2002nspegédo visual de um especialista ou por
relatam que um tempo de 60 segundos entre autoavaliagdo (AZEVEDO et al., 2009). No
séries é suficiente para recuperacdo do pico deresente estudo, o estagio maturacional foi
torque em adultos jovens avaliados emrealizado por autoavaliagao.
dinamdmetros isocinéticos.

O comportamento dos sistemas energéticoévaliacdo isocinética

em diferentes faixas etarias parece estar Q pico de torque (PT) e o trabalho total (TT)
relacionado diretamente ao IR. A velocidade d&oram mensurados pelo dinamémetro isocinético

stagio maturacional
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Biodex System 111 (Biodex Medical, Inc., Shirley, na velocidade de 60°/s, com o intervalo de
NY). A velocidade angular foi ajustada para 60 erecuperacao entre as séries de um minuto.
180°/s.Antes do teste cada sujeito realizou um  No protocolo experimental os voluntarios
aguecimento em uma bicicleta ergométrica por Sizeram trés séries de dez repeticbes, nas
min. Os sujeitos foram instruidos a selecionarenvelocidades 60 e 180°/s, com IRs de um e dois
uma resisténcia (25 — 50 W) que lhes fossaminutos. A utilizacdo dos IR9.€. IR de um e
confortavel e ndo os levasse a fadiga em umdois min) foi determinada de forma aleatéria e
cadéncia de 60 rpm (BOTTARO et al., 2005;estes foram aplicados em dias distintos
PINCIVERO et al., 2000). Os sujeitos sentaram naseparados por no minimo 72 horas € no maximo
cadeira do dinamdbmetro em uma posicacsete dias. Os protocolos foram realizados na
confortavel e foram fixados pelo cinto de ordem crescente em relacdo a velocidade
seguranca nho tronco, pélvis e coxa, a fim deangular, e dez minutos de intervalo separaram os
minimizar movimentos corpdreos extras quetestes nas distintas velocidades (BOTTARO et
auxiliassem na producdo de um maior pico deal., 2005; PARCELL et al., 2002).
torque (WEIR et al., 1994). O epicondilo lateraldo O membro direito foi utilizado para
fémur foi usado como um marcador bioldgico pargpadronizacdo do teste, uma vez que estudos
alinhar o eixo de rotacdo do joelho e o do aparelhoanteriores n&o encontraram diferenca nas
Com o posicionamento do sujeito na cadeirayariaveis isocinéticas entre 0s membros
permitindo-se um movimento livre e confortavel deinferiores dominante e n&o dominante, em
flexdo e extensdo do joelho de uma posicdo de 90Adividuos destreinados (DAVIES et al., 2003).
de flexdo até a extensdo terminal, foram
averiguadas a altura da cadeira, a regulagem ddnalise estatistica
encosto, a posicao da cadeira e do dinamometro € @ A egtatistica descritiva foi dada pela média e

regulagem do braco de resisténcia. Essas medidgsg,io padrdo. A normalidade dos dados foi

foram gravadas para padronizar a posicao de teslgajiada pelo test&olmogorov-Srirnov. Para a
de cada sujeito, individualmente. avaliacdo da influéncia do tempo de recuperacéo

A correcdo da gravidade foi obtida nas variaveis dependentes ao longo das trés seéries,

medindo-se o torque exercido pelo brago d%i realizada uma analise de variancia (ANOVA)

resistér_10~ia e pela berna do ‘T"Va”ado (relaxada}atorial de medidas repetidas de 2 X 3 [intervalo
na posicéo de extensdo terminal. Os valores da e recuperacio (um e dois min) X séries (12 22 ¢ 3

variaveis isocinéticas foram automaticamenteséries)] ara cada velocidade considerada (60 e
ajustados para gravidade pelo prograBiadex P

Advantage Software. A calibracdo do 180°/s). 9°m°, _processqnost h9C utiI_izou-se
dinamémetro Biodex foi realizada de acordo CoMparacéo multipla com correcéo do intervalo de

com as especificacdes contidas no manual d§onfianca —pelo  metodo Bonferroni.  Foi

fabricante. estabelecido um nivel de significancia de P < 0,05
Na realizacdo do teste, solicitou-se aogParatodas as avaliagGes.

voluntarios que mantivessem seus bragos

cruzados na altura do térax (STUMBO et al., RESULTADOS

2001). Além disso, foi dado um encorajamento

verbal e umfeedback visual pelo monitor do A Figura 1 apresenta os valores do PT na
computador, na tentativa de alcangar o nivel dgelocidade de 60°s durante as trés séries com
esforgo maximo (HALD; SANDER, 1987). um e dois minutos de IR. Com um minuto de IR
o as criancas apresentaram uma reducao de 2,03%
Protocolo de exercicio da 12 série para a 22 (P = 0,920), de 4,49% da 12
Para familiarizacdo com o exercicio, ospara 32 série (P = 0,368) e de 2,51% da 22 a 32
voluntarios realizaram uma avaliacdo do pico desérie (P = 0,424); mas quando foram
torque (PT), adotando o seguinte procedimentogomparados estes resultados, nado foi
aquecimento com 10 repeticdes na velocidade devidenciada nenhuma diferenca estatisticamente
120°/s seguido de duas séries de quatro repeticd&ignificativa nos valores de PT.
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Comportamento do PT (607s)
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Figural- Pico de torque (PT) em diferentes intervalosedeperacdo (IR1min e IR2min) na velocidade

angular 60°/s.

Em relacdo ao IR de dois minutos, aspara a 22 série (P = 0,351), de 2,94% da 12 para a
criancas apresentaram uma reducéo de 3,76% & série (P = 0,61) e de 0,62% da 22 para a 32
12 para a 22 série (P = 0,355) e de 2,82% da Fé¢rie (P = 1,0).
para 32 (P = 0,431), e aumento de 0,98% da 22 Em relacdo ao IR de dois minutos, as
para a 32 série (P = 1,0). Também nas trés sériesiancas apresentaram uma reducéo de 0,66% da
ndo foram encontradas diferengas significanted? para a 22 série (P = 1,0), de 2,25% da 12 para a
nos valores do PT. Na comparacdo entre un3? série (P = 0,462) e de 1,60 da 22 para a & séri
minuto e dois minutos ndo foram observadagP = 0,439). Além disso, nas trés séries nao
diferencas estatisticamente significativas nadoram encontradas diferencas estatisticamente
criancas (P = 0,565). significativas nos valores do PT, na velocidade

A Figura 2 apresenta os valores do PT nade 180°/s. Em relacdo aos IRs de um minuto e
velocidade 180°/s ao longo das trés sériesdois minutos, também ndo foram observadas
Quando aplicado o IR de um minuto, as criancasliferencas estatisticamente significativas no
apresentaram uma reducao de 2,33% da 1?2 sémgupo de criangas (P = 0,32).

Comportamento do PT (1809s)

70 - e |R 1min
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Figura 2 - Pico de torque (PT) em diferentes intervalogdeperacéo (IR1min e IR2min) na velocidade ang&@af/s.

A Figura 3 apresenta os valores do TT naum nibuto de IR foram encontradas redugdes de
velocidade de 60°/s ao longo das trés séries. CoMm30% da 12 para a 22 série (P = 1,0), de 4,06% da
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12 para a 32 série (P = 1,0) e de 3,77% da 2&pare3? série (P = 1,0). Também nas trés séries nao
32 série (P = 1,0). Nas trés séries ndo foranforam encontradas diferencas estatisticamente
encontradas diferencas estatisticamentesignificativas nos valores do TT. Além disso, na
significativas nos valores do TT. comparacdo entre um minuto e dois minutos de

Em relacdo ao IR de dois minutos, aslR ndo foram observadas diferencas
criancas demonstraram uma reducdo de 0,30%ignificativas no grupo de crian¢as (P=0,58) no
da 12 série para a 22 (P = 1,0), de 0,75% da Tmportamento do TT durante as trés séries.
para a 32 série (P = 0,71) e de 0,45% da 22 para a

Comportamento do TT (609s)
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Figura 3 - Trabalho total (TT) em diferentes intervalosefiperacéo (IR1min e IR2min) na velocidade angaids.

A Figura 4 apresenta os valores do TT na  Em relagcdo ao IR de dois minutos, as criancas
velocidade de 180°/s ao longo de trés sériesapresentaram aumento de 0,21% da 12 série para a
Com um minuto e dois minutos, foram 22 (P =1,0) e de 0,09% da 12 para 32 série (B)= 1,
encontradas reducfes de 1,77% da 12 série paeareducao de 0,12% da 22 para 3?2 série (P = 1,0).
a 22 (P =0,90), de 4,43% da 12 para 32 série (P Gontudo, nas trés séries ndo foram encontradas
1,000) e de 2,71% da 22 para 32 série (P diferencas estatisticas significantes nos valooes d
1,000). Nas trés séries ndo foram encontrada$T. Na comparagdo entre um minuto e dois
diferencas significantes nos valores do TT. minutos ndo foram observadas diferencas

significativas no grupo de criancas (P=0,580).

Comportamento do TT (1809s)
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12 22 3
Séries
Figura 4 - Trabalho total (TT) em diferentes intervaloseiperacéo (IR1min e IR2min) na velocidade and@af/s.
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DISCUSSAO enquanto os adultos apresentaram um
decréscimo de 28,5%. Em outro estudo, de Ratel
Os dinamdmetros  isocinéticos  paraet al. (2009), verificou-se uma diferenca no
avaliagao da forca muscular em criancas ejesempenho na realizacdo speints de 10s em
adolescentes tém sido utilizados por varioscicloergdmetros, com intervalo de recuperacdo
pesquisadores desde as décadas de 1970 e 1988 quinze segundos. As criancas apresentaram
(GILLIAM et al., 1979; OSTERNIG, 1986); um decréscimo no pico de poténcia de 14%, e os
porém sdo escassos 0s estudos com valores gdultos, de 40%.
referéncia para PT em criancas. Recentemente, pesquisas recentes utilizaram contragdes
Wiggin et al. (2006) avaliaram o PT em 3587 jsocinéticas com diferentes IRs para comparagao
criangas de idades entre seis e treze anos. Cogp, processo de fadiga em diferentes faixas
idade media de 11,3 anos, foram avaliados 194455 Assim, Kotzamanidou et al. (2005)
sujeitos e verificou-se um PT medio de 80 NM, arificaram as diferencas deste processo entre

valor semelhante ao do presente estudo (79’§dultos e pré-adolescentes do sexo masculino

Nm). Em o.utr.os estudos foram encontradosatravés de contracdes isocinéticas compostas de
resultados similares aos deste trabalho. Holm

- ) o
Steen e Olstad (2005), em um estud025 repeticdes, na velocidade de 60°s. Os autores

longitudinal, acompanharam a variacdo do PTa\{allaram 0 PT apos IRs de um, dois e trés

desde os dez idade até os vinte e um anos BinUtos. Foi observado que, apés trés minutos,

descobriram, para a idade de 11,6 anos, um = meninos alcancaram 89,1% do PT inicial,

de 85 Nm. Kotzamanidou et al. (2005) relataramtNduanto os adultos obtiveram somente 69,4%.

um valor de PT em criancas de dez anos e meigoncluiram que os dados indicavam uma
de 80,1 Nm, e Paraschos et al. (2007)€cuperacao melhor dperformance muscular

apresentaram dados similares (85 Nm) enfM todos os IRs nos pré-adolescentes do que nos
criancas dessa mesma idade. adultos e atribuiram os achados aos fatores
Em uma revisdo sistematica de BensonNeurais no processo de contragdo muscular.
Torode e Singh (2008) sobre os efeitos do TP~ Similarmente ao estudo acima citado,
em criancas, a variavel IR ndo aparece comdafeiridis et al. (2005) reportaram uma
fator importante de andlise; mas como um dog€cuperacao mais rapida em criancas do que em
principais objetivos de se praticar TP é oadolescentes e adultos, utilizando protocolos de
desenvolvimento da forca e massa musculares, igtensidade de 30s (quatro séries de dezoito
conhecimento do IR mais indicado para essdepeticdes, com um minuto de IR) e 60s (duas
populacao torna-se imprescindivel. séries de trinta e quatro repeticbes, com dois
Estudos iniciais com o objetivo de minutos de IR) em exercicios isocinéticos de
investigar a performance e recuperacdo extensao do joelho, tanto para o PT como para o
musculares em criancas foram realizados cond T- Os autores sugeriram a grande relagéo entre
corridas de alta intensidadesprints de curta @ producdo de energia e a capacidade anaerébica
duracdo em cicloergdmetros. Com esse&€ constataram que as diferencas entre as
finalidade, Hebestreit, Mimura e Bar-Or (1993) contribuicbes das vias anaerdbias e aerdbicas
verificaram que criancas entre oito a doze anofara a producéo de energia podem explicar parte
de idade foram capazes de reproduzir em 100940 processo de fadiga entre as criancas e os
sua performance no teste deWingate, com adolescentes.
apenas dois minutos de recuperacdo, Também Paraschos et al. (2007)

diferentemente  dos adultos jovens, quecOmpararam adultos com pré-adolescentes
necessitaram de dez minutos. O IR foijutilizando o dinambmetro isocinético, com o

significantemente menor. protocolo de vinte e cinco repeticbes na
Similarmente, Lazaar et al. (2002), em velocidade de 60%s. Os resultados demonstram

atividades de corridas de 10s, com intervalo déima queda ao final do teste (apos a execugao
recuperacdo de 30s, encontraram queda n@as vinte e cinco repeticdes), de 25,7% para os
distancia percorrida de 12% em criancas e 209pré-adolescentes e 36,1% para os adultos. Em
em homens. Os autores reportaram que criancd§lacdo ao processo de fadiga, os autores
conseguiram manter o pico de poténcia inicial,2Prontaram que os adultos parecem ser mais
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sensiveis do que os pré-adolescentes, devidencontrados sdo semelhantes aos do presente
principalmente, a fatores neuromuscularesestudo, tanto em exercicios intermitentes de alta
Destarte, os trés estudos supracitados estdo eimtensidade (trés séries de dez repeti¢cdes a 60°/s)
concordancia com os resultados do presentguanto nos exercicios de intensidade moderada
estudo, o qual demonstrou uma capacidade d@rés séries de dez repetices a 180°/s); ou seja,
recuperacdo dgerformance muscular muito as criancas tém uma boa capacidade de
rapida nas criangas. recuperacdo da performance  muscular,
Sobre o intervalo de recuperacdo, Dipla etindependentemente do tipo de exercicio
al. (2009) utilizaram IR de um minuto entre asrealizado.
séries. Os autores verificaram uma reducdo O fato de as criancas terem uma recuperacao
significativa do PT e do TT entre a 1% e a 4%mais rapida que os adultos apos a realizacdo de
série, tanto no grupo dos adultos quanto no doem exercicio fisico intenso parece ser bem-
adolescentes, entretanto as criancas foraraceito por profissionais que trabalham com
capazes de manter performance muscular. atividades fisicas; mas Falk e Dotan (2006)
Diante desses resultados, os autores inferirarafirmam que os dados que demonstram essa
que diferencas entre mecanismosdiferenca sao surpreendentemente escassos.
intramusculares e tipos de fibras contribuem  Alguns mecanismos que podem explicar a
para explicar a menor fadiga nas criancas eyantagem da recuperacdo mais rapida em
entdo, concluiram que a resisténcia a fadigariancas em comparacdo com 0s adultos apos
diminui gradativamente da infancia até aum exercicio de alta intensidade intermitente
adolescéncia. Esses resultados estdo emeriam uma maior porcentagem de fibras
conformidade com do presente estudo, visto quanusculares tipo |, menor atividade do
com o IR de um minuto, as criancas nadometabolismo glicolitico, menor ativacdo
apresentaram reducdo significativa no PT e naeuromuscular, menor habilidade de ativacdo
TT durante as trés séries. das fibras tipo I, melhor regulacdo do
Em outra analise, também com umamecanismo acido-base e, por fim, uma maior
finalidade similar a do presente estudo, isto étaxa de ressintese de CP. (RATEL et al. 2006;
verificar os efeitos de diferentes intervalos deFALK; DOTAN 2006). Outro fator que a pode
recuperacdo na performance  muscular, explicar esta relacionado a baixa capacidade de
Faigenbaum et al. (2008) verificaram trésproducdo de forca em criangcas quando
intervalos de recuperacdo (um, dois e trésomparadas com outras populacdes
minutos) em trés grupos: 1) criancas (n=13, 11,3FAIGENBAUM et al., 2008). Pincivero et al.
anos), 2) adolescentes (n =13, 13,6 anos) e JR000) demonstraram que uma maior producéo
homens (n=17, 21,4 anos). Foram utilizadosde forca estd correlacionada com uma maior
exercicios isoinerciais (trés séries de deZadiga. Uma possivel explicacdo para essa
repeticbes maximas). Os autores encontraramelacdo é que individuos mais fortes apresentam,
diferencas significativas no nuamero de durante o exercicio, maior pressao intramuscular
repeticBes nos trés IRs entre as criancas, od6SADAMOTO; BONDE-PETERSEN; SUZUKI,
adolescentes e os adultos. Com IR de uni983), maior oclusdo vascular, maior acamulo
minuto, os resultados foram 27,9; 26,9 e 18,2de metabdlicos, diminuicdo do fornecimento de
respectivamente; com IR de dois minutos, 29,6pxigénio no musculo e uma fadiga precoce
27,8 e 21,4, respectivamente; e com IR de trédurante a contracdo muscular (KENT-BRAUN
minutos, 30,0; 28,8 e 23,9, respectivamenteet al., 2002; PARKER et al., 2007).
Diante disso os autores concluiram que as Além desses fatores, estudo recente de Ratel
criancas e o0s adolescentes tém melhoet al. (2009), comparando a capacidade
capacidade para manutencdo peformance  oxidativa muscular entre criancas e adultos por
muscular do que adultos, em exerciciosmeio de®P-Mrs, comprovou que os resultados
intermitentes de intensidade moderada. encontrados refletiam uma maior capacidade
Apesar da diferenca metodoldgica no queoxidativa mitocondrial em criangas. Assim,
diz respeito ao tipo de exercicio utilizado noconcluiram que uma alta capacidade de
estudo de Faigenbaum et al.(2008), os resultadaggeneracdo do ATP, por meio do sistema
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aeroObico em criancas, poderia ser um fatomivel de PT e TT em diferentes velocidades
importante para a melhor resisténcia a fadigangulares (60°s e 180°s) em séries
nessa populacédo, em exercicios intermitentes deubsequentes. Diante disso é preciso levar em
alta intensidade. consideracdo estes resultados, pois podem
Finalmente, nesses importantes estudos dauxiliar os profissionais de Educac¢éo Fisica em
revisdo sobre a fadiga em criancas, os autorasma montagem de programas de TP em
afirmam que os varios fatores que explicam essariancas, sendo o IR de fundamental importancia
capacidade de resisténcia  influenciam,para uma adequada prescricdo do treinamento,
principalmente, a magnitude da producdo dealém de otimizar os resultados provenientes da
poténcia muscular, afetando, assim, a extensdpratica do treinamento resistido nesta populacéo.
da fadiga e, consequentemente, sua recuperacdRecomendam-se novos estudos que procurem
Em conclusdo, os achados deste estudelucidar os efeitos das principais variaveis
indicam que tanto o IR de um minuto quanto orelacionadas ao treinamento resistido (ex.
de dois minutos ndo prejudicam o desempenheolume e frequéncia de treino, IR, etc.) durante
muscular em criangas, as quais necessitam deinfancia.
apenas um minuto de IR para manter 0 mesmo

EFFECTS OF DIFFERENT REST INTERVALS ON MUSCULAR PERFORMANCE IN C HILDREN

ABSTRACT

The purpose of this study was to compare the effetwo different rest intervals between sets okisetic knee extension
exercise on peak torque (PT), and Total Work (TiVghildren. 18 boys (11.1 + 0.52 yrs, 32.9 + 3.82akd 142.6 + 4.78

cm, Tanner stage 1 and 2) performed 3 sets of llataral isokinetic knee extension repetitions @¥/6 and 180°/s. The rest
intervals between sets were 1 and 2 minutes. Thaseno significant decline in PT and TW when 1 andin rest intervals

were used at 60°/s and 180°/s. The present studigaited that children need only 1min to recover cfeuperformance,

indicating high resistance to muscle fatigue duhiigh intensity resistance exercise and differeov@ment velocities.
Keywords: Resistance exercise. Children. Muscular fatigrest interval. Isokinetic exercise.
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