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RESUMO

A popularizacdo do treinamento de resisténcia entre pré adolescentes e
adolescentes tem aumentado e a aceitacdo do treinamento de forga por
organizagbes profissionais tem se tornado universal, apesar de muitos autores e
instituicbes nos mostra a importancia do mesmo ainda existe alguns preconceitos
com relacdo ao mesmo, isto posto o objetivo deste estudo foi avaliar o ganho de
forca e modificagbes na composicéo corporal em criancas de 08 a 10 anos de idade
submetidos a 16 semanas de treinamento de forca. Em nossa amostra foram
utilizadas 06 criancas do sexo masculino praticantes de esportes de Combate, onde
avaliamos o peso corporal, o percentual de gordura e a forca maxima, As criancas
antes do treinamento de for¢ca apresentavam media de 36,16+3,21 kg de massa
corporal, 14,42+4,33 de %G e no teste de uma repeticdo maxima (1RM) 14,37+3,67
kg na cadeira extensora. Ap6s o periodo de treinamento os valores médios mudaram
para 36,00+2,97 kg de massa corporal, 14,53+3,27de %G e 20,67+3,56 kg no teste
de carga maxima, assim considerando que o trabalho de forca aplicado para
criancas foi eficaz, promovendo ganhos de forca e discreta reducdo do percentual de
gordura e conservacdo da massa corporal, ndo se mostrando perigoso a integridade

fisica das criancas.
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