UNIVERSIDADE FEDERAL DE GOIÁS

FACULDADE DE EDUCAÇÃO FÍSICA

IMPLICAÇÕES DO TREINAMENTO DE FORÇA

NA REDUÇÃO DE GORDURA CORPORAL

FLÁVIA BATISTA GOMES

orientação do Profº Francisco Luiz de Marchi Neto

RESUMO

Este estudo teve como objetivo determinar através de pesquisa bibliográfica quais são as implicações do treinamento de força no processo de redução de gordura corporal.

Para tornar compreensível este processo, estudar-se-á no primeiro capítulo a constituição muscular e seu funcionamento, incluindo o mecanismo da contração muscular e os tipos de fibras musculares.

Através do processo denominado metabolismo, milhares de reações químicas transformam os nutrientes alimentares numa forma de energia biologicamente utilizável pela célula, a fim de manter as funções vitais do organismo e fornecer energia para as atividades físicas. Sendo assim, o objetivo do capítulo II é explicar como o organismo solicita os substratos energéticos, principalmente a gordura, durante o exercício físico, para então relacionar o treinamento de força à redução do percentual de gordura total.

O capítulo III possibilita verificar quais as transformações na composição corporal e os benefícios para a saúde decorrentes do treinamento de força.

Concluiu-se com este estudo que o treinamento de força contribui para a redução de gordura corporal mediante o aumento da taxa metabólica basal provocado pela hipertrofia muscular. 
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