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Resumo: O objetivo deste estudo é comparar os efeitos do treinamento de musculação e ginástica localizada, nos níveis de força má-
xima de membros superiores, inferiores e lombar de mulheres adultas não-atletas. A amostra foi composta por 40 mulheres divididas em 
dois grupos: ginástica localizada (n=20), com idade média de 36,5, e musculação (n=20), com idade média de 30,15. Os dados foram 
selecionados a partir dos testes de dinamometria lombar, membros inferiores e membros superiores. Após a obtenção desses dados, foi 
realizado o tratamento estatístico descritivo, objetivando defi nir o perfi l de cada grupo. Aplicou-se o teste estatístico de Corrida de Wald-
Wolfowitz, pois através dele é possível comparar dois grupos independentes, buscando-se diferença na tendência central, variabilidade, 
curtose ou qualquer outra. Os resultados indicam que não há diferenças estatisticamente signifi cantes entre os níveis de força máxima 
dos membros superiores, inferiores e lombar quando comparados os grupos de ginástica localizada e musculação. Contudo, pode-se 
concluir que a ginástica localizada é uma excelente forma de se treinar força já que não obteve resultados estatisticamente signifi cantes 
na comparação com a musculação, ajudando assim a derrubar o mito que somente a musculação serve para o treinamento da força. 
Os resultados favorecem também aqueles que por diversos motivos não conseguem ou não gostam de treinar em salas 
de musculação, dando assim uma nova opção de treinamento em academias, clubes, spas ou lugares afi ns.
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ABSTRACT

Effects of workout and bodybuilding training in the maximum strength 
levels in higher and lower limbs an loins in non-athlete adult women 

The aim of the present study is to compare the effects of bodybuilding and localized 
exercise training in the strength maximum levels of members higher, lower and loin 
of non-athlete women. Forty women divided in two groups composed the sample: 
localized exercise (n=20) with average age of 36,5 and bodybuilding (n=20) 
with average age of 30,15. The data were selected from members higher, lower 
and loin dynamometer tests. A descriptive statistics was applied, with the subject 
of defining the profile of each group. It was used the Wald-Wolfowitz Running 
statistics treatment, because with one it is possible to compare two independent 
groups, searching some difference in central tendency, variability, kurtosis or any 
other. The results show that there is no significant statistics difference between 
the strength maximum levels of members higher, lower and loin when compared 
localized exercise and bodybuilding. It can be concluded that localized exercise 
is an excellent way of strength training because there is no significant statistics 
difference comparing it to the bodybuilding; help bringing down the myth that 
only bodybuilding is a good strength training. 

Keywords – workout, bodybuilding, strength

RESUMEN

Efectos del entrenamiento de la gimnasia localizada y pesas em niveles 
de fuerza máxima de miembros inferiores, superiores y lumbar de 
mujeres adultas no atletas

El objetivo de este estudio fue comparar los efectos del entrenamiento de pesas 
y gimnasia localizada en niveles de fuerza máxima de miembros superiores, 
inferiores y lumbar de mujeres adultas no atletas. La muestra estuvo compuesta 
por 40 mujeres divididas en dos grupos: gimnasia localizada (n = 20) con 
edad media de 36,5 años y pesas (n = 20) con edad media de 30,15 años. 
Los datos fueron seleccionados a partir de los testes de dinamometría lumbar, 
miembros inferiores y miembros superiores. Tras obtener los dados, fue realizado 
el tratamiento estadístico descriptivo, objetivando definir el perfil de cada grupo. 
Se aplicó el test estadístico de Carrera de Wald-Wolfowitz, pues a través de él 
es posible comparar dos grupos independientes, buscándose diferencia en la 
tendencia central, variabilidad, curtosis o cualquier otra. Los resultados indican 
que no había diferencias estadísticas significativas entre los niveles de fuerza 
máxima de los miembros superiores, inferiores y lumbar cuando comparados 
los grupos de gimnasia localizada y pesas. Sin embargo, se pudo concluir que 
la gimnasia localizada es una excelente forma de entrenar fuerza, ya que no se 
obtuvo diferencias estadísticas significativas en la comparación con la musculación 
ayudando así a derrumbar el mito que solamente la musculación sirve para el 
entrenamiento de fuerza. Los resultados ayudan también aquellos que por diversos 
motivos no consiguen o no les gusta entrenar en salas de musculación, dando así 
una nueva opción de entrenamiento en gimnasios, clubes, “spas” o lugares afines. 

Palabras clave - gimnasia localizada, pesas, fuerza máxima  

INTRODUÇÃO

A tecnologia trouxe o progresso e, junto a ela, as doenças asso-
ciadas à hipocinesia ou sedentarismo. Com isso, o homem vem 
se conscientizando da importância da prática das atividades 
físicas, sendo que diferentes são as razões que o levaram a se 
exercitar, dentre elas, a estética, a saúde, a preparação física e 
a qualidade de vida (GOMES,1994; NOVAES, 2001). 

Novaes (1991) afi rma que são várias as opções de quem busca 
a prática de uma atividade física, sendo que, hoje, umas das 
mais procuradas são as encontradas nas academias de ginásti-
ca. Estas se tornaram locais alternativos à prática individual de 
atividades ao ar livre, sem orientação profi ssional, ou à prática 
dos desportos elitistas encontrados em clubes. 

O elevado nível de destreza exigido para a prática de atividades 
desportivas fez com que as pessoas se voltassem para as aca-
demias, transformando-as em uma boa opção para substituir 
as atividades desportivas em clubes e espaços afi ns (NOVAES 
& VIANNA, 2003). 

Da Costa et al. (1996) afi rmam que as academias de ginástica 
surgiram na década de 30 e, por volta de 1970, ganharam 
uma dimensão e desempenharam um grande papel social com 
o crescimento do movimento fi tness, em todo o mundo. No fi nal 
dos anos 70 e início dos 80, houve uma grande explosão do 
número de academias de ginástica por todo o país. Essa rápida 
expansão fez com que outras atividades alternativas surgissem, 
além da ginástica, musculação, dança e lutas. 

Costa (1996) comenta que a proliferação das academias de gi-
nástica constitui um fenômeno internacional. Uma estimativa feita 
em 1984 pela Associação Brasileira de Academias e Atividades 
Físico-Desportivas (ABRAFIS) refere-se à existência de 6000 mil 
estabelecimentos, no estado do Rio de Janeiro. 

As academias de ginástica têm servido como campo de investiga-
ção para um quantitativo de estudiosos. Nos últimos anos, vem 
crescendo o interesse e a necessidade de se investigar esta área 
de conhecimento, destacando-se inúmeras dissertações e teses. 
(LACERDA, 1995; PEREIRA, 1996; GERHEIM, 1996; SAMULSKI e 
col.,1997; NOVAES, 1990, 1998; COELHO FILHO, 1998; ME-
NEZES DANTAS, 1998; COSTA, 1998; NOVAES SANTOS,1999; 
MELLO, 2002; MULLER, 2002; FARIA, 2002; MALTA, 2002). 

Nestes estudos, observou-se uma grande preocupação com as-
pectos ligados à estética, saúde e qualidade de vida, sendo que a 
consciência da melhoria da qualidade de vida, a partir da prática 
das atividades em academia, vem se apresentando de forma 
crescente, e demonstrando sua importância no âmbito social. 

Tubino (1973) confi rma o posicionamento supracitado, advertindo 
que questões relacionadas à prática das atividades físicas nos dias 
atuais estão invariavelmente situadas nas perspectivas sociais da 
cultura e qualidade de vida. 

A qualidade de vida é diretamente proporcional à quantidade de 
carências que tenham sido atendidas. “Qualidade de vida é a 
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percepção do indivíduo de sua posição na vida, no contexto da 
cultura e no sistema de valores nos quais ele vive, em relação aos 
seus objetivos, expectativas, padrões e preocupações.“ (NAHAS, 
2001, p. 228). 

Sharkey (1990) discorre sobre a melhoria da qualidade de vida 
e da saúde por meio de atividades gímnicas, e Novaes & Netto 
(1996) advertem sobre a importância das mudanças de hábitos 
alimentares e da prática rotineira de atividade física orientada. 
Durstine (1998) corrobora com esses autores, advertindo sobre 
a importância da prática regular de atividades físicas, visando, 
entre outros benefícios, a melhoria da saúde. 

ACSM (2002) estabelece como índices de boa saúde e boa 
qualidade de vida o controle dos parâmetros de aptidão física: % 
gordura, condicionamento cardio-pulmonar, fl exibilidade, força 
e resistência muscular localizada (RML). 

Fleck & Figueira (2003) salientam a importância do treinamento 
de força com fi ns de oferecer benefícios à aptidão física e à saúde. 
Esta variável não pode ser obtida pelo treinamento aeróbico ou 
de fl exibilidade. Além disso, a prática do treinamento de força 
melhora o desempenho tanto do atleta profi ssional quanto do 
amador, respeitando-se assim a determinação da ACSM (2002). 
O treinamento de força torna-se cada dia mais popular entre 
indivíduos de todas as faixas etárias, por seus efeitos resultarem 
em uma aparência saudável, com o tônus muscular maior. 

ACSM (2000) acrescenta que a manutenção ou o aprimoramento 
da força muscular e da endurance muscular permite a qualquer 
individuo executar tarefas com menos estresse fi siológico, ajudan-
do a manter a independência funcional, durante a vida inteira. 

Novaes & Vianna (2003) vêem a força de maneira signifi cativa, 
em relação aos aspectos motores da vida humana, não só na 
preparação da condição física dos desportistas, mas principal-

mente no estado físico geral do ser humano. Isto posto, sabe-se 
que fortalece as estruturas musculares e o sistema locomotor. A 
força pode se manifestar de forma estética, terapêutica, profi láti-
ca, para preparação física, competitiva, e em situações especiais. 

Baseado nas recomendações dos índices do ACSM (2002), a 
melhor maneira de se trabalharem os parâmetros neuromuscu-
lares da aptidão física, sobremaneira a força, dentre um variado 
quantitativo de atividades oferecidas na academia, é a prática da 
ginástica localizada e da musculação. Uma vez que a ginástica 
localizada e a musculação são as atividades mais procuradas 
nas academias como modalidades de exercícios promotores da 
aptidão física, torna-se emergente a investigação dos efeitos neu-
romusculares da prática de ginástica localizada e de musculação 
sobre os índices de ganho de força máxima dos seus praticantes. 
No entanto, os efeitos do ganho da força máxima vêm sendo 
estudados de forma isolada, uma vez que a comparação entre 
as duas formas de treinamento nas academias vem sendo pouco 
pesquisada. Este estudo buscou responder à seguinte questão: 

Quais são os níveis de força muscular máxima em 
adultos jovens, praticantes de ginástica localizada e 
musculação, do sexo feminino, não-atletas? 

Objetivos 

O presente estudo tem como objetivo comparar os efeitos do 
treinamento de musculação e ginástica localizada nos níveis de 
força máxima de membros superiores, inferiores e lombar de 
mulheres adultas não-atletas. 

Amostragem 

A amostra não-probabilística limita-se a indivíduos com idade 
entre 30 e 45 anos, do sexo feminino, perfazendo um total de 
60 praticantes. 

Tabela 1: Resultados Descritivos do Grupo Ginástica (n=20) 

Estatística Média ε Md CV (%) s a4 a3 α = 5,0% 

Idade 36,25 1,38 37,00 16,98 6,15 -0,43 -0,45 2,88 

Peso 56,75 1,56 55,50 12,31 6,99 2,29 1,60 3,27 

Estatura 1,62 0,01 1,60 3,80 0,06 0,60 1,04 0,03 

Percentual de Gordura 24,25 1,35 22,00 24,95 6,05 -1,32 0,43 2,83 

Média – Média dos resultados; ε - Erro padrão (desvio intra padrão) ; Md – Mediana CV (%) – Coefi ciente de variação; s - Desvio patrão;  a4
 
- Curtose ; 

a3
 
– Simetria; α = 5,0% - Indique de signifi caria da média 

Tabela 2: Resultados Descritivos do Grupo Musculação (n=20) 

Estatística Média ε Md CV (%) s a4 a3 α = 5,0% 

Idade 30,15 1,41 27,00 20,87 6,29 -0,26 1,08 2,95 

Peso 59,85 1,68 58,50 12,54 7,51 -0,66 0,32 3,51 

Estatura 1,62 0,01 1,60 4,09 0,07 0,06 0,82 0,03 

Percentual de Gordura 21,08 0,98 21,00 20,81 4,38 1,54 1,14 2,05 

Média – Média dos resultados;  ε - Erro padrão (desvio intra padrão) ;Md – Mediana CV (%) – Coefi ciente de variação; s - Desvio patrão;  a4
 
– Curtose; 

a3
 
– Simetria; α = 5,0% - Indique de signifi caria da média
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Este grupo foi escolhido pela facilidade de controle de aderência 
ao processo (aulas de ginástica localizada e musculação), e pelo 
controle dos mecanismos de intervenção (professores de ginástica 
localizada e musculação) dos praticantes de ginástica localizada 
e musculação, da academia da Região Serrana, do município 
do Rio de Janeiro, Petrópolis. 

Análise Inferencial 

Aplicou-se o Teste da Corrida de Wald-Wolfowitz, pois, por meio 
dele, é possível comparar dois grupos independentes, buscando-
se diferença na tendência central, variabilidade, curtose ou 
qualquer outra (SIEGEL, 1956; SMITH, 1953; MOSES, 1952; 
SWED e EISENHART, 1943.

APRESENTAÇÃO E DISCUSSÃO 
DOS RESULTADOS 

Característica da amostra 

A amostra deste estudo foi composta por 40 mulheres (n=40), 
divididas em dois grupos. Um de ginástica localizada (n=20) e 
outro de musculação (n=20). Os grupos foram selecionados e 
avaliados pela idade, peso, estatura e percentual de gordura. 
Objetivando defi nir o perfi l do conjunto de dados, estimou-se 
medidas de localização, dispersão e distribuição. 

Analisando a tabela 1 do grupo de ginástica, observou-se que 
somente as variáveis idade, peso e estatura apresentaram-se 
com baixa dispersão (CV < 20,00%), tendo portanto, na mé-
dia, a melhor estimativa de tendência central, e o percentual de 
gordura é representado pela mediana que melhor representa a 
tendência central. 

Analisando a tabela 2 do grupo de musculação, a idade e o 
percentual de gordura também apresentaram alta dispersão, 
somente as variáveis de peso e estatura apresentaram-se com 

baixa dispersão (CV < 20,00%), tendo portanto, na média, a 

melhor estimativa de tendência central, e para as demais variáveis 

é a mediana que melhor representa a tendência central. 

Análise inferencial da amostra 

Aplicou-se o Teste da Corrida de Wald-Wolfowitz, pois, através 

dele, é possível comparar dois grupos independentes, buscando-

se diferença na tendência central, variabilidade, curtose ou 

qualquer outra (SIEGAL, 1956; SMITH, 1953; MOSES, 1952; 

SWED e EISENHART, 1943). Segundo Siegal (1956), o emprego 

do teste requer que os dois grupos sejam independentes e que 

a variável tenha por escala de medida a ordinal; de forma mais 

clara, deve ser possível determinar uma hierarquia entre os va-

lores da variável.

O teste foi aplicado com α = 5,00%, tendo por critério de de-

cisão que a rejeição de H0 se deu sempre quando valor p< α. 

Analisando-se a tabela 3, verifi ca-se os resultados da comparação 

entre os dois grupos no tocante às variáveis estudadas. Nesta ta-

bela, verifi ca-se as respectivas médias de cada variável por grupo 

e a signifi cância estimada do teste da Corrida de Wald-Wolfowitz. 

Concluiu-se que para todas as variáveis não houve diferença 

estatisticamente signifi cativa, garantindo-se então que tais va-

riáveis não infl uenciaram os resultados das demais variáveis 

deste estudo.

Apresentação dos dados coletados 

Na tabela 4, apresenta-se os resultados dos níveis de força máxi-

ma do grupo de ginástica localizada, utilizando a dinamometria 

de membros superiores na mão direita (MSD) e na mão esquerda 

(MSE), junto com a dinamometria de membros inferiores (MI) e 

lombar (L). 

Tabela 3: Resultados Inferenciais 

Variável Média Ginástica Média Musculação Valor-p Decisão

Idade 36,25 30,15 0,078 Não se rejeita H0

Peso 56,75 59,85 0,423 Não se rejeita H0

Estatura 1,62 1,62 0,873 Não se rejeita H0

Percentual de Gordura 24,25 21,08 0,423 Não se rejeita H0

Tabela 4: Resultados Descritivos do Grupo Ginástica 

Estatística Média ε Md CV (%) s a4 a3 α = 5,0% 

MSD 25,12 1,38 25,65 24,48 6,15 -0,78 -0,31 2,88 

MSE 24,71 1,16 25,05 21,04 5,20 -0,47 -0,36 2,43 

MI 56,80 3,99 54,00 31,45 17,86 -0,35 0,38 8,36 

L 59,55 3,48 60,00 26,16 15,58 0,06 0,44 7,29 

MSD – Membro Superior Direito; MSE – Membro Superior Esquerdo; MI – Membros Inferiores; L - Lombar; Média – Média dos resultados; ε - Erro padrão 
(desvio intra padrão) ; Md – Mediana;  CV (%) – Coefi ciente de variação ; s - Desvio patrão;  a4

 
- Curtose ; a3

 
– Simetria;  α = 5,0% - Indique de signifi ca-

ria da média 
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Analisando-se a Tabela 4, conclui-se que a distribuição normal 
foi seguida no grupo de ginástica pelo membro superior esquerdo 
(MSE), membros inferiores (MI) e lombar (L), enquanto que na 
tabela 5, no grupo de musculação, não se constatou qualquer 
variável com distribuição de probabilidade próxima à normal, por-
tanto, defi niu-se a abordagem inferencial com não-paramétrica.

Na tabela 5, apresenta-se os resultados dos níveis de força 
máxima do grupo de musculação utilizando a dinamometria de 
membros superiores na mão direita (MSD) e na mão esquerda 
(MSE), junto com a dinamometria de membros inferiores (MI) e 
lombar (L), chegou-se aos seguintes resultados. 

Os dois grupos apresentaram erro-padrão elevado nas variáveis 
de membro superior e direito (MSD) e membro superior esquerdo 
(MSE), membros inferiores (MI) e lombar (L).

Apresentação e discussão dos testes das hipóteses 
estatísticas 

A tabela 6 apresenta os resultados da comparação entre os 
dois grupos no tocante às variáveis estudadas. Verifi cou-se as 
respectivas médias de cada variável por grupo e a signifi cância 
estimada do teste. Conclui-se que para todas as variáveis não 
houve diferença estatisticamente signifi cativa, pois se garante 
então que tais variáveis não infl uenciaram os resultados das 
demais, de forma diferenciada. 

As hipóteses do presente estudo foram apresentadas nas formas 
substantivas e estatísticas. 

Pôde-se constatar que todas as hipóteses nulas não foram rejei-
tadas, mostrando assim que estatisticamente os resultados não 
apresentam nenhuma diferença signifi cativa na comparação dos 
dois grupos. 

Os resultados desta dissertação mostram que praticar ginástica 
localizada e musculação podem gerar os mesmos níveis de força 

máxima em membros inferiores, superiores e lombares. Fernandes 
et al. (2003) corroboram com os achados desta pesquisa quando, 
num estudo com objetivo de comparar os níveis de força máxima 
de membros inferiores em mulheres de 20 a 35 anos, praticantes 
de ginástica (n=15) e de musculação (n=15), utilizando a di-
namometria, verifi cou que não houve diferença signifi cativa nos 
níveis de força entre os dois grupos. 

Ivo et al (2002), num estudo com o objetivo de analisar o desen-
volvimento das capacidades físicas na ginástica localizada, em 
mulheres iniciantes, subdivididas por faixa etária, entre 20 e 29 
anos (n=15), e entre 30 e 39 anos (n=15) verifi cou que, após 
o tratamento experimental de três meses, houve um aumento 
signifi cativo nos níveis de VO2, RML, fl exibilidade e força. Isto 
posto, pode-se inferir que o aprimoramento dessas valências 
físicas indica que a ginástica de academia atende plenamente à 
melhoria dos níveis de aptidão física indicados pelo ACMS (2003). 

Garcia (2002) desenvolveu um estudo experimental com o ob-
jetivo de verifi car a melhoria dos níveis de força dos membros 
inferiores, através de um treinamento de ginástica localizada 
para um grupo de idosos (n = 110). Os resultados indicaram 
uma melhoria signifi cativa nos níveis de força do grupo, após 
um treinamento de três meses. Roberto (2002), em um estudo 
semelhante, também verifi cou melhoria signifi cativa dos níveis de 
força em membros superiores, após um tratamento experimental 
de três meses de ginástica localizada para um grupo (n=60) de 
mulheres da terceira idade. Marques (2002) constatou a melhoria 
signifi cativa dos níveis de RML, de um grupo (n = 52) de prati-
cantes da terceira idade, através de um tratamento experimental 
de ginástica localizada, durante três meses. 

Conceição et al. (2003) realizaram um estudo descritivo com o 
objetivo de traçar o perfi l dos níveis de força de membros inferiores 
e superiores e de RML de abdômen, em um grupo (n= 29) de 
mulheres praticantes de ginástica. Os resultados indicaram que, 

Tabela 5: Resultados Descritivos do Grupo Musculação 

Estatística Média ε Md CV (%) s a4 a3 α = 5,0% 

MSD 25,48 1,49 26,50 26,10 6,65 -1,30 -0,02 3,11 

MSE 24,31 1,41 23,85 25,90 6,30 -0,96 0,26 2,95 

MI 57,60 3,51 55,50 27,28 15,72 -0,70 0,48 7,36 

L 68,00 3,80 66,50 25,02 17,01 -0,81 0,13 7,96 

MSD – Membro Superior Direito;  MSE – Membro Superior Esquerdo;  MI – Membros Inferiores;  L – Lombar; Média – Média dos resultados; ε - Erro 
padrão (desvio intra padrão);  Md – Mediana ; CV (%) – Coefi ciente de Variação; s - Desvio patrão;  a4

 
– Curtose; a3

 
– Simetria;  α = 5,0% - Indique de 

signifi caria da média 

Tabela 6: Resultados Inferenciais 

Variável Média Ginástica Média Musculação Valor-p Decisão

MSD 25,12 25,48 0,149 Não se rejeita H0

MSE 24,71 24,31 0,149 Não se rejeita H0

MI 56,80 57,60 0,631 Não se rejeita H0

L 59,55 68,00 0,423 Não se rejeita H0
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apesar da amostra ainda ser estatisticamente pequena, os alunos 
obtiveram bons níveis de RML quando comparados aos acha-
dos da literatura e em relação aos níveis de força em membros 
inferiores e superiores, os autores encontraram poucos estudos 
que pudessem servir como referência comparativa. Nogueira et 
al. (2003) desenvolveram um estudo parecido com objetivo de 
comparar os níveis de força e RML em dois grupos de mulheres 
praticantes de ginástica localizada, grupo 1 com (n=16) idade 
média de 22,4 e o grupo 2 com (n=11) idade média de 45,5, 
com no mínimo seis meses de prática de ginástica localizada. 
Os resultados demonstraram não haver diferenças signifi cativas 
em níveis de força e de RML de membros inferiores e superiores, 
entre os grupos de diferentes faixas etárias. 

E, fi nalmente, Novaes S., Novaes & Fernandes Filho (2002) desen-
volveram um estudo experimental com o objetivo de comparar os 
efeitos da ginástica de academia, dentro da zona de treinamento, 
de forma contínua e intervalada sobre os níveis de melhoria da 
força, RML. Os achados indicaram um aumento signifi cativo dos 
níveis de RML dos grupos contínuo (n=20) e intervalado (n=20), 
quando comparado com o grupo controle (n=20), e um aumento 
signifi cativo nos níveis de força de membros inferiores do grupo 
intervalado, quando comparados ao contínuo e ao controle. 

Fazendo-se uma análise geral dos estudos científi cos apresenta-
dos na discussão dos resultados, bem como dos achados desta 
dissertação, pode-se inferir que, provavelmente, os resultados 
encontrados podem ter sido infl uenciados pelas metodologias 
aplicadas em cada local da pratica da ginástica localizada e 
musculação. 

CONCLUSÕES E RECOMENDAÇÕES 

A expectativa do estudo era de que houvesse diferença signi-
fi cativa entre os grupos de ginástica localizada e musculação, 
nos níveis de força máxima de membros superiores, inferiores 
e lombar. Todavia, a mesma não foi constatada, ou seja, existe 
indício de que naquela amostra a força máxima de membros 
superiores, inferiores e lombares é a mesma em praticantes de 
ambas modalidades, talvez pelo fato de que no local onde foram 
coletados os dados da amostra, se tratar de uma academia que 
realiza um treinamento periodizado, objetivando além de diversas 
qualidades físicas, a força. 

Fatos como esse ressaltam a importância de se planejar e orga-
nizar as aulas de ginástica localizada. Novaes, Vianna e Novaes 
Santos (2001) ressalvam a importância de um planejamento 
didático-pedagógico em aulas de ginástica de academia. Netto 
& Novaes (1996) já advertiam que a falta de planejamento nas 
academias é facilmente observada, pois o professor, na grande 
maioria das vezes, não apresenta uma boa diversifi cação de aula, 
por não possuir objetivos claros e bem defi nidos. 

Contudo, pode-se concluir que a ginástica localizada é uma ex-
celente forma de se treinar força, já que não se obteve resultados 

estatisticamente signifi cantes na comparação com a musculação, 
ajudando assim a derrubar o mito de que somente a musculação 
serve para o treinamento da força. 

Os resultados favorecem também aqueles que por diversos 
motivos não conseguem ou não gostam de treinar em salas de 
musculação, dando assim uma nova opção de treinamento em 
academias, clubes, spas ou lugares afi ns. 

Este artigo servirá também para contribuir na construção do co-
nhecimento científi co, com grande relevância cientifi ca, devido à 
escassez de estudos encontrados a respeito deste tema. 

Recomenda-se para efeito de comparação de trabalhos a utili-
zação de grupos com faixas etárias menores, e a aplicação de 
análise multivariada ou planejamento de experimento, através 
dos quais será possível comparar os grupos considerando-se 
todas as variáveis simultaneamente. 

Recomenda-se também novos estudos, a fi m de amarrar melhor 
todas as variáveis que assim norteiam o assunto. 
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