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Resumo: O obijetivo deste estudo é comparar os efeitos do treinamento de musculacéo e gindstica localizada, nos niveis de forca mé-
xima de membros superiores, inferiores e lombar de mulheres adultas ndo-atletas. A amostra foi composta por 40 mulheres divididas em
dois grupos: gindstica localizada (n=20), com idade média de 36,5, e musculacdo (n=20), com idade média de 30,15. Os dados foram
selecionados a partir dos festes de dinamometria lombar, membros inferiores e membros superiores. Apés a obtencdo desses dados, foi
realizado o tratamento estatistico descritivo, objetivando definir o perfil de cada grupo. Aplicou-se o teste estatistico de Corrida de Wald-
Wolfowitz, pois através dele é possivel comparar dois grupos independentes, buscando-se diferenca na tendéncia central, variabilidade,
curtose ou qualquer outra. Os resultados indicam que ndo hé diferencas estatisticamente significantes entre os niveis de forca méxima
dos membros superiores, inferiores e lombar quando comparados os grupos de ginéstica localizada e musculacéo. Contudo, pode-se
concluir que a ginéstica localizada é uma excelente forma de se treinar forca j&@ que néo obteve resultados estatisticamente significantes
na comparacdo com a musculacéo, ajudando assim a derrubar o mito que somente a musculacéo serve para o treinamento da forca.
Os resultados favorecem também aqueles que por diversos motivos ndo conseguem ou nao gostam de treinar em salas
de musculagéo, dando assim uma nova opg¢ao de treinamento em academias, clubes, spas ou lugares afins.
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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 fraining 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 fo the bodybuilding; help bringing down the myth that
only bodybuilding is a good strength training.

Keywords — workout, bodybuilding, strength

INTRODUCAO

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

El obijetivo de este estudio fue comparar los efectos del entrenamiento de pesas
y gimnasia localizada en niveles de fuerza méxima 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 afios y pesas (n = 20) con edad media de 30,15 afios.
Los datos fueron seleccionados a partir de los testes de dinamometria lumbar,
miembros inferiores y miembros superiores. Tras obtener los dados, fue realizado
el tratamiento estadistico descriptivo, objetivando definir el perfil de cada grupo.
Se aplicé el test estadistico de Carrera de Wald-Wolfowitz, pues a través de él
es posible comparar dos grupos independientes, buscandose diferencia en la
tendencia central, variabilidad, curtosis o cualquier otra. Los resultados indican
que no habfa diferencias estadisticas significativas entre los niveles de fuerza
méxima 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 estadisticas significativas en la comparacién con la musculacion
ayudando asi a derrumbar el mito que solamente la musculacién 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 musculacién, dando ast
una nueva opcién de enfrenamiento en gimnasios, clubes, “spas” o lugares afines.

Palabras clave - gimnasia localizada, pesas, fuerza maxima

A tecnologia trouxe o progresso e, junto a ela, as doencas asso-
ciadas & hipocinesia ou sedentarismo. Com isso, o homem vem
se conscientizando da importdncia da prdtica das atividades
fisicas, sendo que diferentes s@o as razées que o levaram a se
exercitar, dentre elas, a estética, a sadde, a preparacéo fisica e
a qualidade de vida (GOMES, 1994; NOVAES, 2001).

Novaes (1991) afirma que séo vérias as opgdes de quem busca
a prética de uma atividade fisica, sendo que, hoje, umas das
mais procuradas s&o as encontradas nas academias de gindsti-
ca. Estas se tornaram locais alternativos & prética individual de
atividades ao ar livre, sem orientagdo profissional, ou & pratica
dos desportos elitistas encontrados em clubes.

O elevado nivel de destreza exigido para a pratica de atividades
desportivas fez com que as pessoas se voltassem para as aca-
demias, transformando-as em uma boa opc¢éo para substituir
as atividades desportivas em clubes e espacos afins (NOVAES
& VIANNA, 2003).

Da Costa et al. (1996) afirmam que as academias de gindstica
surgiram na década de 30 e, por volta de 1970, ganharam
uma dimensdo e desempenharam um grande papel social com
o crescimento do movimento fitness, em todo o mundo. No final
dos anos 70 e inicio dos 80, houve uma grande exploséo do
nimero de academias de gindstica por todo o pafs. Essa rdpida
expansdo fez com que outras atividades alternativas surgissem,
além da gindstica, musculacdo, danca e lutas.
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Costa (1996) comenta que a proliferacdo das academias de gi-
ndéstica constitui um fendmeno internacional. Uma estimativa feita
em 1984 pela Associagao Brasileira de Academias e Atividades
Fisico-Desportivas (ABRAFIS) refere-se & existéncia de 6000 mil

estabelecimentos, no estado do Rio de Janeiro.

As academias de gindstica tém servido como campo de investiga-
¢Go para um quantitativo de estudiosos. Nos Gltimos anos, vem
crescendo o inferesse e a necessidade de se investigar esta drea
de conhecimento, destacando-se indmeras dissertacdes 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 preocupacéo com as-
pectos ligados & estética, sadde e qualidade de vida, sendo que a
consciéncia da melhoria da qualidade de vida, a partir da prética
das atividades em academia, vem se apresentando de forma

crescente, e demonstrando sua importdncia no dmbito social.

Tubino (1973) confirma o posicionamento supracitado, advertindo
que questdes relacionadas & prética das atividades fisicas nos dias
atuais estdo invariavelmente situadas nas perspectivas sociais da

cultura e qualidade de vida.

A qualidade de vida é diretamente proporcional & quantidade de
caréncias que tenham sido atendidas. “Qualidade de vida é a

Fit Perf J, Rio de Janeiro, 3, 1, 34, jan/fev 2004



percepcdo do individuo de sua posicéo na vida, no contexto da
cultura e no sistema de valores nos quais ele vive, em relacéo aos
"

seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupacdes.” (NAHAS,
2001, p. 228).

Sharkey (1990) discorre sobre a melhoria da qualidade de vida
e da satde por meio de atividades gimnicas, e Novaes & Netto
(1996) advertem sobre a importancia das mudancas de hébitos
alimentares e da prdtica rotineira de atividade fisica orientada.
Durstine (1998) corrobora com esses autores, advertindo sobre
a importancia da prdtica regular de atividades fisicas, visando,
entre outros beneficios, a melhoria da sadde.

ACSM (2002) estabelece como indices de boa satde e boa
qualidade de vida o controle dos pardmetros de aptidao fisica: %
gordura, condicionamento cardio-pulmonar, flexibilidade, forca

e resisténcia muscular localizada (RML).

Fleck & Figueira (2003) salientam a importancia do treinamento
de forca com fins de oferecer beneficios & aptidéo fisica e & satde.
Esta variével ndo pode ser obtida pelo treinamento aerébico ou
de flexibilidade. Além disso, a prética do treinamento de forca
melhora o desempenho tanto do atleta profissional quanto do
amador, respeitando-se assim a determinagdo da ACSM (2002).
O treinamento de forca torna-se cada dia mais popular entre
individuos de todas as faixas etdrias, por seus efeitos resultarem

em uma aparéncia sauddvel, com o tdnus muscular maior.

ACSM (2000) acrescenta que a manutencdo ou o aprimoramento
da forca muscular e da endurance muscular permite a qualquer
individuo executar tarefas com menos estresse fisiolégico, ajudan-

do a manter a independéncia funcional, durante a vida inteira.

Novaes & Vianna (2003) véem a forca de maneira significativa,
em relacdo aos aspectos motores da vida humana, ndo sé na

preparacéo da condicdo fisica dos desportistas, mas principal-

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

mente no estado fisico geral do ser humano. Isto posto, sabe-se
que fortalece as estruturas musculares e o sistema locomotor. A
forca pode se manifestar de forma estética, terapéutica, profilati-
ca, para preparacéo fisica, competitiva, e em situacdes especiais.

Baseado nas recomendacées dos indices do ACSM (2002), a
melhor maneira de se trabalharem os paré@metros neuromuscu-
lares da aptiddo fisica, sobremaneira a forca, dentre um variado
quantitativo de atividades oferecidas na academia, é a pratica da
gindstica localizada e da musculacéo. Uma vez que a gindstica
localizada e a musculacéo séo as atividades mais procuradas
nas academias como modalidades de exercicios promotores da
aptiddo fisica, torna-se emergente a investigacdo dos efeitos neu-
romusculares da prética de gindstica localizada e de musculacéo
sobre os indices de ganho de forca méxima dos seus praticantes.
No entanto, os efeitos do ganho da forca méxima vém sendo
estudados de forma isolada, uma vez que a comparacdo entre
as duas formas de treinamento nas academias vem sendo pouco

pesquisada. Este estudo buscou responder & seguinte questéo:

Quais s@o os niveis de forca muscular méxima em
adultos jovens, praticantes de gindéstica localizada e
musculacao, do sexo feminino, nao-atletas?

Objetivos

O presente estudo tem como objetivo comparar os efeitos do
treinamento de musculacéo e gindstica localizada nos niveis de
forca maxima de membros superiores, inferiores e lombar de

mulheres adultas ndo-atletas.

Amostragem

A amostra ndo-probabilistica limita-se a individuos com idade
entre 30 e 45 anos, do sexo feminino, perfazendo um total de

60 praticantes.

Estatistica Média € Md CV (%) s a, a, o=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; ¢ - Erro padréo (desvio intra padréo) ; Md — Mediana €V (%) — Coeficiente de variagdo; s - Desvio patrdo; a,- Curtose ;

a, - Simetfria; o. = 5,0% - Indique de significaria da média

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

Estatistica Média € Md CV (%) s a, a, o=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; € - Erro padréo (desvio intra padrdo) ;Md — Mediana €V (%) — Coeficiente de variagéo; s - Desvio patrdo; a,— Curtose;

a, - Simetria; o. = 5,0% - Indique de significaria da média
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Este grupo foi escolhido pela facilidade de controle de aderéncia
ao processo (aulas de gindstica localizada e musculacéo), e pelo
controle dos mecanismos de intervencéo (professores de gindstica
localizada e musculagdo) dos praticantes de ginéstica localizada
e musculacdo, da academia da Regido Serrana, do municipio
do Rio de Janeiro, Petrépolis.

Anadlise Inferencial

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

APRESENTACAO E DISCUSSAO
DOS RESULTADOS

Caracteristica da amostra

A amostra deste estudo foi composta por 40 mulheres (n=40),
divididas em dois grupos. Um de gindstica localizada (n=20) e
outro de musculacgéo (n=20). Os grupos foram selecionados e
avaliados pela idade, peso, estatura e percentual de gordura.
Obijetivando definir o perfil do conjunto de dados, estimou-se
medidas de localizacao, dispersao e distribuicdo.

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

tendéncia central.

Analisando a tabela 2 do grupo de musculacéo, a idade e o
percentual de gordura também apresentaram alta disperséo,

somente as varidveis de peso e estatura apresentaram-se com

Tabela 3: Resultados Inferenciais

baixa dispersdo (CV < 20,00%), tendo portanto, na média, a
melhor estimativa de tendéncia central, e para as demais varidveis

é a mediana que melhor representa a tendéncia central.

Anadlise inferencial da amostra

Aplicou-se o Teste da Corrida de Wald-Wolfowitz, pois, através
dele, é possivel comparar dois grupos independentes, buscando-
se diferenca na tendéncia 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 varidvel tenha por escala de medida a ordinal; de forma mais
clara, deve ser possivel determinar uma hierarquia entre os va-

lores da varidvel.

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

cisGo que a rejeicdo de HO se deu sempre quando valor p< o

Analisando-se a tabela 3, verifica-se os resultados da comparacéo
entre os dois grupos no tocante as varidveis estudadas. Nesta ta-
bela, verifica-se as respectivas médias de cada varidvel por grupo

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

Concluiu-se que para todas as varidveis ndo houve diferenca
estatisticamente significativa, garantindo-se entdo que tais va-
ridveis ndo influenciaram os resultados das demais varidveis

deste estudo.

Apresentacéio dos dados coletados

Na tabela 4, apresenta-se os resultados dos niveis de forca mdxi-
ma do grupo de gindstica localizada, utilizando a dinamometria
de membros superiores na mao direita (MSD) e na méo esquerda
(MSE), junto com a dinamometria de membros inferiores (M) e

lombar (L).

Varidvel Média Gindstica Média Musculagéo Valor-p Decisdo
Idade 36,25 30,15 0,078 Néo se rejeita HO
Peso 56,75 59,85 0,423 Ndo se rejeita HO
Estatura 1,62 1,62 0,873 Ndo se rejeita HO
Percentual de Gordura 24,25 21,08 0,423 Ndo se rejeita HO
Tabela 4: Resultados Descritivos do Grupo Gindstica
Estatistica Média € Md CV (%) s a, a, o=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
M 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; € - Erro padrdo
(desvio intra padrdo) ; Md — Mediana; €V (%) — Coeficiente de variagdo ; s - Desvio patro; @,- Curtose ; a,— Simetria; o = 5,0% - Indique de significa-

ria da média
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Analisando-se a Tabela 4, conclui-se que a distribuicdo normall
foi seguida no grupo de gindstica pelo membro superior esquerdo
(MSE), membros inferiores (Ml) e lombar (L), enquanto que na
tabela 5, no grupo de musculacéo, néo se constatou qualquer
varidvel com distribuicdo de probabilidade préxima & normal, por-

tanto, definiu-se a abordagem inferencial com ndo-paramétrica.

Na tabela 5, apresenta-se os resultados dos niveis de forca
méxima do grupo de musculacdo utilizando a dinamometria de
membros superiores na méo direita (MSD) e na mé&o esquerda
(MSE), junto com a dinamometria de membros inferiores (Ml) e
lombar (L), chegou-se aos seguintes resultados.

Os dois grupos apresentaram erro-padrdo elevado nas varidveis
de membro superior e direito (MSD) e membro superior esquerdo

(MSE), membros inferiores (M) e lombar (L).

Apresentacéo e discusséo dos testes das hipéteses
estatisticas

A tabela 6 apresenta os resultados da comparacdo entre os
dois grupos no tocante as varidveis estudadas. Verificou-se as
respectivas médias de cada varidvel por grupo e a significlncia
estimada do teste. Conclui-se que para todas as varidveis néo
houve diferenca estatisticamente significativa, pois se garante
entdo que tais varidveis ndo influenciaram os resultados das

demais, de forma diferenciada.

As hipéteses do presente estudo foram apresentadas nas formas
substantivas e estatisticas.

Péde-se constatar que todas as hipéteses nulas néo foram rejei-
tadas, mostrando assim que estatisticamente os resultados néo
apresentam nenhuma diferenca significativa na comparacéo dos

dois grupos.

Os resultados desta dissertacdo mostram que praticar gindstica

localizada e musculagdo podem gerar os mesmos niveis de forca

Tabela 5: Resultados Descritivos do Grupo Musculagéo

mdxima em membros inferiores, superiores e lombares. Fernandes
et al. (2003) corroboram com os achados desta pesquisa quando,
num estudo com objetivo de comparar os niveis de forca méxima
de membros inferiores em mulheres de 20 a 35 anos, praticantes
de gindstica (n=15) e de musculacdo (n=15), utilizando a di-
namometria, verificou que nédo houve diferenca significativa nos

niveis de forca entre os dois grupos.

Ivo et al (2002), num estudo com o objetivo de analisar o desen-
volvimento das capacidades fisicas na gindstica localizada, em
mulheres iniciantes, subdivididas por faixa etdria, entre 20 e 29
anos (n=15), e entre 30 e 39 anos (n=15) verificou que, apds
o tratamento experimental de trés meses, houve um aumento
significativo nos niveis de VO,, RML, flexibilidade e forga. Isto
posto, pode-se inferir que o aprimoramento dessas valéncias
fisicas indica que a gindstica de academia atende plenamente &
melhoria dos niveis de aptidéo fisica indicados pelo ACMS (2003).

Garcia (2002) desenvolveu um estudo experimental com o ob-
jetivo de verificar a melhoria dos niveis de forca dos membros
inferiores, através de um treinamento de gindstica localizada
para um grupo de idosos (n = 110). Os resultados indicaram
uma melhoria significativa nos niveis de forca do grupo, apds
um treinamento de trés meses. Roberto (2002), em um estudo
semelhante, também verificou melhoria significativa dos niveis de
forca em membros superiores, apds um tratamento experimental
de trés meses de gindstica localizada para um grupo (n=60) de
mulheres da terceira idade. Marques (2002) constatou a melhoria
significativa dos niveis de RML, de um grupo (n = 52) de prati-
cantes da terceira idade, através de um tratamento experimental

de gindstica localizada, durante trés meses.

Conceicao et al. (2003) realizaram um estudo descritivo com o
objetivo de tracar o perfil dos niveis de forca de membros inferiores
e superiores e de RML de abdémen, em um grupo (n= 29) de

mulheres praticantes de gindstica. Os resultados indicaram que,

Estatistica Média € Md CV (%) s a4 a3 o=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; € - Erro

padréo (desvio intra padrdo); Md — Mediana ; €V (%) — Coeficiente de VariagGo; s - Desvio patrdo; a,— Curtose; a,— Simetria; o = 5,0% - Indique de

significaria da média

Tabela 6: Resultados Inferenciais

Varidvel Média Gindstica Média Musculagéo Valor-p DecisGo

MSD 25,12 25,48 0,149 Ndo se rejeita HO
MSE 24,71 24,31 0,149 Ndo se rejeita HO
MI 56,80 57,60 0,631 Ndo se rejeita HO
L 59,55 68,00 0,423 Ndo se rejeita HO
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apesar da amostra ainda ser estatisticamente pequena, os alunos
obtiveram bons niveis de RML quando comparados aos acha-
dos da literatura e em relagéo aos niveis de forca em membros
inferiores e superiores, os autores encontraram poucos estudos
que pudessem servir como referéncia comparativa. Nogueira et
al. (2003) desenvolveram um estudo parecido com obijetivo de
comparar os niveis de forca e RML em dois grupos de mulheres
praticantes de gindstica 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 minimo seis meses de prdtica de gindstica localizada.
O:s resultados demonstraram ndo haver diferencas significativas
em niveis de forca e de RML de membros inferiores e superiores,
entre os grupos de diferentes faixas etdrias.

E, finalmente, Novaes S., Novaes & Fernandes Filho (2002) desen-
volveram um estudo experimental com o objetivo de comparar os
efeitos da gindstica de academia, dentro da zona de treinamento,
de forma continua e infervalada sobre os niveis de melhoria da
forca, RML. Os achados indicaram um aumento significativo dos
niveis de RML dos grupos continuo (n=20) e intervalado (n=20),
quando comparado com o grupo controle (n=20), e um aumento
significativo nos niveis de forca de membros inferiores do grupo
intervalado, quando comparados ao continuo e ao controle.

Fazendo-se uma andlise geral dos estudos cientificos apresenta-
dos na discussdo dos resultados, bem como dos achados desta
dissertacdo, pode-se inferir que, provavelmente, os resultados
encontrados podem ter sido influenciados pelas metodologias
aplicadas em cada local da pratica da gindstica localizada e

musculacdo.

CONCLUSOES E RECOMENDAGOES

A expectativa do estudo era de que houvesse diferenca signi-
ficativa entre os grupos de gindstica localizada e musculagéo,
nos niveis de forca maxima de membros superiores, inferiores
e lombar. Todavia, a mesma néo foi constatada, ou seja, existe
indicio de que naquela amostra a forca méxima 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 fisicas, a forca.

Fatos como esse ressaltam a importancia de se planejar e orga-
nizar as aulas de gindstica localizada. Novaes, Vianna e Novaes
Santos (2001) ressalvam a importéncia de um planejamento
diddtico-pedagégico em aulas de gindstica de academia. Netto
& Novaes (1996) j& advertiam que a falta de planejamento nas
academias é facilmente observada, pois o professor, na grande
maioria das vezes, ndo apresenta uma boa diversificacéo de aula,

por ndo possuir objetivos claros e bem definidos.

Contudo, pode-se concluir que a ginéstica localizada é uma ex-
celente forma de se treinar forca, jé que néo se obteve resultados
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estatisticamente significantes na comparagéo com a musculagéo,
ajudando assim a derrubar o mito de que somente a musculacdo

serve para o treinamento da forca.

Os resultados favorecem também aqueles que por diversos
motivos ndo conseguem ou ndo gostam de treinar em salas de
musculacdo, dando assim uma nova opcdo de treinamento em

academias, clubes, spas ou lugares afins.

Este artigo servird também para contribuir na construcéo do co-
nhecimento cientifico, com grande relevéncia cientifica, devido &

escassez de estudos encontrados a respeito deste tema.

Recomenda-se para efeito de comparacao de trabalhos a utili-
zacdo de grupos com faixas etdrias menores, e a aplicacdo de
andlise multivariada ou planejamento de experimento, através
dos quais serd possivel comparar os grupos considerando-se

todas as varidveis simultaneamente.

Recomenda-se também novos estudos, a fim de amarrar melhor

todas as varidveis que assim norteiam o assunto.
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