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Este resumo apresenta a sintese do trabalho de pesquisa bibliogréafica desenvolvido para a disciplina de Medidas e
Avaliacdo na Educacdo Fisica da FAMES. O trabalho apresenta o conceito de resisténcia muscular (RM), quais 0s
testes mais usados para medir essa capacidade e 0s seus beneficios para a saide. A RM localizada é a qualidade fisica
que permite a um masculo, executar uma quantidade numerosa de contra¢es sem que haja diminuicdo na frequéncia,
amplitude de movimento, forca e velocidade, com resisténcia a fadiga muscular localizada. Contudo, a RM é a
capacidade de manter o nivel de forca subméaximo alcangado por um periodo de tempo maior em um grupo muscular
especifico. Além disso, a RM auxilia o individuo a obter autonomia para a realizacdo de suas tarefas diarias, assim
como para uma melhor performance nos esportes e exercicios fisicos no geral, pois, entre 0s beneficios que podem ser
desenvolvidos, estdo o aumento da aptiddo cardiovascular e da resisténcia a fadiga. Através do treinamento da RM,
consegue-se uma definicdo muscular muito evidente, devido ao fortalecimento da musculatura (tbnus muscular) e da
consequente oxidacdo da camada lipidica subcutanea decorrente do treinamento. As mulheres apresentam até trés vezes
mais resisténcia muscular do que os homens, devido ao horménio feminino estrégeno, presente em seu organismo.
Existem inimeros testes para medir essa capacidade fisica, sendo que, os mais usados sdo o Teste de Resisténcia
Abdominal e o Teste de Apoio de Frente Sobre o Solo. Esses testes consistem em executar 0 maximo de repeticdes do
exercicio no espago de tempo de um minuto. Ainda, para avaliar essa capacidade fisica, o aluno é categorizado pela
idade e em padrdes classificatorios de acordo com o resultado obtido no teste. Portanto, conclui-se que a RM é de suma
importancia no dia-a-dia, ndo somente para atletas, mas para todos os individuos, sendo que todo e qualquer
movimento necessitara de certa resisténcia para ser realizado. E importante destacar que para a melhora dos niveis
dessa capacidade, deve-se realizar exercicios com frequéncia e repeticbes adequadas para este objetivo, buscando com
iIsso um bom condicionamento fisico e, consequentemente, uma boa qualidade de vida, indispensavel para a vida das
pessoas.
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