
Dentro das inúmeras possibilidades de realizar ginástica em diversos localidades como observa-
mos anteriormente, atentaremos agora para a ginástica localizada, modalidades esta comum entre prati-
cas de academia e programas públicos de saúde como a “academia das cidades”. 

A ginástica localizada tem este nome devido a focar durante seus exercícios algumas regiões 
especificas, grupos musculares localizados, entre seus objetivos trabalha em seus exercícios a resis-
tência orgânica geral e a resistência muscular localizada, mas afinal qual a definição, o que são estes 
tipos de resistência e como estas poderão lhe a ajudar na sua vida cotidiana? 

 
Entende-se Resistência Orgânica Geral: 
É uma capacidade revelada pelo sistema muscular que permite realizar esforços de 
longa duração, resistindo à fadiga e permitindo uma rápida recuperação depois dos 
esforços, evitando a perda de eficácia motora. É pela adaptação do sistema cardio-
pulmonar que se torna possível vencer a fadiga. Esta pode ser considerada um limi-
te para lá do qual o rendimento decresce ou pára totalmente para lá do qual o rendi-
mento decresce ou pára totalmente.  Ex: Corridas de Rua de longa duração, Marato-
nas, Natação em grandes distâncias, Longas Caminhadas, qualquer atividade física 
em que o praticante tenha que resistir a fadiga . 

 

Entende-se por Resistência Muscular Localizada: 
É a qualidade física que um músculo possui, dotando-o de capacidade de realizar 
um grande número de contrações sem diminuir a amplitude do movimento, a fre-
qüência, a velocidade e a força de execução. 
Ex: Realizar uma série de repetições em um exercício de musculação, uma série de 
repetições de abdominais, flexões, etc  
 

Portanto pode-se estabelecer que durante uma aula de ginástica localizada possa 
relacionar que ao realizar os diversos exercícios na aula, estaremos trabalhando os 

dois tipos de resistência, ao realizar as flexões solicitadas pelo professor estaremos trabalhando a resis-
tência muscular para aquele devido grupo muscular e ao final da aula tivemos trabalhando a resistência 
orgânica, pois finalizamos a aula sem desistir resistindo a fadiga, assim trabalharemos os dois tipos de 
resistência (orgânica e Muscular) ao mesmo tempo na aula, sem desassociar uma da outra.  

Ginástica: Tipos de Resistência e Combatendo a Industria da beleza 
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Texto Didático 02 

Educação Física  
Resistências e 

Industria da Beleza 

A Ginástica localizada Influenciando a melhoria da Saúde, Estética e da composição corporal 

A Atenção Exagerado ao culto ao corpo e as relações com a ginástica 

No mundo moderno em que vivemos observa-se que cada dia as pessoas além de procurar uma 
melhor qualidade de vida, estão ampliando isto e buscando também um melhor padrão estético e de bele-
za, os corpos estão passando a ser mais exigidos diante dos espelhos, insatisfeitos com a própria ima-
gem, buscam intervenções cirúrgicas para “corrigir defeitos” em seus corpos e melhorar seu rendimento/
performance. 

A projeção dos corpos expostos na mídia cria padrões que não correspondem a culturas de cer-
tos países, estados brasileiros e regiões diferentes com alimentações diferentes, hábitos diferentes que 
buscam em suas culturas a melhoria da saúde e não a estética.  
Vemos que a saúde não é bastante para a satisfação da vida de alguns jovens e adultos, estas pessoas 
acreditam que a beleza esta acima da saúde e submetem a tratamentos estéticos para ficarem iguais a 
atrizes da TV e do  cinema, padrões de beleza impostos pela Mídia que 
procura “vender” cosméticos e produtos “light” prometendo que o seu con-

sumo os tornará iguais as personalidades observadas na mídia.  

Portanto cuidado se você se impressiona e costuma se guiar 
pelo que a mídia propaga, você pode estar sendo manipulado pela 
industria da beleza. 
Observe o relato descrito na Revista Brasil Escola que retrata a atual 

situação sobre padrões de beleza:  

O Objetivo do Texto visa reconhecer as diferenças entre as qualidades físicas das resistências Orgânica  e Muscular, bem como relacionar a 
pratica da ginástica  e entender o fenômeno da indústria da beleza e o culto ao corpo exagerado, relacionando com a forma correta da manuten-
ção do peso corporal baseado em dados científicos da composição corporal 



 A ginástica em seus aspectos contribui para uma estética mais bem cuidada e bem delineada mais de uma maneira 
correta seguindo padrões fisiológicos onde seus praticantes constroem seus corpos dentro de padrões científicos baseados na 
composição corporal, mas o que é composição corporal? Você sabe? 
Pode se conceituado como: As quantidades relativas de gordura corpórea e tecido corpóreo magro ou massa magra (Músculos, 
ossos, água, pele, sangue e outros tecidos não-gordurosos) A composição corporal é freqüentemente expressa em percentagem 
de gordura corporal. 

E você, sabe quanto possui de gordura corporal em seu corpo? Este parâmetro serve para relacionar se o praticante de 
ginástica ou de qualquer atividade física esta saudável ou se esta acima do peso e provavelmente caminhando para o excesso 
de peso, que pode ser prejudicial a sua saúde em um futuro muito próximo, assim também contribuindo para uma boa estética e 
também uma boa saúde. 
Agora você sabe o que é composição corporal, vamos achar seu percentual de gordura, para tal necessitaremos apenas de um 
compasso de dobras cutâneas e da tabela de comparação de POLLOCK, pesquisador que desenvolveu tal tabela, veja abaixo 
as instruções e compare na tabela achando seu percentual e observando se esta ou não dentro dos padrões para sua idade.    
1 . Aferir os dados com seu professor as Dobras cutâneas e somar os resultados das dobras; 
2. Comparar na tabela o resultado com a idade 
3. Pronto você já sabe o seu percentual de gordura 
agora observe se está dentro do ideal. 
 
Meu %Gordura é: ______ .  



Exercício de Fixação 
Como podemos definir a resistência orgânica geral? 
(a)É uma capacidade revelada pelo sistema muscular que permite 

realizar esforços de longa duração, resistindo à fadiga e permi-
tindo uma rápida recuperação depois dos esforços, evitando a 
perda de eficácia motora. 

(b)É uma capacidade revelada pelo sistema muscular que permite 
realizar esforços de curta duração, resistindo à fadiga e permi-
tindo uma rápida recuperação depois dos esforços, evitando a 
perda de eficácia motora. 

(c)É uma capacidade revelada pelo sistema muscular que permite 
realizar esforços de limitada duração, resistindo à fadiga e 
permitindo uma rápida recuperação depois dos esforços, evi-
tando a perda de eficácia motora. 

 
Como podemos definir a resistência muscular localizada? 
(a)É a qualidade física que um músculo possui, dotando-o de capaci-

dade de realizar um grande número de contrações sem diminu-
ir a amplitude do movimento, a freqüência, a velocidade e a 
força de execução. 

(b)É a qualidade física que um músculo possui, dotando-o de capaci-
dade de realizar um grande número de contrações  diminuindo 
a amplitude do movimento, a freqüência, a velocidade e a força 
de execução. 

(c)É a qualidade física que um músculo possui, dotando-o de capaci-
dade de realizar um grande número de contrações sem diminu-
ir a amplitude do movimento. 

 
Quais as diferenças entre a resistência orgânica geral e muscular 

localizada? 
(a)A localizada utiliza todos os grupos musculares durante as ativida-

des sendo uma resistência não especifica e a Orgânica utiliza 
apenas um grupo muscular / ou um músculo para desenvolver 
sua resistência. 

(b)A localizada e a orgânica trabalham resistência de forma geral 
apenas modificando as formas de realização durante as ses-
sões de exercícios. 

(c)A resistência orgânica geral utiliza a resistência de forma mais 
ampla não especificando um grupo muscular e queimando as 
calorias de forma geral, a localizada trabalha sua resistência 
buscando a utilização de grupos musculares isolados na quei-
ma das calorias. 

Gráfico níveis de gordura corporal em Homens e Mulheres. (Wilmore,1999) 

Tabela refrente ao percentual aceitável de gordura corporal em homens e mulheres 


