
Aula 9 – Avaliação da Resistência 
Muscular Localizada (RML)
Imagine que você está no final de um dia exaustivo, mas ainda precisa subir vários lances de escada para 
chegar em casa ou carregar as compras do supermercado. Nessas situações, não é apenas a força bruta que 
importa, mas a capacidade dos seus músculos de manterem o esforço por um tempo prolongado, sem fadigar 
rapidamente. Essa é a essência da Resistência Muscular Localizada (RML), uma habilidade fundamental para 
a vida diária, para o desempenho esportivo e até mesmo para a prevenção de lesões.

Compreender e avaliar a RML é um pilar essencial para qualquer profissional da saúde e do movimento. Seja 
para um atleta que busca otimizar seu desempenho em uma maratona, um idoso que deseja manter sua 
independência funcional, ou um indivíduo que busca melhorar sua qualidade de vida, a RML é um indicador 
crucial. Esta aula foi desenhada para desmistificar a avaliação dessa capacidade, fornecendo as ferramentas 
e o conhecimento necessários para aplicá-la com confiança e precisão.

Ao final desta jornada, você será capaz de diferenciar resistência muscular de força máxima, identificar e 
aplicar os principais protocolos de testes de RML para diferentes grupos musculares, e interpretar os 
resultados, criando tabelas de classificação que guiarão suas intervenções. Prepare-se para mergulhar em 
um conhecimento que transformará sua prática profissional, conectando a teoria à realidade do movimento 
humano.



O Que é Resistência Muscular Localizada 
(RML)?
No dia a dia, muitas vezes usamos as palavras "força" e "resistência" de forma intercambiável, mas no 
contexto da fisiologia do exercício, elas representam capacidades físicas distintas e complementares. A 
Resistência Muscular Localizada (RML) refere-se à capacidade de um grupo muscular ou de vários grupos 
musculares de realizar contrações repetidas ou manter uma contração isométrica por um período prolongado, 
superando uma resistência submáxima. É a capacidade de "aguentar" o esforço.

Pense na diferença entre levantar um peso muito pesado uma única vez (força máxima) e levantar um peso 
mais leve várias vezes seguidas, até a exaustão (RML). É como comparar um levantador de peso olímpico 
com um remador de longa distância. Ambos são fortes, mas suas manifestações de força são diferentes. O 
levantador busca a força máxima para um único movimento explosivo, enquanto o remador precisa da 
resistência para manter a potência ao longo de horas.

Essa distinção é crucial porque a avaliação de cada uma dessas capacidades nos dá informações diferentes 
sobre o indivíduo. A RML é particularmente relevante para atividades que exigem sustentação de postura, 
movimentos repetitivos ou manutenção de um ritmo por um tempo estendido, impactando diretamente a 
funcionalidade e a prevenção de fadiga precoce.

RML
Múltiplas contrações repetidas ou sustentação 
prolongada

Força Máxima
Uma única contração com carga máxima



RML vs. Força Máxima: Entendendo as 
Diferenças
Para solidificar a compreensão, vamos aprofundar a diferença entre RML e Força Máxima. A Força Máxima é 
a maior força que um músculo ou grupo muscular pode gerar em uma única contração. É o pico de potência 
que você pode produzir, como levantar o máximo de peso possível em um supino ou agachamento. Ela é 
crucial para esportes que exigem explosão e potência, mas não necessariamente para a sustentação de um 
esforço prolongado.

Já a RML, como vimos, é a capacidade de manter essa força, mesmo que em um nível submáximo, por mais 
tempo. É a resiliência dos seus músculos. Imagine um carro de corrida: a força máxima seria a velocidade 
máxima que ele pode atingir em um sprint curto, enquanto a RML seria a capacidade de manter uma alta 
velocidade por várias voltas sem superaquecer ou falhar. Ambas são importantes, mas servem a propósitos 
diferentes e são desenvolvidas por treinamentos distintos.

A avaliação de ambas as capacidades nos oferece um panorama completo da condição física de um 
indivíduo. Alguém pode ter uma força máxima impressionante, mas uma RML deficiente, o que o tornaria 
propenso à fadiga em atividades cotidianas ou esportivas de longa duração. Por outro lado, uma boa RML 
pode compensar uma força máxima moderada, permitindo a execução de tarefas por períodos mais longos.

Conceito Âmbito/Aplicação Base/Origem Exemplo

RML Sustentação de 
esforço, movimentos 
repetitivos

Capacidade de resistir 
à fadiga muscular

Fazer 30 flexões de 
braço seguidas

Força Máxima Geração de potência 
máxima em um único 
esforço

Capacidade de gerar 
tensão muscular 
máxima

Levantar o maior peso 
possível em um 
agachamento



Por Que Avaliar a RML? A Relevância na 
Prática
Avaliar a Resistência Muscular Localizada não é apenas um exercício acadêmico; é uma ferramenta poderosa 
com aplicações práticas vastas e impactantes. Para um profissional da educação física, fisioterapeuta ou 
treinador, entender a RML de um indivíduo é como ter um mapa que indica os pontos fortes e fracos do seu 
sistema muscular, permitindo a criação de programas de treinamento verdadeiramente personalizados e 
eficazes.

Pense em um corredor de rua. Se ele tem uma excelente capacidade cardiorrespiratória, mas uma RML 
deficiente nos membros inferiores e no core, ele provavelmente sentirá fadiga muscular precoce, o que pode 
comprometer seu desempenho e até aumentar o risco de lesões. A avaliação da RML nos permite identificar 
essas lacunas e focar o treinamento onde ele é mais necessário, otimizando o desempenho e a segurança.

Além do esporte, a RML é vital para a saúde funcional. Em idosos, por exemplo, uma boa RML nos membros 
inferiores é crucial para a manutenção da autonomia, permitindo que se levantem de uma cadeira, subam 
escadas ou caminhem por mais tempo sem fadiga. Para trabalhadores que realizam movimentos repetitivos, 
uma RML adequada pode prevenir lesões por esforço repetitivo (LER/DORT). É a base para uma vida ativa e 
sem limitações.

Desempenho Esportivo
Otimização da resistência em 
atividades prolongadas e 
prevenção de fadiga precoce

Saúde Funcional
Manutenção da autonomia e 
capacidade de realizar tarefas 
diárias

Prevenção de Lesões
Redução do risco de 
LER/DORT e lesões 
musculares por fadiga



Princípios Fundamentais dos Testes de 
RML: Garantindo a Qualidade
Para que a avaliação da RML seja útil e confiável, ela precisa seguir alguns princípios básicos. Não basta 
apenas pedir para alguém fazer um exercício até a exaustão; é preciso garantir que o teste seja seguro, 
padronizado, válido e confiável. Sem esses pilares, os resultados podem ser enganosos e levar a 
intervenções inadequadas.

Imagine que você está medindo a temperatura de alguém. Se o termômetro estiver descalibrado ou se você o 
usar de forma inconsistente (uma hora na boca, outra na axila), a leitura não será precisa. O mesmo acontece 
com os testes de RML. A padronização é essencial para que os resultados possam ser comparados ao longo 
do tempo ou entre diferentes indivíduos.

A segurança do avaliado é sempre a prioridade máxima. Isso significa instruir corretamente, demonstrar o 
movimento, aquecer adequadamente e estar atento a qualquer sinal de dor ou desconforto. A validade 
garante que o teste realmente mede o que se propõe a medir (RML, e não força máxima ou flexibilidade). E a 
confiabilidade assegura que, se o teste for repetido nas mesmas condições, os resultados serão consistentes.

Diretrizes para uma Avaliação Eficaz

Padronização: Use os mesmos protocolos, instruções, equipamentos e cadência em todas as 
avaliações.

Aquecimento: Sempre realize um aquecimento leve antes do teste para preparar os músculos e 
reduzir o risco de lesões.

Instruções Claras: Explique e demonstre o movimento de forma inequívoca.

Segurança: Monitore o avaliado de perto, interrompendo o teste se houver dor ou técnica 
inadequada.

Registro Preciso: Anote os resultados imediatamente e de forma organizada.



Protocolos de Testes de RML para 
Membros Superiores: A Flexão de Braços
Quando pensamos em resistência muscular dos membros superiores, a flexão de braços (ou push-up) é um 
dos testes mais clássicos e eficazes. Ele avalia a capacidade dos músculos peitorais, deltoides e tríceps de 
realizar contrações repetidas contra o peso corporal. É um teste funcional, que simula movimentos comuns de 
empurrar e é facilmente adaptável a diferentes níveis de condicionamento.

Para realizar o teste de flexão de braços de forma padronizada, o avaliado deve iniciar em posição de 
prancha, com as mãos ligeiramente mais afastadas que a largura dos ombros e alinhadas com os ombros. O 
corpo deve formar uma linha reta dos calcanhares à cabeça. Ao descer, o peito deve se aproximar do chão 
(ou tocar um objeto de 5-10 cm de altura), mantendo a coluna neutra. Ao subir, o corpo deve retornar à 
posição inicial, estendendo os cotovelos completamente. O teste é realizado até a exaustão ou até que a 
técnica se deteriore significativamente.

Para aqueles que não conseguem realizar o movimento completo, existem adaptações, como a flexão de 
braços com os joelhos apoiados no chão. É fundamental registrar a variação utilizada para fins de 
comparação futura. A contagem das repetições deve ser feita por um avaliador atento, que garanta a 
execução correta de cada repetição.

01

Posição Inicial
Prancha com mãos alinhadas aos ombros, corpo em 
linha reta

02

Descida
Peito se aproxima do chão, coluna neutra mantida

03

Subida
Retorno à posição inicial com extensão completa dos 
cotovelos

04

Repetição
Continuar até exaustão ou deterioração da técnica



Variações e Adaptações nos Testes de 
RML de Membros Superiores
Nem todos os indivíduos possuem a mesma capacidade física, e é crucial que os protocolos de avaliação da 
RML sejam adaptáveis para garantir a inclusão e a segurança de todos. Para os membros superiores, além da 
flexão de braços padrão, existem variações que permitem avaliar desde iniciantes até indivíduos mais 
avançados, mantendo a validade do teste.

Considere um iniciante que não consegue realizar sequer uma flexão de braços completa. Para ele, o teste de 
flexão com apoio dos joelhos é uma excelente alternativa. A mecânica do movimento é a mesma, mas a carga 
sobre os músculos é reduzida, permitindo que ele demonstre sua RML sem frustração ou risco de lesão. Já 
para um indivíduo muito condicionado, pode-se usar variações como a flexão com as mãos elevadas (em um 
banco) para reduzir a dificuldade, ou com os pés elevados para aumentá-la, ou até mesmo a flexão com uma 
mão, para testar níveis extremos de RML.

Outro teste útil para membros superiores é o teste de "push-up to fatigue" com cadência controlada, onde o 
indivíduo realiza flexões em um ritmo constante (por exemplo, 2 segundos para descer, 2 segundos para 
subir) até a exaustão. Isso padroniza o tempo sob tensão e pode ser mais sensível para detectar pequenas 
melhorias. A escolha do protocolo deve sempre considerar o nível de condicionamento do avaliado e o 
objetivo da avaliação.

1
Avançados
Flexão com pés elevados, flexão em suspensão (TRX), flexão unilateral

2
Intermediários
Flexão padrão (corpo reto)

3
Iniciantes
Flexão com joelhos apoiados no chão



Protocolos de Testes de RML para o Core: 
O Teste de Prancha
A região do core, que engloba os músculos abdominais, lombares, pélvicos e do quadril, é a base de todo 
movimento. Uma RML deficiente no core pode levar a dores na coluna, má postura e um risco aumentado de 
lesões em outras partes do corpo. Por isso, a avaliação da RML do core é tão importante quanto a dos 
membros. O teste de prancha (plank) é um dos mais populares e eficazes para essa finalidade.

O teste de prancha avalia a capacidade dos músculos do core de manter uma contração isométrica por um 
período prolongado. O avaliado deve iniciar em posição de prancha ventral, apoiando-se nos antebraços e 
nas pontas dos pés. O corpo deve formar uma linha reta dos calcanhares à cabeça, sem que o quadril caia ou 
se eleve excessivamente. Os cotovelos devem estar alinhados com os ombros. O objetivo é manter essa 
posição correta pelo maior tempo possível.

É crucial observar a técnica durante todo o teste. Se o quadril começar a cair (sinal de fadiga dos músculos 
abdominais) ou se elevar (sinal de compensação dos músculos lombares), o teste deve ser interrompido, e o 
tempo registrado. A prancha é um excelente indicador da estabilidade e resistência do core, e sua melhora 
está diretamente ligada à prevenção de dores lombares e à otimização do desempenho em praticamente 
todas as atividades físicas.

Posição Correta

Antebraços apoiados no chão

Cotovelos alinhados com ombros

Corpo em linha reta

Pontas dos pés apoiadas

Core ativado

Erros Comuns

Quadril caído (fadiga abdominal)

Quadril elevado (compensação lombar)

Cabeça muito baixa ou alta

Cotovelos desalinhados

Respiração bloqueada



Outros Testes de RML para o Core e a 
Importância da Estabilidade
Embora o teste de prancha seja amplamente utilizado, a avaliação da RML do core pode ser complementada 
por outros protocolos que abordam diferentes grupos musculares e padrões de movimento. A estabilidade do 
core não depende apenas da capacidade de manter uma posição estática, mas também da resistência dos 
músculos em diferentes planos de movimento e sob diferentes cargas.

Um exemplo é o teste de "abdominal curl-up" modificado, que avalia a resistência dos flexores do tronco. O 
indivíduo deita-se de costas, com os joelhos flexionados e os pés no chão. As mãos podem ser posicionadas 
sob a região lombar ou cruzadas sobre o peito. O objetivo é levantar a cabeça e os ombros do chão, 
deslizando as pontas dos dedos por uma distância pré-determinada (por exemplo, 10-12 cm), em um ritmo 
constante, até a exaustão. Este teste foca mais na porção superior do abdômen.

A importância de um core forte e resistente vai além da estética. Ele atua como um "cinto de segurança" 
natural para a coluna vertebral, protegendo-a de movimentos excessivos e distribuindo as forças de forma 
eficiente. Um core com boa RML permite que os membros se movam com mais potência e controle, 
funcionando como um centro de energia para todo o corpo.

Prancha Lateral
Avalia os oblíquos e 
estabilizadores laterais do 
tronco

Extensão de Tronco 
(Superman)
Avalia a resistência dos 
extensores da coluna

Abdominal Curl-up 
Modificado
Foca na resistência dos 
flexores do tronco superiores



Protocolos de Testes de RML para 
Membros Inferiores: Sentar-se e Levantar-
se da Cadeira
A RML dos membros inferiores é fundamental para a locomoção, equilíbrio e para a realização de tarefas 
diárias como caminhar, subir escadas e levantar-se. Um dos testes mais funcionais e acessíveis para avaliar 
essa capacidade é o teste de Sentar-se e Levantar-se da Cadeira. Ele simula um movimento comum e é 
particularmente relevante para idosos e indivíduos com alguma limitação de mobilidade.

Para realizar o teste, o avaliado senta-se em uma cadeira sem braços, com os pés apoiados no chão e os 
joelhos em um ângulo de 90 graus. Os braços podem ser cruzados sobre o peito. Ao sinal, o indivíduo deve se 
levantar completamente da cadeira e sentar-se novamente, controladamente, o maior número de vezes 
possível em um período de 30 ou 60 segundos. É crucial que o movimento seja completo, ou seja, o quadril 
deve sair da cadeira e retornar a ela a cada repetição.

Este teste avalia a resistência dos músculos quadríceps, glúteos e isquiotibiais. A contagem das repetições 
deve ser precisa, e o avaliador deve garantir que o movimento seja executado com técnica adequada, 
evitando o uso do impulso dos braços (se não for a variação permitida) ou a queda descontrolada na cadeira. 
É um excelente indicador da força funcional dos membros inferiores e da capacidade de manter a autonomia.

Músculos Avaliados no Teste

Quadríceps: Extensão do joelho durante a subida

Glúteos: Extensão do quadril e estabilização

Isquiotibiais: Controle durante a descida

Core: Estabilização do tronco durante o movimento



Variações e Aplicações dos Testes de RML 
de Membros Inferiores
Assim como nos membros superiores e core, os testes de RML para membros inferiores também possuem 
variações que permitem uma avaliação mais abrangente e adaptada às necessidades individuais. Além do 
teste de Sentar-se e Levantar-se da Cadeira, outros protocolos podem ser empregados para obter um 
panorama mais completo da resistência muscular dos membros inferiores.

Um exemplo é o teste de agachamento com peso corporal repetido. O indivíduo realiza agachamentos 
completos (ou até um ângulo de 90 graus nos joelhos) até a exaustão, mantendo uma cadência controlada. 
Este teste é mais desafiador e pode ser usado para indivíduos mais condicionados. Outra variação é o "step 
test" para RML, onde o indivíduo sobe e desce de um degrau ou plataforma em um ritmo constante pelo maior 
tempo possível.

A aplicação desses testes vai desde a avaliação de atletas que precisam de resistência nas pernas para seus 
esportes (corredores, ciclistas, jogadores de futebol) até a monitorização da capacidade funcional em 
populações especiais, como pacientes em reabilitação ou indivíduos com doenças crônicas. A RML dos 
membros inferiores é um preditor importante de mobilidade e qualidade de vida, e sua avaliação regular 
permite ajustar programas de exercícios para otimizar esses aspectos.

1

Sentar e Levantar
Teste funcional básico para todas as populações

2

Agachamento Repetido
Para indivíduos mais condicionados

3

Step Test
Avaliação integrada cardiovascular e muscular

4

Panturrilha Unilateral
Resistência específica para propulsão



Interpretando os Resultados: Criando 
Tabelas de Classificação
Coletar os dados dos testes de RML é apenas o primeiro passo. O verdadeiro valor da avaliação reside na 
interpretação desses resultados. Um número isolado, como "25 flexões", não nos diz muito por si só. 
Precisamos de um contexto para entender se esse resultado é bom, médio ou abaixo da média para o 
indivíduo avaliado. É aqui que entram as tabelas de classificação.

As tabelas de classificação são ferramentas que comparam o desempenho do indivíduo com dados 
normativos de uma população semelhante, geralmente estratificada por sexo e idade. Elas funcionam como 
um termômetro que indica onde o avaliado se posiciona em relação aos seus pares. Por exemplo, 25 flexões 
podem ser um resultado excelente para uma mulher de 60 anos, mas apenas mediano para um homem de 25.

A criação dessas tabelas envolve a coleta de dados de grandes amostras populacionais e a definição de 
percentis ou categorias (ex: "Muito Fraco", "Fraco", "Médio", "Bom", "Excelente"). Ao posicionar o resultado 
do seu avaliado nessas tabelas, você pode identificar áreas de melhoria, estabelecer metas realistas e 
comunicar o progresso de forma clara e objetiva. Lembre-se que essas tabelas são guias, e o contexto 
individual (histórico de treinamento, lesões, objetivos) sempre deve ser considerado.

Exemplo de Tabela de Classificação

Flexão de Braços – Homens, 20-29 anos

Classificação Repetições

Excelente > 40

Bom 30-40

Médio 20-29

Fraco 10-19

Muito Fraco < 10



Abordagens Modernas e Tecnologias na 
Avaliação da RML
O campo da avaliação física está em constante evolução, e a RML não é exceção. As tecnologias vestíveis 
(wearables) e as abordagens funcionais estão revolucionando a forma como monitoramos e interpretamos a 
resistência muscular, oferecendo dados mais precisos e em tempo real, tanto em ambientes controlados 
quanto em campo.

Imagine um atleta usando um monitor de frequência cardíaca e um acelerômetro durante um treino de 
resistência. Esses dispositivos podem registrar o número de repetições, a cadência, a potência gerada e até 
mesmo a variabilidade da frequência cardíaca, fornecendo insights valiosos sobre a fadiga muscular e a 
recuperação. Isso permite ajustar a carga de treinamento de forma mais dinâmica e individualizada, 
otimizando o desenvolvimento da RML.

Embora métodos como a Bioimpedância Elétrica (BIA) e o DEXA sejam mais focados na composição corporal, 
e o Functional Movement Screen (FMS) na qualidade do movimento, a integração dessas informações com a 
avaliação da RML cria um panorama holístico. Por exemplo, um FMS pode identificar disfunções que afetam a 
execução de um teste de RML, enquanto a composição corporal pode influenciar o desempenho. A tendência 
é a convergência de dados para uma análise mais completa do indivíduo.

Wearables
Monitoramento em tempo 
real de repetições, 
cadência, frequência 
cardíaca e potência

Integração de Dados
Combinação de RML com 
composição corporal e 
qualidade de movimento

Análise Avançada
Algoritmos que identificam 
padrões de fadiga e 
otimizam periodização



Consolidação do Conhecimento e 
Aplicação Prática
Chegamos ao fim de nossa jornada sobre a Avaliação da Resistência Muscular Localizada. Vimos que a RML é 
uma capacidade física vital, distinta da força máxima, e que sua avaliação é crucial para a saúde, 
desempenho e prevenção de lesões. Exploramos protocolos para membros superiores, core e membros 
inferiores, e aprendemos a interpretar os resultados através de tabelas de classificação. A incorporação de 
tecnologias vestíveis e uma visão integrada com outras avaliações representam o futuro da prática.

Em prática

Sempre contextualize a avaliação da RML com os objetivos e o perfil do seu avaliado.

Escolha os protocolos mais adequados, garantindo a segurança e a padronização.

Utilize tabelas de classificação para interpretar os resultados e comunicar o progresso.

Considere a integração de tecnologias para um monitoramento mais dinâmico e preciso.

Lembre-se que a RML é dinâmica e deve ser reavaliada periodicamente para ajustar o 
treinamento.

Autoavaliação
Qual a principal diferença entre Resistência Muscular Localizada (RML) e Força Máxima?1.

a) RML é a capacidade de levantar o maior peso possível, enquanto Força Máxima é a capacidade de 
fazer muitas repetições.

b) RML é a capacidade de manter um esforço submáximo por tempo prolongado, enquanto Força 
Máxima é a capacidade de gerar a maior tensão em uma única contração.

c) RML se refere apenas a exercícios aeróbicos, e Força Máxima a exercícios anaeróbicos.

d) Não há diferença significativa, são termos sinônimos.

Qual dos seguintes testes é mais adequado para avaliar a RML dos membros superiores?2.

a) Teste de Salto Vertical

b) Teste de Prancha

c) Teste de Flexão de Braços

d) Teste de Sentar e Alcançar

Ao realizar o teste de prancha, qual é um erro comum que indica fadiga e pode levar à interrupção do 
teste?

3.

a) Elevar os cotovelos acima dos ombros.

b) Manter o corpo em linha reta.

c) Deixar o quadril cair em direção ao chão.

d) Apoiar os joelhos no chão.

Para que servem as tabelas de classificação na avaliação da RML?4.

a) Para determinar o peso máximo que um indivíduo pode levantar.

b) Para comparar o desempenho do avaliado com dados normativos de grupos semelhantes.

c) Para medir a flexibilidade muscular.

d) Para identificar o tipo de fibra muscular predominante.

Descreva a importância da padronização dos protocolos de teste de RML e como a falta dela pode 
comprometer a validade dos resultados.

5.

Gabarito

1. b) | 2. c) | 3. c) | 4. b)

Próxima Aula

Na Aula 10, aprofundaremos os Fundamentos da Avaliação Cardiorrespiratória, explorando como a 
capacidade do coração e pulmões influencia o desempenho físico e a saúde geral, complementando o que 
aprendemos sobre a resistência muscular.

Recursos Adicionais

Livro "Avaliação e Prescrição de Exercícios" (ACSM): Para aprofundar em protocolos e diretrizes de 
avaliação física.

Artigos científicos sobre RML: Para se manter atualizado sobre as últimas pesquisas e tendências.

Vídeos demonstrativos de testes: Para visualizar a execução correta dos protocolos.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 2025. Consulte sempre fontes oficiais 
para verificar alterações.


