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RESUMO

O objetivo desse estudo é apresentar bases
pedagdgicas, bem como uma metodologia de
trabalho, utilizando-se a cama elastica como alicerce
para o treinamento sistematizado da capacidade de
equilibrio em &mbito desportivo e/ou para as atividades
da vida diaria do homem. A neutralizacdo das forcas
que agem sobre o corpo e, conseqientemente, a
manutencao do equilibrio pelo homem é uma busca
constante, tanto em suas atividades do dia-a-dia como
nas atividades desportivas. Entretanto, pode-se
observar que, de certa forma, a literatura brasileira
referente aos aspectos voltados ao treinamento do
equilibrio ressente-se de uma fundamentacéao
didatico-pedagdgica que possa alicercar a pratica dos
profissionais que militam nessa area. Existem varios
equipamentos que podem proporcionar melhor
gualidade e quantidade de estimulos capazes de
dinamizar o processo de desenvolvimento do
equilibrio. Talvez 0o melhor deles seja a cama elastica,
equipamento que faz parte da ginastica de trampolim,
hoje constituindo uma modalidade olimpica. Com

relacdo aos exercicios, devem ser complexos no que
se refere ao sistema nervoso e coordenativos,
necessitando de uma grande capacidade de atencao
em sua execucdo. Nao devem produzir muitos
desgastes, no que se refere a fadiga, que deve ser
mais local do que geral, pois esta influencia
negativamente o estado de equilibrio do corpo. Assim,
0s exercicios devem ser executados na fase inicial
de uma sesséo de treinamento, ap6s um breve
aquecimento, sendo aconselhavel intercalar
momentos de repouso e atividades ludicas durante
as sessfes. O treinamento do equilibrio deve ser
sistematizado, incluido nos curriculos escolares e no
plano geral de treinamento desportivo, sendo
trabalhado em secdes especificas, em uma zona
acima do limiar de adaptacéo, a fim de proporcionar
o desenvolvimento necessario capaz de atender as
exigéncias motoras do dia-a-dia do homem, bem
como as exigéncias desportivas.

Palavras-chave: Equilibrio, Treinamento, Cama
Elastica.

TRAINING OF EQUILIBRIUM
Abstract
The aim of this study is to present pedagogic

bases, as well as work methodology, using a
trampoline as the base for the systemized training of
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equilibrium capability in a sport ambit and/or for the
daily activities of a man's life. The neutralization of
forces that act on the body and, consequently, the
maintenance of equilibrium by man is an ongoing
search, both in day to day activities and sports
activities. However, it can be observed that, in a certain
way, the brazilian literature regarding the training of
equilibrium is based on pedagogic-didactic
fundaments on which could be based the practice of
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professionals who serve in this area. There are various
types of equipment that can provide better quality and
quantity of stimulants, able to dynamize the process
of developing equilibrium. Perhaps the best of these
is a trampoline, equipment that is part of trampoline
gymnastics, an olympic sport. Regarding the
exercises, they should be complex with reference to
the nervous and coordinative system, needing a great
capacity for attention in their execution. They should
not produce much stress in respect of fatigue, which
should be more local than general, as this is a negative
influence on the state of equilibrium of the body. Thus,

the exercises should be executed in the initial phase
of the training, after a short warm-up, it being advisable
to intercalate rest periods and diversion during
sessions. The training of equilibrium should be
systemized, included in school curricula and in the
general sport training plan, being worked in specific
sectors, in a zone above the threshold of adaptation,
in order to provide the development necessary and
able to attend the motor demands of the day to day
needs of man, as well as the demands of sport.

Key words: Equilibrium, Training, Trampoline.

INTRODUCAO

A neutralizacdo das forcas que agem sobre o
corpo e, conseqientemente, a manutencdo do
equilibrio pelo homem, é uma busca constante, tanto
em suas atividades do dia-a-dia como nas atividades
desportivas.

Segundo Rosadas (1991:71), o equilibrio "é
um dos sentidos basicos que permite o
ajustamento do homem ao meio. Tem um grande
numero de fatores interferindo em sua atuacéo. O
aspecto fisiolégico recai nas atuac6es do ouvido
interno, no sentido da visdo e no sistema nervoso
central". Ele destaca ainda que, o equilibrio e a
coordenacado tornam-se requisitos basicos para a
vida de relacdo do homem. Do equilibrio, depende
0 corpo para manter-se de pé, sendo a sua
mobilidade fruto do coordenado relacionamento das
partes do corpo.

Platonov e Bulatova (1998) destacam que o
equilibrio se manifesta nas posicfes corporais mais
variadas, em condicfes estaticas e dinamicas, com
e sem apoio. Em outras modalidades, as
manifestacdes de equilibrio sdo menos variadas, mas
desempenham um papel importante para lograr
resultados. Basta analisar o arsenal de a¢bes motoras
em halterofilismo, lancamentos de atletismo, saltos,
ciclismo, esqui, remo e natacdo. Cada um desses
esportes planteiam suas préprias exigéncias de
equilibrio e exigem uma metodologia correspondente
para aperfeicoar esta capacidade.

Castaner e Camerindo (1993) fazem uma
distincdo entre duas formulas basicas de equilibrio: o

equilibrio estéatico, que se refere ao fato de se
conseguir manter uma postura estatica vencendo
forcas externas (gravidade, forcas aplicadas por
outros individuos, por fatores da natureza, etc.) e o
equilibrio dindmico, que se refere ao fato de recuperar
o equilibrio, apés a perda do mesmo, pelo
deslocamento da projecdo do centro de gravidade
fora da base de sustentacéo.

Embora seja clara a importancia do equilibrio
nas diversas formas de atividades motoras (atividades
do dia-a-dia, atividades laborais, atividades recreativas
e atividades desportivas) percebe-se que, em um
contexto geral, essa qualidade fisica ndo vem sendo
privilegiada nas aulas de educacéo fisica escolar ou
no ambito do treinamento desportivo.

Pode-se observar que, de certa forma, a
literatura brasileira referente aos aspectos voltados
ao treinamento do equilibrio ressente-se de uma
fundamentacédo didatico-pedagdgica que possa
alicercar a pratica dos profissionais que militam nesta
area.

Sobretudo, percebe-se que o0 assunto nao
apresenta um referencial tedrico bem
desenvolvido na literatura brasileira e que o
contexto desportivo atual o coloca em segundo
plano nos seus programas de treinamento.
Pereira (1995) relata que o paradigma
adaptacionista das ciéncias biolégicas é que
normalmente serve de modelo tedrico para
explicar as mudancas de rendimento fisico
obtidas com o treinamento desportivo, utilizando-se
sempre dos principios da sobrecarga e da
especializacao adaptativa.
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OBJETIVO

O objetivo deste estudo é apresentar bases
pedagdgicas e uma metodologia de trabalho
utilizando-se a cama elastica, de forma que esta
sirva de alicerce para o treinamento
sistematizado da capacidade de equilibrio em
ambito desportivo e/ou para as atividades da vida
diaria do homem.

DESENVOLVIMENTO

Técnicas de Treinamento

Existem varios métodos que podem se
integrar em um projeto educativo de forma aberta,
propondo situacdes de estimulos diversificados, com
caracteristicas de continuidade, capazes de garantir
a automatizacdo e a aprendizagem dos esquemas
relacionados com a sensacao de equilibrio do corpo,
sem, entretanto, causar cansac¢o. Para isso, é
necessario um namero relativamente elevado de
exercicios ricos e variados. Palmisciano (1994)
destaca que as técnicas de treinamento de equilibrio
baseiam-se:

a) na variagcdo de execugcao de movimento
(posicdes iniciais e finais, diregdo, lado de
execucdo, velocidade, amplitude, forca, adicdo
de movimentos suplementares, duracdo de
execucao e exercicios simétricos de ambos os
lados);

b) nas condicbes de apoio, aparato e
iluminagéo;

c) na combinagéo da habilidade motora;

d) na pratica em velocidades elevadas;

e) na variacdo da recepcao das informacdes
(limitacdo da viséo, interferéncias vestibulares ou
cinéticas, etc.);

f) na execugdo em ritmo apurado ou com
grandes caracteristicas ritmicas;

g) na prética, apés um treinamento (fisico ou
vestibular);

h) na execucdo em condi¢cdes de estresse
psicoldgico (em presenca de pessoas estranhas ou
avaliadores) e

i) na pratica quando os fatores de treinamento
se combinam.

Caracteristicas dos Exercicios de Equilibrio

Os exercicios devem ser complexos, no que se
refere ao sistema nervoso, e coordenativos,
necessitando de uma grande capacidade de atencao
em sua execucdo. Nao devem produzir muitos
desgastes, no que se refere a fadiga, devendo ser mais
local do que geral, pois esta influencia negativamente
o0 estado de equilibrio do corpo. Assim, 0s exercicios
devem ser executados na fase inicial de uma sesséo
de treinamento, apés um breve aquecimento, sendo
aconselhavel intercalar momentos de repouso e
atividades ludicas durante as sessoes.

Existem afirmacfes que os exercicios de
equilibrio sdo de caracteristicas individuais.
Entretanto, é possivel destacar muitas experiéncias
de equilibrio desenvolvidas em grupo, como as
acrobacias em grupo (piramide humana), nas quais
se estimulam os aspectos de cooperacgao, ajuda e
assisténcia.

Varios equipamentos podem proporcionar
melhor qualidade e quantidade de estimulos capazes
de dinamizar o processo de desenvolvimento do
equilibrio. Talvez o melhor deles seja a cama elastica
(CE), equipamento que faz parte da ginastica de
trampolim, hoje constituindo uma modalidade
olimpica. Com relacdo a CE, Conceicao (1995)
destaca trés campos de utilizag&o: na propria prova,
para treinamento de saltos de grande dificuldade e
no treinamento geral da coordenacéo, equilibrio e
impulsao vertical nos desportos coletivos com grande
solicitacdo de impulsdo. Ele relata, ainda, que o
treinamento na CE é excelente para o
desenvolvimento do equilibrio, por ser este o aparelho
ginastico que posiciona o corpo mais longe do solo,
possibilitando ao atleta um grande tempo de
permanéncia no ar.

Pela oportunidade também de proporcionar ao
corpo uma grande instabilidade em qualquer postura,
a CE vem sendo utilizada, atualmente, para melhorar
a capacidade de equilibrio de atletas em alguns
esportes, bem como no trabalho de fisioterapia para
melhorar a propriocepg¢éao de individuos lesionados.

Como exemplo de treinamento na CE, pode-se
apresentar uma metodologia de trabalho estudada na
dissertacdo de mestrado "Voleibol - Treinamento da
Cortada e do Bloqueio na CE" (Reis, 2000) onde foi
cientificamente comprovada a melhoria das variaveis
de equilibrio estético e dinamico.
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O treinamento foi desenvolvido na rotina de
duas vezes por semana, 90 minutos ao dia, durante
dois meses, onde cada aluno realizou seis passagens
de dois minutos, obedecendo a seguinte metodologia,
dividida em fases para efeito:

a. Fase de adaptacado incluindo medidas de
seguranca e exercicios de adaptacao;

b. Fase de desenvolvimento de habilidades
motoras gerais e

c. Fase de desenvolvimento de habilidades
motoras especificas.

Antes do inicio do treinamento, eram realizados
exercicios de alongamento geral e a primeira
passagem na CE era livre para aquecimento. O
treinamento foi realizado em duas CE, onde, em uma,
o aluno recebia instru¢gdes e, na outra, ele treinava
livremente os exercicios ensinados em cada fase.

a. Fase de adaptacao a CE.

Uma semana para adaptacéo a cama elastica,
onde foram enfatizadas todas as medidas de
seguranca referentes a pratica da CE, sendo as
seguintes:

- Usar meias ao saltar na CE, pois esta tem sua
tela geralmente trancada em forma de quadrados,
alternando tela e espaco vazio (orificios). A introducéo
de um ou mais dedos, durante os saltos, na tela da
CE, pode causar lesdes ou a queda do atleta.

- Pular paralelamente ao comprimento da CE.
A distenséo das molas da CE tende a jogar o saltador
para as laterais, sendo necessario adotar esta medida
para anular este efeito.

- Nao usar as maos para se apoiar nas quedas.
Constitui uma defesa natural da pessoa usar as maos
para se apoiar nas quedas, nha CE isso nao pode ser
feito, pois a pressdo de retorno da tela recaira
totalmente sobre o braco do saltador podendo causar
sérias lesoes.

- Pular sozinho. Quando pulam duas pessoas
na CE um saltador cair4 sobre a tela no momento
em que a mesma estiver jogando o outro para cima,
isso causara um impacto, podendo joga-lo para fora
da mesma.

- Nao permanecer sobre as laterais da CE
guando alguém estiver pulando. Se acontecer qualquer
problema de queda, o saltador caira sobre a pessoa
gue esta nas laterais causando riscos as duas.

- Ficar atento, em condicBes de aparar o
saltador, quando estiver proximo a CE. Colocar-se
de frente para a CE, com as maos sobre as bordas
da mesma, em condicGes de empurrar o saltador
para a tela em caso de desequilibrio deste.

Exercicios de Adaptacao:

- Andar sobre a CE. Andar naturalmente sobre
a CE, percebendo o balanco da tela, a distenséo das
molas e a textura do tecido da tela.

- Correr sobre a CE. Realizar uma corrida meio
estacionaria, com bastante velocidade de membros
inferiores (MMII) e pouco deslocamento sobre as
laterais da tela.

- Sentar sobre a CE. Sentar sobre a CE,
mantendo um angulo de 90° na flexdo do quadril,
bracos estendidos ao lado do corpo, maos
espalmadas com os dedos voltados para frente
tocando a rede, pernas estendidas e pés unidos em
maxima flexdo plantar. Realizar pequenos balanceios,
procurando manter a posicao original.

- Deitar sobre a CE. Deitar em decubito dorsal,
costas relaxadas, MMIl e membros superiores
(MMSS) em angulo de 45° de flexao, realizar pequenos
balanceios, procurando manter a posicao inicial.

- Saltar sobre a CE. Realizar os saltos de
preparacdo para 0S exercicios seguintes na cama
elastica, caindo sobre a tela com os pés abertos na
largura dos ombros e MMSS soltos ao lado do corpo.
Quando a tela retornar de sua extensao, acontecera
a suspensédo do corpo, onde, no ponto mais alto do
salto, o atleta deve estar com os MMSS estendidos
para cima, palmas das maos voltadas para a frente e
pés unidos em flexdo plantar maxima.

b. Fase de desenvolvimento de habilidades
motoras gerais.

Trés semanas para aprendizagem dos
movimentos basicos da cama elastica, nivel 01 do
Programa de Trampolim Acrobatico da Federacao de
Trampolim Acrobéatico do Estado do Rio de Janeiro,
constituindo-se na fase de desenvolvimento de
habilidades motoras gerais, tendo como finalidade o
desenvolvimento das habilidades equilibrio, percepc¢éo
cinestésica, ritmo, percepcdo espaco temporal e
coordenacdo motora. Estes exercicios dardo suporte
para a fase seguinte:
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- Salto grupado. Saltar e flexionar totalmente o
quadril e os joelhos, abracando as pernas,
segurando-as pela tibia, mantendo o tronco ereto.

- Salto aberto. Saltar e abrir os MMIl ao méaximo,
com os quadris fletidos, buscando alcancar os pés
com as maos, mantendo o tronco ereto.

- Salto carpado. Saltar e fletir o quadril tentando
alcancar os pés com as maos, mantendo os joelhos
estendidos e o tronco ereto.

- Saltos pirueta. Saltar girando sobre seu eixo
longitudinal em 180° e depois 360°.

- Queda sentada. Cair sobre a tela sentado,
mantendo um &ngulo de 90° na flexdo do quadril,
bracos estendidos ao lado do corpo, maos
espalmadas com os dedos voltados para frente
tocando a rede, joelhos estendidos e pés unidos em
maxima flexdo plantar.

- Queda sentada - ¥z pirueta - queda sentada -
em pé. Cair na posicdo de sentado e quando a tela
jogar, retornar a posicdo de pé em suspensao.
Realizar um giro de 180°, cair novamente sentado e
retornar a posicao inicial de pé.

- Queda de costas. Saltar, deitando no ponto
mais alto do salto, cair na posi¢ao de decubito dorsal,
costas relaxadas, membros inferiores e membros
superiores em angulo de 45° de flexdo e, depois,
retornar a posi¢ao inicial de pé.

- Queda de frente. Cair em decubito ventral
sobre a CE, com o pescoco estendido, queixo 0 mais
longe possivel da tela, mao na frente do rosto tocando
a tela com as palmas das maos e joelhos fletidos,
com as pernas na vertical.

Observacoes:

- Montagem de séries. Realizar séries com
estes movimentos, modificando a seqiéncia e
nameros de exercicios.

- Os movimentos devem ser executados no
ponto mais alto do salto.

c. Fase de desenvolvimento de habilidades
motoras especificas do desporto.

Quatro semanas para o desenvolvimento da
metodologia de trabalho especifica do voleibol. Nesta
fase, foi dada énfase para os movimentos da cortada
e do bloqueio, realizando-se os exercicios das fases

anteriores apenas como aguecimento e
descontracdo. Os exercicios desta fase, trabalhados
na CE, foram os seguintes:

- Bloqueio reto. Saltar, executando o bloqueio
no ponto mais alto do salto.

- Salto com uma perna. Realizar saltos com
uma perna, procurando deixar a outra o mais
descontraida possivel.

- Bloqueio inclinado. Saltar, executando o
bloqueio no ponto mais alto do salto, inclinar o tronco
e retornar a posicao inicial.

- Salto esticado. Saltar seguidamente,
procurando atingir a maior altura possivel.

- Pirueta. Saltar, realizando piruetas
consecutivas.

- Cortada. Realizar a cortada, com a corrida de
aproximacéo, enfatizando a corregdo do gesto
desportivo.

CONCLUSAO

O treinamento do equilibrio deve ser sistematizado
e incluido nos curriculos escolares e no plano geral de
treinamento desportivo, sendo trabalhado em secdes
especificas, em uma zona acima do limiar de adaptacao,
a fim de proporcionar o desenvolvimento necessario
capaz de atender as exigéncias motoras do dia-a-dia
do homem, bem como as exigéncias desportivas.

A CE é um excelente equipamento para o
treinamento de equilibrio. Entretanto, o profissional que
utilizar deste recurso deve conhecer todas as medidas
de seguranca, as suas caracteristicas e a metodologia
especifica de aula para melhor tirar proveito dos
beneficios que podem ser oferecidos pela mesma.

Embora a metodologia de trabalho apresentada
possa servir para varios esportes, no que se refere ao
treinamento do equilibrio, outros estudos devem ser feitos
para gue se possa desenvolver metodologias especificas
para outros esportes, com intuito de aprimorar o equilibrio
no nivel exigido por cada modalidade desportiva.
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