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A evolugdo humana tam dado mogtras de ter
ocorride com a finalidade de Proporcionar ao ho-
mem meios maig adegquados de lidar com as Eerramag
tas @ materiais 49ue trabalhava e com as ativida-
des gque foi aprendendo a desenvolver, Fpi com o
intuito de melhor se adaptar ac meio em gua vivia
que aperfeicoou sen cérebro, suas mios e sua pos-
tura,

A conquista da posicao bipede, liberando as
md05 para dXercer cutras atividades, SOmO S rroen-
540 e a fabricagio de ferramentag, por exemplo,
fol sem divida up dos passos maig importantes pa-
ra se conceber o equilibrio eal qual o entendemos

A4S OU nao motoras (Arnheim e Sinclair, 1978} .

O Equilibrie correts € a base para toda a
coordenacide dinidmica geral. Quanto melhor o equi-
librio, menos @nergia € consumida; sendo o equili
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brio defeitucso um causador de "moleza”, impreci-
sdo, "contraturas”, sincinesias, ele, leva a um
estade de ansiedade e angistia.

Fisiolegicamente, o equilibric estd relacio
nade com o sentido labirinteo no ouvide interno,
responsdvel por reflexos que influem no tdnus mus
sular e reflexos posturais por todo o corpo que
permitem a orientagdoc de movimentos da cabeca e
registro de alteracoes na direcido e velocidade.,
Ha um relacionamento do labirinto com oz movimen-
tos oculares devido a sua ligagdo nervosa deste
com os misculeos oculares. 0 equilibric depende tam
bém do cerebelo, gue controla a coordenacao de to
dos os movimentos (Holle, 1979).

Além dos aspectos neurcldgicos e fisiolsgi-
ces existem outros fatores que interferem no equi
libric: psicolégico (seguranca, por exemplo), a vi
540, sentido cinestésico e o tato dos pés com o
solo.

Um outro enfogque sobre a equilibragdo & gue
a manutencdo desta vai depender principalmente das
adaptacdes do tonus muscular, por ser este respon
sdvel pelos movimentos e também pela fixacic de
articulagbes gue determinam a postura do  indivi-
duo (Fonseca, 1988).

A forga da gravidade @ muito importante pa-
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ra o equilibrio, pois atua sobre todas as partes
do corpo, mas principalmente, no centro de gravi-
dade de nosso corpo, situado na regidc dos  gua-
dris. O equilibrio estdtico se obtém pele posicio
namentc do centro de gravidade por cima da  base
de apoio do corpo; jd o dinamico se consegue atra
vés da alternidncia de perda e recuperacho do equi
l1ibric (Arnheim e Sinclair, 1976).

Os autores acima mencionados destacam a
existéncia de trés tipos de equilibric: a) Estati
co: definide como a capacidade de se manter uma
determinada posicio por um pericde de tempo, de-
corrente da contraposicio de forgas gue se anulam
¢ propiciam este estado de eguilibrio estdtico,

FResultante (= 0O

b) Dinamico: relacionado com ¢ movimento de cor-
po ¢ ¢} Equilibrioc dos objetos: definide por eles
como & capacidade de se eguilibrar objetos.

Para uma crianca normal, as fases mais im-
portantes para ¢ desenvelvimento do equilibrio
BA0:

".3 1/2 a 4 meses - Egquilibrio da cabeca e
na posigdo plano ou sentado apoiado;

-B5-



«+ 3 a b meses - bom equilibrioc da cabaca em
posicac supina;
- 7 8 B meses: reacdo de 'para-guedas' para

frente e para o lado:

B a 9 meses - genta-se CoOm as costas re-
tas;

- % a 10 meses - fica em pé lapoiado) :

10 a 1]l meses - reacho de 'p&ra—quedaa'ﬁg
ra tras;

- 12 a 15 meses - fica em pé sozinha, di al
JuUNns passos;

16 a 24 meses - caminha para frente e pa-
ra trds. Chuta bola, salta desajeitadamente (apoia
do) ;

. 2 8 3 anos - para subitamente,
muda subitamente de direcio, "sulti'desajeitammEE
te sem apoio e anda de velocipede;

3 ad4 anos - caminha sobre uma linha;

«+ 4 a5 anos - fica em pé sobre uma perna
s6. Salta para frente com as duas pernas. Caminha
sobre uma plataforma baixa.

5 a6 anos - fica em pé sobre uma perna s5
(direita e esquerda). Salta agilmente. Pula cor-
da. Salta em um pé so .
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Estes dados permitem que se observe o refi-
namento dessa funcioe, através da agquigicdo de rea
oes cada vez mais complexas a e¢laboradas, & medi
da que a crianga adquire a maturagac neuroldgica
adequada e que vivencia novas experiéncias corpo-
rais,

A cada nova fase de desenvolvimento COrEes=-
ponde determinade tipo de atividade, gue tem por
fungio facilitar o treinc e o Aprimoramento do
equilibrio, conforme listagem ilustrativa abaixo.

Tdade: 0 a 3 mesasg

= Posturas: Deciibito dorsal e ventral (ba V)
(D) segurande as mios da crianga, estimular
para que erga a cabeca o a eCoste novamente,

V) Estimidos visuaisg que a fagcam levantar a
cabheon .

(D e ¥ Rolar a crianca de um lado para o
dutro, podendo ser utilizado um rolinhe de toalha,

Colocar a crianga em Planes inclinados por
alguns instantes.

Realizar movimentos fuaves com a cabega dga
crianga para os lados, frente e tris, guando esti
ver deitada de brugos ou de COStas no colo,

Estimular a crianca a Acompanhar com o8
olhos, estimulos visuais oy SONOros gue auxiliam
ne dominio da posicio da cabeca.
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Idade: 3 a 6 meses
~ posturas: decibito dorsal e sentado (D e §)

(D) Segqurar as mios da crianga e estimular
progressivamente e flexdo do tronco até a posiciao
sentado.

Froporcionar gue figque por alguns instantes
em 5 mesmo que seu corpo figque curvado para fren-
te (com apoio: 4 meses e sem apoio: 6 meses) .,

(D) Estimular a flexdo do tronco até a posi
fdo sentada e permitir que a crianga figque em 8§
por alguns instantes.

(5) Brincar com a crianca em movimentos de
balango para frente e trds ou lado esquerdo e di-
reite, segundo um ritmo (misica, frases, ete.).

- Postura: Degibito Ventral (V)

(¥} Incentivar a crianca a manter-se apoia=
da nos cotovelos e abdomem mudando varias vezes
de posigdo, permitinde o fortalecimento muscular.

fequndo a crianca pelo tronco, permitir qua
figue em pé por alguns instantes.

Idade: 6 a 9 meses

- posturas: sentada, em pé, gateio, marcha,
(5, P, G. M),
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(5} Sem apoio por uns instantes, procurando
fazer com que fique com a coluna ereta.

(5) Colocar objetos & sua volta Para gque se
deslogue para pegid-los ou chama-la, fazendo sons
is suas costas para que gire o tronce as estimlo,

(5) Balangar a crianga para os lados, fren-
te e trds, segurando-a pelos cmbros provocando
um desequilibrio para estimuli-la a recuperar o
equilibrio utilizando as mios.

(P} Apoiando a crianca por alguns instantes,
estimuld-la a se erguer apoiando-se em pessoas
ou objetos.

() Colecar cbjetos distantesz da crianca,
permitindo que esta se arraste para pegi-los.

(G) Estimular a crianca para que se apoie
nas midos e joelhos sequranda-a pela barriga com
A5 MAOS ou com uma Fralda.

Permitir situagdes onde a crianca passe da
rposicdo G para § e vice-versa.

Estimular a erianga para que se levante =]
segqurandc=a pelas axilas, inclini-la para frente
para que esta dé& alguns passos (M).
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Idade: 9 a 1? meses

= posturas: Sentada, em p&, gateio e marcha
[E; P; G. M.

Permitir que a crianca passe das posicdes
deitada para § e de 5 para P com apoio e posterior
mente sem apoie, aproveitande as atividades de ro
tina e outras brincadeiras.

Em uma sequéncia de estimulos, permitir que
a crianga passe de P, apoiado pelas axilas, de s

para P até da posigdo S para P sozinha segurando
se em objetos.

Deixar a crianga a vontade para que enga
tinhe ¢ para se locomover para maiores distancias,

Estimular a crianga para que ela passe de
E para M, primeiramente segqurando-a pelas axilas,
pelas mios, pelos dedos, por uma das mios sempre
com ¢ chjetivo de ir azé o cbjeto ou PESSCA & Dro
gressivamente, até gue a crianca da alguns passos
sozinha.

Idade: 12 a 18 meses
= poesturas: Em pé, gateic e marcha (P,C,M)

Estimular a crianga para gque fique na posi-
tdc P e que passe de S para P sozinha, ficando
ergta.



Ensinar a crian¢a a subir escadas, descer de
superficies baixas, valorizando suas acdes e cada
VeI gue consegue o seu objetivo.

(M) Ajudar a crianca a caminhar sozinha de
um objeto interessante ¢ ir deixando este, cada
vez mais distante dela. Aceitar as caracteristicas
de sua marcha e proviaveis gquedas.

Idade: 18 a 24 meses

- posturas: Em pe, Gateio, Marcha (P,G,M).

Iniciar com atividades gue levem a crianca a
ir aperfeigoando sua posicdo em pé (ndo utilizar
pernas e bragos afastados como apoio).

Ensinar a crianca a descer escadas em G ¢
estimuld-la a passar pelos objetos engatinhande
itranspor barreiras simples).

(M} Brincar com a crianca fazendo com que
ela caminhe colocande o calcanhar e a ponta dos
pés na superficie, sentindo-a como suporte. Brin-
car de marcha-scldado alternando os membros supe-
ricres com movimentos de péndulos.

Brincar de correr com a crianca segurando
sua mdo. Alertar a crianca ac caminhar e correr
comecande a evitar guedas.
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ARjuda-la a subir escadas com apoio sem al-
ternar os pés e apés, alternando, fazer o mesmo
4o descer escadas.

Jogos de lancar e receber bola.

Idade: 24 a 36 meses (2 a 3 anos)

« Atividades:

= Andar acelerado e lento obedecando ordens
para imitar animais ou locomover-se entre objetos
ou marcas colocadas no chio.

= Brincar em escorregador com auxilio de um
adulte,

Brincar de Pega-pega estimulando a corri-
da.

= Brincadeiras de abaixar e levantar estimu
lando o salto.

= Brincadeiras de roda com sequéncia de mo-
vimentos de abaixar e levantar, maior e menor ve-
locidade associadas a alguma misica cantada ou
nao.

= Saltar uma corda esticada a uma altura de
5 all cm.
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Idade: 3 a 4 anocs

» atividades:

= Numa atividade grupal, criangas andandc en
fila indiana, brincam de "trenzinho" num persurso
determinado por linhasg paralelas de 50 cm riscadas
ne chio, obedecendo a ordens de tipo: - mais deva-
gar, mais depressa. Com imitagoes de: ando, gigan-
te, ando, passarinho etc.

= Brincar de "marcha-soldado" cantando a1
contando (l=2=1-2...}.

= Brincar de "cavalinho":
Al Com um cabo de vassoura (individual)

B) Em dupla com corda amarrada na cintura
de um e o outro segura as pontas da corda (alternan
do as posicdes).

= Corda em circulo no chido, brinecar de pular
para dentro e fora de circulo com as mios na cinty
ra ol com as miaos apoiadas no chio.

Idade: 4 a 5 anos
- atividades:

= Brincadeiras com paradas em pé utilizando
ordens relativas 3 posicdo ponta dog pés e caleca-
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nhar, corridas de chsticules e solicitacdo de pa-
radas bruscas e saltos com pés juntos (no miaximo
20 cm).

- Brincar de "pega-pega", "gato e rato", "es
conde-esconde” sem regras complexas.

- Atividades que solicitem a posigao da
crian¢a em uma sdé perna sem apoic como uma danga
dirigida por exemplo.

- Elaboragaoc de uma atividade que envolva
segquéncia de movimentos num percurso onde a crian
ca possa: caminhar scobre uma linha riscada no
chio, sobre uma plataforma no chic e outra & 15 cm
de altura e 8 cm de largura, caminhando de um blo
co de madeira ou tijelo & outro. Pode-se também
complicar a brincadeira pedindo para a crianga
segurar um obijeto, por exemplo.

Idade: 5 a & anos
. atividades:
= Brincadeiras com corda

Al Corda no chdo, pular de lado para o ou-
tro com os dois pés; B) Girando a corda, pular
com o5 pés juntos e alternadamente um pé e cutro;
€} Pular corda sozinho, com duas pessoas girando
a corda; D) Duas criancas movimentam a corda am
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cobrinha sobre o solo e algumas criancas "salti-
tam" sobre ela (no maximo tras criancag); E) Qua-
tro criangas sequram duas cordas e em fila as on-
tras criancas - uma por vez - pulam a primeira cor
da e passam por baixe da segunda.

= Correr ac redor da sala com um acompanha-
mento ritmico, aumentando e diminuindo & velocida
de conforme o ritmo lente, répide da misica.

- Brincadeira das cadeiras: Coloca-se wm ni
merc de cadeiras ac centro com OF encostoE vira-
dos para si (em circulo) e ao reder andam crian-
3% ac som de uma misica @ subitamente para-se 4
musica e todos tém HUE sentar, aguele gue sobrar
Pega uma cadeira e sai (Obs.: o numerc de Partici
pantes excede o das cadeiras em uma unidade} .

- Montar um circuite ceom sequéncia de ativi
dades, provas e obsticulos para as criangas passa
rem: andar com a ponta dos pes @& calcanhar, sal-
tar para frente, lados e trds, pular com um pa =4,
eto,

= Atividades ao ar livre como subir em &rvg
res & cepcas,
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Idade: a partir dos 7 anos
atividades:

- Brincadeiras e jogos com regras que exi-
jam maior coordena¢do motora e equilibrio.

= Amarelinha, pique-esconde, pega-pega com
regras, queimada, bola ao tinel, ete.

= Dancas folcloricas.

A partir desta idade, as atividades visarao
apenas o refinamento do equilibrio, uma vez gue o
bisico, a crianca adguiriu até ai. As brincadei-
ras poderac ser de complexidade crescente, de ma-
neira a exigir tal refinamento.
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