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Locomogfio & o ato de se
maver de um lugar para
outro,

ENVOLVIMENTO MOTOR NO M
SSE QUE ENVELHECER SIGNIFIC
papulagio mundial continua a embranquecer
esteredtipos conhecidos de fragilidade o:fraque
s e tim nfvel de elite. Uma atleta assim é Philippa
4 Atleta do Ano, pela World Masters Athletics ASS0H
1ido no grupo de 60 a 64 anos, estabeleceu um total ded2

“conquistou 10 medalhas de ouro no World Masters Champion
300 m com barreira). Na verdad

s pessoas interessadas em desenvolvimento motor frequentemente enfatizam
aquisigfo inicial de habilidades locomotoras. Nossa introdugio demonstra, 1
entanto, que a locomogdo é uma atividade de movimento para a vida toda. /
mudangas ocorrem no caminhar, correr, galopar e outras hebilidades motoras conforme
restricoes do individuo, do ambiente e da tarefa mudam. Este capitulo examina diferent
habilidades locomotoras ao longe da vida — comc essas habilidades mudam sistematic
mente e como as restricdes do individuo agem como controladores de taxa.
Locomogdo é o ato de se mover, oua capacidade de se mover, de um lugar para out:
Mover-se, indo de cé para }é: a locomogdo ¢ algo que fazemos a cada dia sem pensar muw
a respeito. Contudo, essa definigdo aparentemente simplista pode esconder o fato de g
se mover de um lugar para outro é uma atividade complexa, envolvendo muitos sisterr
e restrighes que interagem entre si. O estude da locomogao se encontra em muitos ca
pos, da medicina & psicologia, & inclui muitos movimentos, de contorcer-se a nadar. .
Jongo da vida, os individuos usam vérios métodos de locomogio, E claro que o tipo
locomogdo usado depende das restri¢Ges em jogo. Durante a infancia, a altura, o peso
comprimento mudam de forma consideravel e podem agir como controladores de ta
Em grande parte da vida, outros tipos de restricdes, como a motivagio ou mesmao a as
ciagdo de género atribuida a uma habilidade {p. ex., “saltitar & para meninas”}, pod
incentivar ou desestimular comportamentos. A medida que uma pessoa se aproxima
velhice, restrigBes estruturais, como as caracleristicas fisicas, podem retornar como .
portantes controladores de taxa. Entretanto, as restricdes funcionais, como medo de ¢
ou perda da capacidade de equilibrio, podem também agir forlemente desestimuland
locomogio, da mesma forma que as restrigoes ambientais, como mudangas no clima (n
e gelo). Portanto, devemos examinar as mudances das restrigdes para entender a loco

¢iio ao longo da vida.

PRIMEIROS ESFORCOS VOLUNTARIOS DE LOCOMOGCAO:
RASTEJANDO E ENGATINHANDO

O que ¢ necessdrio para wma crianga se mover de wm local para outro pela primeira
Certos marcos motores devem ser alcangados, como erguer a cabega quando estiver
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tada de brugos. A crianca deve também ter forga suficiente para suportar e mover a si
pripria, e deve tornar seus membros independentes, que se movem primeiramente de
modo simultdneo e na mesma diregdo. Além dessas restricfes individuais, o ambiente
deve permitir que a crianga se locomova, e ela deve avaliar 0 ambiente e ver o quio bem
ele se encaixa s suas restrigdes individuais. Adolph {1997) sugere que o ambiente deve
permitir muitas coisas & crianga;

A superficie deve oferecer um caminho continuo para apaoiar o corpo, deve
ser larga o bastante para permitir a passagem conforme o COrpo se move para
a frente, robusta o bastante para suportar o pesa do corpo, bem como firme e
plana o bastante e com friccio suficiente para manter o equilibric conforme o
peso é transferido de um membro a outro,

Certos sistemas agem como limitadores, ou controladores de taxa, que retardam a
iniciag@o de uma crianca na locomogde, Uma vez alcangados os nfveis criticos desses
sistemas, uma crianga pode comecar a se movimentar. Os primeiros tipos de locomogio
a serem exibidos sdo, normalmente, o engatinhar {mover-se sobre méos e joelhos) (Fig.
7.1) e o rastejar {mover-se sobre as méaos e o abdome — “rastejo de combate”). A seguinte
progresséo das habilidades leva ao engatinhar e ao rastejar:

1. Rastejar com o peilo e o estémago no chéo.

2. Engatinhar baixo com o estdmago acima de chéo, mas com as pernas trabalhando
juntas (simetricamente).

3. Balancar para a frente e para trds na posigdo de engatinhar alto.

4. Engatinhar com as pernas e os bragos trabathando alternadamente.

Embora ndo seja tipicamente observada, existe uma outra forma quadripede de andar
dos bebés: o caminhar sobre mfos e pés. Burton [1998) revisou o trabalho de Hrdlicka, que
publicou um livro em 1931 sob o titulo de Children Who Run on All Fours, e o interpretou
utilizando a abordagem dos sistemas din&micos. Ele concluiu que o surgimento desse
padréo de marcha resultou de uma ocorréncia incomum de interagdo entre diferentes
restrigies. Primeiro, as restrigdes ambientais relacionadas a superficie onde se engatinha
podem fazer com que o apoio dos joelhos seja desconfortdvel (p. ex., cascalho ou asfalto);
assim, a crianca muda para o apoio dos pés. Depois, o reforgo ou a resposta dos pais ou
da bab4 pode incentivar um maior uso desse modo
de andar. Por fim, a forca média ou superior e a
satide da crianga devem interagir com esses fatores
ambientais para permitir que o padréo de modo de
andar com as mios e com os pés surja. Como esses
fatores {e talvez outros que nio tenham sido explo- .
rados} normalmente inexistern ¢ interagem para in-
centivar o padrio do modo de andar com as méos
e com os pés, dificilmente veremos “corrida sobre
quatro membros” em criangas.

O CAMINHAR AO LONGO DA VIDA

Em geral, um ser humano em desenvolvimento
pode esperar uma longa carreira como cami-
nhante. E facil supor que, uma vez que as pessoas
podem caminhar, elas ndo mudario muito sua tée-

nica de caminhar durante suas vidas. Como outros Figura7.4 Um bebé engatinhando. Equillbrio forga devern
comportamentos motores, entretanto, as pessoas ser suficierttes para que os betés suportem a s mesmos, primei-
mudem continuamente a maneira de caminhar ro em trés membros e eventuaimente em urn brago e na perna

conforme as restrigées mudam. O que permanece  oposta.

O rastejar e o engati-
nhar ccorrem quando
todos os quatro membros
2810 em contato com a
superficie de apoic. No
rastefar. o peito e 0 estd-
mago da crianca focam a
superiicie. No engatinhar,
apenas as maos e os joe-
ihos tocam a superficie.
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7 caminhar ¢ definido
o uma relagao de fase
3e 50% enire uma perna
2 putra, bem Como um
periodo de apoio duplo
{quando ambos os pés
estdo no chao) seguido
por U apoie tnico.

imagine que vock
& pai ou mie. Que
w lipos de confrola-
dores de taxa po-
dem evitar que seu beb@

engatinhe?

Ap ra infancia,
a maiorla gos seres hu-
manos se mavimenta para
diversos fugares utilizando
locomagao bipede ereta.
Um padréo particular de
locomogo € chamada

de "ambulaggo”. Padries
bipedals de ambulagio
incluem caminhar, corres,
gatopar, pular e sallitar
am uma s6 perna,

(Os Captrotadores de faxa
no caminhar inicial s&o
a forga musculare o
aquilibrio,

igual na vida de uma pessoa é a sincronia fundamental do caminhar, que é uma fase d¢
50% entre uma perna & outra (Clark, Whitall e Phillips, 1988). Em outras palavras, 0s in-
dividuos alternam suas pernas de forma que a esquerda esteja a meio caminho de seu
movimento quando a direita der inicio ao seu. Também existe um perfodo de apoio du-
plo, quando ambos os pés estdo em contato com o golo, seguido de apoio vinico. Essas sao
as relagdes de organizagio temporal relativas (cocrdenagio) que surgem cedo na vida e
parecem nio mudar muito {Clark, 1895). No entanto, conforme o corpo de um individuo
ou o ambiente muda, o tempo absoluto (i.e., mais lento ou mais rdpido) e a colocagio (ie..

altura ou comprimento do passo} podem mudar substancialmente.

Os primeiros passos: caracteristicas do caminhar inicial

A maioria das pessoas — sobretudo os pais — sabem como se parecerm os primeiros passos
independentes do bebé. Na verdade, pesquisadores tém estudado e descrito esses primei-
ros passos {Adolph, Vereijken e Shrout, 2003; Burnett e Johnson, 1971; Clark, Whitall e
Phillips, 1988; Sutherland et al., 1980). No infcia, cada passo tende a ser independente do
seguinte. A crianga d4 pequenos passos COm pequena extensio de perna e de quadril, Ela
pisa com o pé chapado e aponta para fora os seus dedos dos pés. A crianca coloca seus pés
bem afastados um do outro quando em pé para melhorar o equilibrio lateral. Ela ndo uti-
liza nenhuma rotacdo de tronco. A crianga mantém seus bragos levantados em guarda
alta, isto é, suas méos e bragos sdo mantidos altos em uma posicio flexionada, Todas as
caracterfsticas no caminhar inicial levam a um equilfbrio aumentado para o novo cami-
nhante (Fig, 7.2 ae b). Conforme a crianga contirua a se desenvolver, seus bragos caem ao
nfvel da cintura (guarda média) e depois para uma posigio estendida nas laterais (guarda
baixa; Fig. 7.2 c), mas ela ainda néo os balanca. O balango dos bragos, quando as criangas
comegam a usé-los, muitas vezes é desigual e irregular; ambas as maos poderiam balangar
juntas para a frente (Roberton, 1978b, 1984).

Limitadores de taxa no caminhar inicial

Os bebés tém a capacidade de mover suas pernas em um padrdo alternade do nascimento
em diante, mesmo assim ndo conseguem caminhar por pelo menos 7 meses apds o nasci-
mento. Evidentemente, vdrias restrigdes do individuo devem se desenvaolver a certos ni-
veis criticos antes que o bebé possa suportar e mover seu préprio peso. Suas pernas devem
ser capazes de moverem-se alternadamente e ele deve ter forca suficiente para apoiar-se
em uma tinica perna. Deve também equilibrar-se em uma perna enquanio iransfere o sou
peso para o outro pé. Essas exigéncias sugerem fatores controladores de taxa especificos.

Figura 7.2 {g) Um caminhante iniciante. Observe a passada curla e a posigéo de guarda alta. (o) Para
manier o equilbbric, ¢ caminhante iniciante geralmente se posiciona com 08 pes bam separados e com 08
dedos apontando para os lados, (¢) Em vez de balangar 0s bragos em sincronia com as pernas, 0s cami-
nhantes iniciantes geralmente mantém seus bragos em Lma posicio de guarda alta, media ou baixa.

A5 partes a e ¢ 580 desenhadas a partir de fimes do Motor Devalopment and Child Study Laboratery, University of
Wwinsconsin — Madison; e agora disponiveis no Motor Development Film Coflection, Kinesiology Division, Bowling Green
3 cersity. © Mary Ann Roberton, Aparte b e adaptada de W ckstrom, 1983, Fundamental motor patterns, 3rd

& nia: Lea & Febigar), 29, © Mary Ann Roberton and Kate R.
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Imagine que vocé
seia um pai ou
m Mée. Que restri-
¢oes ambientais
ou da tarefa poderiam li-
mitar a taxa em que 0 Ca-
minhar do seu fitho se de-
senvoive?

Thelen, Ulrich e Jensen (1989) sugerem que as criancas devem ter forca muscular nos mis-
culos do tronco e nos extensores que permitem que elas mantenham uma postura em pé
sobre uma pequena base de-apoio, Elas devem desenvolver equilfbrio, ou uma postura ou
posigdo corporal ereta, de maneira que possam compensar a mudanga de peso de uma
perna para a outra (Adolph et al., 2003; Clark et al; 1988; Clark e Phillips, 1993).

Padrdes do caminhér"'proficiente

Parte de tornar-se um caminhante proficiente envolve tirar proveito dos principios de movi-
mento e estabilidade discutidos no Capftulo 3. Por exemplo, os novos caminhantes otimizam
o equilfbrio ampliando sua passada, o que aumenta sua base de suporte. Contudo, &s vezes
a ostabilidade niio é desejével, scbretudo porque se dé as custas da mobilidade. Assim que o
equilfbrio da crianga melhora, ela deve diminuir a base de apoio para se tornar mais mével,
Muitas caracterfsticas do caminhar proficiente se relacionam com a exploragio de principios
hiomecanicos conforme as dimenses corporais mudam — em outras palavras, a recalibra-
gem do corpo para o ambiente. Considere estas ceracteristicas do caminhar proficiente:

» O comprimento absoluto da passada aumenta, reftetindo maior aplicagdo de forga e
maior extensio da perna ac empurrar. A medida que as criangas crescem, o compri-
mento aumentado das pernas também contribui para uma passada mais longa.

* A colocagio do pé chapado no chéo muda para um padrio calcanhar-ponla do pé,
o que resulta de uma amplitude aumentada de movimento.

e O individuo reduz a posigio dos dedos para fora e estreita a base de apaio lateral-
mente para manter as forgas exercidas no plano Antero-posterior.

e O caminhante habilidoso adota o padrdo de blogueio duplo do joelho pata ajudar
no alcance total do movimento de perna. Nesse padréo, o joelho se estende ao
contato do calcanhar com o chio e flexiona-se levemente a4 medida que o peso da
corpo se move para a frente sobre a perna de apoio, estendendo-se mais uma vez
no empurrdo da ponta do pé. Chamamos esse padrio de bloqueio dupla do juelho,
porgue o joelho se estende duas vezes em um ciclo de passada.

s A pelve rota para permitir a amplitude total do movimento da perna e o do movi-
mento contrdrio dos segmentos corporais inferior e superios.

* O equilfbrio melhora e a inclinagdo do tronco para a frente é reduzida,

e O caminhante habilidoso coordena o balango antagdnice do brago {os bragos se es-
tendendo ao lado do corpo) com o movimento das pernas. Esse padrdo é consistente
com o principio de agéo e reagdo; isto €, 0 brago oposto e a perna se movemn para a
frente e para trds em unfssono. O balango do brago deve tornar-se relaxado e mover-se
a partir dos ombros, acompanhado por um ligeiro movimento no cotovelo,

Mudancas desenvolvimentais no
caminhar durante a primeira infancia

As criangas comumente atingem cedo as mudangas desenvolvimentais no caminhar; aos
4 anos, a maioria delas tem os ingredientes essenciais de um caminhar avangado (Suther-
land, 1997). Adolph e seus colegas proporcionam uma excelente visao geral do desenvol-
vimento do caminhar da crianca em um artigo de 2003, inlitulado de forma inteligente
“0) que muda no caminhar da crianga e por qué”. As criancas exibem rotagiio pélvica com
uma idade média de 13 meses e 24 dias, flexdo de joelho a meio apoio com 16 meses €
9 dias, contato do pé dentro de uma base de apoio da largura do tronco com 17 meses,
balango sincrénico do brago com 18 meses e pisada calcanhar-ponta do pé com 18 meses
¢ meio (Burnett e Johnson, 1971). A duragdo de tempo para que um pé apoie 0 peso cor-
poral enquanto o outro balanga para a frente aumenta, especialmente de 1 a 2 anes e meio
de idade (Sutherland et al., 1980).
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O comprimento da passada aumenta durante a metade da adolescéncia, parcialmente
por causa da amplitude de movimento mais completa nos quadris, joelhos e tornozelos e
parcialmente por causa do aumento no comprimento de perna resultante do crescimen-
to. A velocidade do caminhar também aumenta, especialmente entre 1 e 3 ancs e meio
de idade (Sutherland et al., 1980). O ritmo e a coordenacéio do caminhar de uma crianga
melhoram de forma visivel até mais ou menos a idade de 5 anos; mas, além dessa idade,
melhoras no padréio sio sutis e provavelmente imperceptiveis para o observador novato.

Mudancas desenvolvimentais no
caminhar durante a terceira idade

Néo desejamos dar a entender que nenhum desenvolvimento ocorre entre os primeiros
anos da infdncia e a terceira idade. Entretanto, as mudangas que acontecem representam
diferengas individuais (a0 invés de universais), conforme discutido no Capitulo 1, Os
individuos podem mudar s seus padrées de caminhada ao longo do tempo devido ao ga-
nho ou a perda de peso, a mudangcas na forga ou no equilibrio, & lesdo ou ao treinamento
de caminhada. Qualquer dessas mudangas afetardo as interagdes de restricdes durante o
caminhar. Portanto, ndio podemos fazer generalizagdes sobre quaisquer tendéncias desen-
volvimentais especificas do caminhar nos dltimos anos da adolescéncia ou aos vinte e
poucos anos. Ndo podemos predizer mudangas desenvolvimentais para esses anos como
podemos para o infcio da infincia, uma vez que a mudanca 6 individualizada e baseada
em restrigdes que mudam no individuo. Conforme os individuos entram em uma idade
mais avangada, eles tendem novamente a mudar de uma forma mais previsfvel, assim
como certas restrigdes (Fig. 7.3). Novamente, as mudancas nos padrdes do caminhar ob-
servadas em idosos representam uma recalibragem ac ambiente e a tarefa com base em
mudangas nas restrigoes do individuo. ' :

Um bom nitimero de pesquisas tem focalizado padrdes de caminhada em adultos com
mais de 80 anos. Murray e colaboradores (Murray, Drought e Kory, 1964; Murray et al.,
1966; Murray, Kory & Sepic, 1970) conduziram uma série de estudos sobre padrées de ca-
minhada em homens e mulheres idosos. Eles mediram os deslocamentos linear e angular e
a velocidade dos membros durante a caminhada, Descobriram que os homens mais velhos
caminharam em um padrdo similar ao dos homens
mais jovens, mas com estas diferencas:

* A passada dos homens idosos foi cerca de 3
cm mais curta.

* Os homens idosos posicionam os pés para
fora aproximadamente 3 graus a mais do
que homens rsais jovens,

* Os homens idosos tiveram um grau reduzi-
do de extensdo do tornozelo.

¢ A rotagdo pélvica foi diminuida em homens
idosos.

De forma semelhante, as mulheres idosas mos-
traram maior abertura dos pés para fora, menor ..
comprimento da passada e menor rotagiio pélvica
do que as mulheres mais jovens.

QOutra descoberts em comum € a de que os
idosos caminham mais devagar do que os adultos
mais jovens (Drillis, 1961; Gabel, Johnston e Cro- T —— >
winshield, 1979; Molen, 1973). Schwanda (1978}  Figura7.3 Os padrdes do caminhar tandem a fitidar em wiruse
confirmou o achado de um menor comprimento da  de mudangas nas restrigbes. B
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passada em homens idosos e demonstrou também que a maioria dos outros aspectos do
padrdo de caminhada (tamanho da passada, tempo para balango da perna em recupera-
¢ao, tempo de apoio e deslocamento vertical do centro de gravidade) permanece similar
aqueles dos homens de meia-idade.

Vocé pode lembrar-se de que novos caminhantes também tiveram maior abertura dos
pés para fora e menor comprimento de passada para auxiliar no equilfbrio; poderia essa
ser a razfico pela qual os idosos demonstram caracteristicas similares de movimento? A
possibilidade existe, j& que o equilfbrio pode ser afetado pelo processo de envelhecimen-
to. No entanto, os pesquisadores tdm associado algumas dessas mudancas a diferencas na
velocidade de caminhada. Quando adultos mais jovens caminham lentamente, também
encurtam sua passada e diminuem a rotagio de articulagdo (Craik, 1989; Winter, 1983).
Gabsll & Nayak (1984) observaram o caminhar em nm grupo de 32 adultos com idades de
66 a 84 anos, selecionados & partir de um grupo de 1.187 pessoas (os pesquisadores repeti-
damente selecionaram membros do grande grupo para vérios tipos de patologias de modao
a selecionar um pequeno grupo saudével). Eles nfo encontraram diferencas significativas
entre os padres de caminhar dos 32 idosos e dos adultos jovens. Assim, algumas das
mudangas nos padrées de movimento dos idosos poderiam estar relacionadas a doengas
e lesBes em vérios tecidos do corpo, sobretudo aquelas que resultam em perda de forga
muscular. Mesmeo assim, esses e outros estudos {Adrian, 1982) indicam que as mudangas
nos padrdes do caminhar de idosos sio minimas.

Controladores de taxa na caminhada ulterior

Quaisquer das mudangas que estejam associadas ao processo de envelhecimento podem
agir como controladores de taxa na tarefa de caminhar. Restrig@es estruturais podem ser
o resultado de osteoartrite nas articulagdes ou de uma diminuigdo na massa muscular.
No entanto, conforme jé observamos, os idosos nfioc mudam necessariamente de forma
dréstica sua caminhada. Um estado de doenga deve progredir para um nivel critico antes
que possa desestimular todo o caminhar. Com maior frequéncia, os idosos modificam seu
modo de andar para acomodar dor ou mudangas no equilibrio. Restrigtes funcionais, tais
como equilibrio e medo, também podem afetar padrdes da caminhada. Muitas vezes, dois
tipos de restri¢do do individuo interagem, com a sua soma agindo como um controlador
de taxa. Se idosos caem, podem desenvolver um medo de cair. £sse medo resulta em um
modo de andar projetado para auxiliar o equilfbrio {ampla base de apoio, comprimento
de passada curto). Se esses fatores sdo combinados com a dor da osteoartrite, os idosos
podem ser menos propensos a caminhar longas distAncias. Infelizmente, a diminuicio da

‘caminhada {e de outras atividades fisicas) leva & diminuicic da massa muscular e da fle-

xibilidade, que, por sua vez, afeta os padres de caminhada, Disso resulta uma sequéncia
de fatos que acabam desestimulando o caminhar - uma sequéncia que pode ser alterada
se uma ou mais restriges do individuo forem manipuladas de forma ativa.

O CORRER AO LONGO DA VIDA

Imagine este cendrio: vocé sai de casa atrasado pela manhi e deve se apressar para pegar
o dnibus para ir para a aula. Conforme se aproxima da parada, vocé observa que o 6nibus
comega a se afastar do meio-fio. O que vocs faz? Essa ndc 6 uma pergunta diffeil; é claro
que vocé corre para pegar o 6nibus, Os humanos frequentemente correm quando necessi-

- tam ir de um lugar para outro com rapidez. Correr ¢ uma habilidade motora mais avanga-
- da do que caminhar, mas os dois padrdes motores tém muitas caracteristicas em comurm.
~ Por exemplo, em ambos os padrdes, as pernas do individuo se movem simetricamente,

mas em um padrio alternado um com o outro. Caminhar e correr também tém diferengas
entre si. O caminhar tem um perfodo de duplo apoio quando ambaos os pés estdo em con-
tato com o solo. Isso nunca ocorre no correr; na verdade, o correr tem uma fase aérea,
quando nenhum dos pés estd no solo.
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Em geral, as criangas comegam a correr par volta de 6 ou 7 meses apods terem comega-
do a caminhar {Clark e Whitall, 1989b; Whitall e Getchell, 1995). Lembre-se de jue, para
um modo de andar ser considerado como corrida, deve incluir uma fase aérea. 1550 signi-
fica que as tentativas de corrida iniciais de uma crianga sio, na realidade, caminhadas ré-
pidas. Uma crianga correndo pela primeira vez pode exibir algumas das caracteristicas de
um caminhar inicial, mesmo que ela néio use mais essas caracteristicas no seu caminhar
(Burnett e Johnson, 1971). Ao comegar a aprender a correr, a crianga pode adotar ampla
base de apoio, pé chapado no solo, extensdo da perna a meio apoio e posigio do brago em
guarda alta. Essa regressio provavelmente reflete uma tentativa, por parte da crianca, de
simplificar a tarefa (p. ex., a eliminagio do balango do brago), até que adquira mais expe-
riéncia. Conforme a crianga pratica a passada de corrida e se acostuma a suas demandas
de equilibrio, ela coloca o balango de volta no padrio de movimento.

Caracteristicas do correr inicial

Imagine bebés tentando correr pela primeira vez. Todas as tentativas anteriores de loco-
mogéo ereta envolveram pelo menos um membro no solo em todas as vezes. Agora eles
devem impulsionar a si préprios no ar com uma perna e entdo receber a si préprios com a
outra. Para um bebé, esse feito requer forga e equilfbrio tremendos.

As caracteristicas iniciais da corrida refletem as mudangas na velocidade (restricio da
tarefa} entre caminhar e-correr {ver Tab. 7.1 para a sequéncia desenvelvimental), Algumas
dessas caracteristicas estdo ilustradas na Figura 7.4a, Observe a agdo das pernas. Vocé vé
um breve perfodo de voo, mas as pernas ainda tém um alcance limitado de movimento. A
perna traseira néo se estende por completo conforme a crianga empurra o solo. Conforme
a perna impulsionada vai a frente, a coxa que se recupera move-se com aceleragio sufi-
ciente para que os joelhos se flexionem, mas ndo com aceleragéo suficiente para carregar
a coxa a um nivel paralelo ao solo no fim do balage da perna. Enfim, a amplitude de mo-
vimento é limitada, e o comprimento da passada é curto.

Tabela 7.1 Sequéncia desenvolvimental hipotética para o correr

Passo 1 Voo minime. O passo de corrida é curto e com o pé chapado. No balanco de recupera-
Gao para a frente, a perna esta contraida.

Balanco cru

Passc 3 Projecéo direta. A passacla & fonga e a perna de recuperagdo flexiona para balangar
para a frente, As pernas se projetam diretarmente para tras ao safrem do chio e balan-
cam diretamente para a frente para tocar o solo.

Passo 1 Guarda alta ou média. Os bragos sfo ambos mantidos entre o nivel do peitc @ ombro e se
movem muito pouco & medida que as pernas se movimentam para a frente e para trés.
i gy S

)

Passo 3 Oposigio, obliguo. Os bracos se movem para a frants em um padréo de oposigéc,
cada um se movendo para frente e para trds com a perna oposta, de forma que um
brago estd se movendo para a frente enguanto o outro se move para tras. Os bragos,
contudo, balangam cruzando o peito ou para fora, para os lados, em um plano obliquo
a0 plano de movimento.
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Figura 7.4 Um corredor iniclante. (@) As pernas t8m uma amplitude de movimen-
to fimitada. Os bragos se estendem e balangarn ligeiramente para o lado em vez de
levar para a frente e para tras. {0} As coxas e os bragos balangam para fora em vez
de parz a frente e para trés.

A parte a fof desenhada a partir de filmes do Mator Development and Child Study Laboratory,
University of Wisconsin — Madison e agora disponiveis no Motor Development Fitm Collection,
Kinesiology Division, Bowiing Green State Uriversity. © Mary Ann Roberton, A parte b ¢ adap-
tada de Wickstromn, 1983. Fundamental motor patterns, 3rd ed. (Philadelphia: Lea & Febiger).
© Mary Ann Robarton and Kate B, Barret.

Imagine gue vocé

9 5gja um aspecta-
w tor de atletismo

nas Qlimpadas. A
mailoria dos atletas velo-
cistas de elite se parecem
muito — suas formas de
corrida séo quase ldénti-
cas. Todavia, 3 forma dos
corredores de maratona
difere muite entre eles. O
que voc# pode aspectiiar
sobre por que os veltocis-
tas t&m formas semethan-
tes de correr mas o$ de
distancla tém formas dife-
rentes?

A seguir, examine o balango dos
bragos, e cbserve sua oposigio em re-
.lagdo as pernas. Os bragos balangam
para acompanhar a rotagéo do fronco
em vez de serem levados para a fren-
te e para trds, como ccorreria em um
velocista habilidoso. Os cotovelos
se estendem quande balangam para
trds, o que é um movimento desne-
cessario; os bragos balancam ligei-
ramente para o lado, desperdigando
energia, Os corredores iniciantes, as
vezes, balancam seus hragos hori-
zontal e transversalmente ao corpo
em vez de para a {rente e para tris;
é provédve! que isso ocorra para auxi-
liar seu balango instdvel.
: A Figura 7.4Db retrata algumas
caracterfsticas do correr inicial que podem ser observadas por trds. Conforme a crianca
impulsiona para a frente a coxa que se recupera, essa coxa rota ineficientemente para o
lado em vez de mover-se direto para a frente, O brago balanga para o lado, para longe do
gorpo, provavelmente para ajudar no equilfbrio, mas, de novo, esse padrio de movimento
desperdica a energia que poderia ser direcionada a corrida avante.

Controladores de taxa no correr inicial

Para compreendermos os controladores de taxa no correr inicial, devemos rever simila-
ridades e diferencas entre caminhar e correr. Antes de tudo, os padroes de coordenagdo
sfo bastante similares; ambos tém uma relagio de fase de 50% entre uma perna e outra.
Portanto, a coordenacio nio & passfvel de ser um limitador de taxa para a corrida. No
entanto, a corrida requer uma fase aérea. Para impulsionar a si préprios no ar, os bebés de-
vem ter forga suficiente em cada perna para se elevarem do solo. Claramente, forga é um
limitador de taxa muito importante na corrida (Clark e Whitall, 1989h}. Além disso, uma
vez 1o ar, as criancas devem receber a s préprias com a outra perna e entdo se equilibrar
sobre essa perna enquanto transferem o seu peso para a frente. Portanto, equilibrio é outro
limitador de taxa importante para a corrida,

O correr proficiente

Assim como o caminhar, o correr proficiente requer um uso efetivo dos principios biome-
canicos discutidos no Capitulo 3. Ao correr, vocd deve otimizar formas de movimento que
lhe permitam movimentar-se rapidamente, mesmo &s custas do equiltbrio. Tendo isso em
mente, podemos identificar as mudangas desenvolvimentais que os corredores iniciantes
fazem para otimizarem sua performance, conforme ilustrado na Figura 7.5:

» O comprimento da passada aumenta, indicando que o corredor estd aplicando
maior forca. Quando uma forga maior é utilizada, muitas cutras caracter{sticas do
correr maduro emergem: a perna traseira estd completamente estendida no momen-
to do impulso de saida do solo; o calcanhar estd colocade proximo as nddegas; a
coxa se impulsiona para a frente com maior aceleragéo e, antes do impacto do pé,
fica paralela ao solo. Quando a perna em recuperagdo ¢ balangada & frente em uwma
posigdo flexionada, o esforgo do corredor se conserva.

¢ O corredor elimina os movimentos laterais da perna de forma que as forgas sdo
mantidas no plano ntero-pasterior.
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* Para a corrida prolongada, cada pé
atinge o solo primeiro com o calca-
nhar; em seguida, com a planta do
pé, ou atinge o solo em um padrio
aproximadamente chapado.

* O corredor elimina o posicionamen-
to dos pés para fora e estreita a base
de apoio,

¢ A perna de apoio do corredor se fle-
xiona no joelho conforme o peso do
corpo aumenta sobre a perna.

Mudancas desenvolvimentais no correr inicial

A medida que as criangas crescem, essas mudangas qualitativas no padréo de corrida,
junto com o tamanho do corpo e a forga aumentados e a coordenagfio melhorada, re-
sultam quase sempre em medidas quantitativas melhoradas da velocidade de corrida
& do tempo no ar. Tais mudangas tém sido documentadas em muitos estudos da Uni-
versity of Wisconsin sobre criangas com idades entre 1 ano e meio e 10 anos {Beck,
1966; Clouse, 1959; Dittmer, 1962}, bem como em outros estudos {Branta, Haubenstri-
cker ¢ Seefeldt, 1984; Roberton, 1984), Assim, podemos esperar melhorias no proces-
s0 e no produto de performances de corrida conforme as criangas crescem, e melhorias
no produto (p. ex., velocidade aumentada) certamente podem continuar na adolescéncia.
Entretanto, nem fodo individuo alcanga todas as melhorias no padrio de corrida durante
a infincia. A maioria dos adolescentes continua a refinar sua forma de correr, ¢ ndo é in-
comuIm que se cbservem caracterfsticas ineficientes no correr de adultos, sobretudo o po-
sicionamento dos pés para fora, movimentos laterais de perna e passada limitada. Talvez
essas tendéncias reflitam desequilibrio esquelético e muscular em corredores individuais.
Assim, a idade, por si 56, nfio garante uma forma de correr perfeita; adolescentes e adultos
podem ter padrfes de corrida ineficientes.

Mudancas desenvolvimentais no correr ulterior

Existem algumas pesquisas sobre mudangas desenvolvimentais que vemos 2 medida que
as pessoas envelhecem, Nelson (1981) estudou os padrdes de caminhada e de corrida
em mulheres idosas {(de 58 a 80 anos). Ela solicitou que, em seu estudo, 0s participantes
caminhassern normalmente, caminhassem o mais rdpido possivel, corressem em ritmo
de jogging e corressem o mais rdpide possivel. A velocidade média, o comprimento de
passada e a frequéncia de passada tenderam a aumentar durante essa sequéncia, mas os
individuos variaram muito na forma como mudaram do caminhar para o jogging. Em ge-
ral, as mulheres idosas aumentam sna velocidade de caminhada alongando sua passada,
mas aumentam sua velocidade de corrida aumentando a frequéncia de passadas, como
o fazem as mulheres jovens. Entretanto, diferengas importantes foram encontradas entre
mulheres mais jovens e mais velhas no padriio utilizado para corrida rdpida:

* Asmulheres idosas ndo flexionam por completo sua perna em recuperacio.
* As mulheres idosas tiveram menor comprimento de passada,

B Figura7.5 Um corredor avangado. Observe a amplitude completa do
* Arotago do tronco aumenta para per-  movirmento da perna.

mitir uma. Iiassada mais longa e me- Adaptada de Wickstrom, 1983, Fundamental motor patterns, 3rd ed. (Philadelphia;
lhor oposigia brago-perna. O tronco  Lea & Fabiger}, 29. @ Mary Ann Roberton and Kate B. Barret.

se inclina ligeiramente para a frente.
* Os bragos balangam para a frente e para trds, com os cotovelos em angulos de apro-
ximadamente 90°, ¢ sc movem em 0posicho s pernas.
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Nem todas as res-
trigles que deses-

w limuiam o comer
em adultos mais

velhos 8o estruiurais.
Imagine que vocé seja um
fisioterapsita e tenta pen-
sar em pelo menos dois
outros tipos de restrigbes
para cada yma das dife-
rentes categorias de res-
frigao.

(O salto pcorre quando 08
individuos impuisionam

a si préprios do solo com
um ou ambos 05 pés 8,
entdo, aterrissam schre
ambos 0s pés.

0 sattitar sobre um
finico pé osorre quando
s individuos impuisionam
a §i préprios com um pé
e, entic, aterrissam sobre
© mesmo pé.

0 pulo ccorre quando 08
individucs se impulsionam
com um pé e aterrissam
s0DIe 0 OUlTe.

e As mulheres idosas utilizaram menos passadas do que as multheres mais jovens.

As velocidades absolutas de jogging e de corrida também diferem entre 0s grupos etd-
rios. As mulheres idosas fizeram o jogging e correram a velocidades mernores {1,85 versus

3,03 m/s e 2,6 versus 6,69 m/s} do que um grupo de mulheres com 20 anos (Nelson, 1981).

Controladores de taxa no-correr ulterior

Muitos dos controladores de taxa mencionados para o caminhar ulterior também
afetam o correr. Porém, como a corrida requer maior geragio de forga e maior ca-
pacidade de equilfbrio, mudangas bem menores nessas restricbes podem levar ao
desaparecimento dessas habilidades. Além disso, alguém pode ter a capacidade de
corrar, mas nio o desejo ou a oportunidade para tanto. Em outras palavras, um idoso
pode correr em uma situagio de emergéncia, como para escapar de nma casa em cha-
mas. Contudo, quanto mais descobrem que manter niveis de aptidio f{sica pode adiar
mudancas associadas ao envelhecimento, mais oportunidades de corrida existem, Os
Jogos Sénior {antigamente conhecidos como as Olimpiadas Sénior) se expandiram
bastante na tltima década; muitos estados americanos tém jogos espalhados por todo o
seu territério, sendo que os Huntsman World Senior Games sao realizados em Utah a cada
ano. Os eventos de corrida abrangsm desde os 100 metros rasos até a meia maratona e
inclusive o triatlo. As categorias etérias dos corredores variam de 50 a 85-80 anos ou mais
para homens e mulheres. Porém, os participantes das Olimpfadas Sénior representam
uma pequena parcela da populagio acima dos 50 anos. Na verdade, continua sendo um
fato notério quando um adulto mais velho participa de competicdes esportivas.

Avalia¢do do correr: plano de observagao

Avaliar as habilidades motoras utilizando as sequéncias desenvolvimentais pode pare-
cer uma tarefa assustadora para o observador novato. Felizmente, utilizar um plano de
observagio pode tornar a tarefa muito mais simples (veja um exemplo na pagina 143). De
uma forma resumida, um plano de observagdo permite fazer julgamentos rdpidos sobre
o nfvel desenvolvimental de um corredor especifico, completando-se um diagrama de
fluxo com rdpidos pontos de checagem de sim ou r:do. Observando o corredor e tomando
decisdes sobre movimento, vocé pode estabelecer niveis desenvolvimentais de modo

eficiente e eficaz.

OUTRAS HABILIDADES DE LOCOMOGAO

A majoria das outras habilidades locomotoras ndo vem recebendo a mesma atengéo empiri-
ca que o caminhar e o correr. Todavia, diversos pesquisadores, professores e lerapeutas t&m
observado essas habilidades, e podemos obter muitas vistes aprofundadas a partir de suas
observagtes. Em muitos casos, os ohservadores tém enfatizado mudancas que ocorrem na
infancia. As habilidades que discutiremos sdo o saltar, o saltitar, o galopar, 0 escorregar € o
skipping, sendo que, além disso, focalizaremos principalmente os anos da infincia. '

Saltar

Em geral, as criangas tentam tarefas de saltar bem cedo, frequentemente alcangando as for-
mas mais simples antes dos 2 anos. No saltar, os individuos impulsionam seus corpos de
uma superficie com um ou ambos 0s pés e aterrissam comnl ambos {Quadrp 7.1). As criangas
também adquirem formas especializadas de saltar, tais como saltitar em um pé sé e pular.
Saltitar em um tnico pé requer decolar e aterrissar com a mesma perad, muitas vezes de
forma repetida. O pular é uma corrida mediante uma projecdo para & frente com um pé e
uma aterrissagem sobre o outro {fase aérea aumentada). O Quadro 7.1 eshoga muitos exem-
plos de saltar, saltitar sobre um tnico pé e pular. Vamos ver primeiro o saltar.
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PLANO DE OBSERVAGCAO PARA CORRIDA

Ang DE PERNA

Bragos, Passo 1

(rr"\_\ c(\"‘\ o r,l: ‘:. P
¢ R &'(;/1
Pernas, Passo 1 . ' \

Pernas, Passo 2- .\: | . / (K

Bragos, Passo3  :-

Pernas. Passo 3
Bragos, Passo 4
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Quadro 7.1 Tipos de saltos organizados : Caracten'sticas do saltar inicial

por dificuldade progressiva . . .
Podemas avaliar de vdrias maneiras as mu-

dancas desenvalvimentais do salto:

Saltar para baixo pulando de um pé para o outro

* Aidade na qual uma crianga pode realizar
certos tipos de saltos {normas de idade),

* A distincia ou a altura de um salto.
* A forma ou o padrio do salto,
Os primeiros desenvolvimentistas determina-

Tam normas etdrias para as performances no
pular de criancas na pré-escola (Wickstrom,

B el

ESE 2 2 CRIRERE ke

Saltar de um pé para o mesmmo ritmicamente. 1983}. Essas normas aparecer na Tahela 7.2,
que indica que as criangas aprendem a descer

Reimpresso de Wickstrom, 1983, Fundamental motor patterns, 3rd ad. {Philadei- de uma superficie mais alta de um pé para

phia: [ea & Febriger) 68. © Mary Ann Acberton and Kate . Barret., o outro antes de saltar com os dois pés. As

criangas aprendem, entdo, a descer pulando

_ de alturas cada vez mais altas sobre ambos os

- pés. Mais tarde, elas dominam os saltos para a frente, os saltos sobre objetos e'o saltitar

algumas vezes com apenas um pé. No inicio da idade escolar, as criangas geralmente po-
dem executar todos esses saltos.

Devido a uma tendéncia secular, as idades exatas nas guais as criangas podem hoje
realizar os vérios saltos poderiam ser bem menores do que aquelas especificadas na Ta-
bela 7.2, mas a ordem na qual adquirem aquelas habilidades ainda se aplica. Os desen-
volvimentistas frequentemente usam avaliagdes do produto — isto , medem a distdncia
horizontal ou vertical saltada — para avaliar a habilidade de saltar ap6s as criangas terem
refinado o processo de movimento. Enfatizamos aqui o padrio de movimento porque a
medigdo da distdncia saltada 6 sobretudo autoexplicativa e direta,

O desenvolvimento de habilidades basicas em criancas é um processo gradual de
refinamento de habilidades. Muitas vezes, esse processe inclui uma mudanga qualitativa

Tabela 7.2 idade em que as criangas atingem novos tipos de salto

ldade motora
Tipos de saito {meses} Fonte

Saltar de uma altura de 30 cm: um pé 24 M&wW

Saltar de uma altura de 45 cm; umpé ' o 31 ME&W

' Saltar'de uma aliura de 20 cm; ambos o8 pés 33 W& W
fi i

Saltar de uma altura de 45 cm; ambos os pés a7 ' M&W

Saltar de 10 a 35 cm para a frente a partir de 30 cm de altura; 37,3 B
ambos 08 pés

Saltar sobre uma corda a 20 cm de altura; ambes os pés B

Reimpressa de Wickstrom, 1983. Funoamental motor patierns, 8rd ed. (Philadelphia: Lea & Febriger) 68. @ Mary Ann
Roberton and Kato R, Barret,
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na habilidade, como levar um pé & frente ao arremessar. Os autores descreveram o desen-
volvimento de uma habilidade em particular por meio de passos sucessivos ou de sequén-
cias desenvolvimentais bascadas em mudangas qualitativas nas caracteristicas criticas da
habilidade. Hd dois tipos de sequéncias desenvolvimentais: a abordagem do corpo todo
descreve todas as posigtes caracteristicas de vérios componentes corporais dentro de um
passo (Fig, 7.4); a abordagem do componente segue cada componente corporal em sepa-
rado, sendo que qualquer niimero de passos conta para as mudangas qualitativas observa-
das com o passar do tempo (Fig. 7,5},

Muitas sequéncias do desenvolvimento publicadas nos ajudam a examinar as mudan-
¢as desenvolvimentais que ocorrem nos padrées de movimento do saltar, Tais sequén-
cias identificam os passos que as criangas alcangam ao fazer a transigio dos padroes de
mavimento de ineficiente para proficiente. Os avancos refletem a adocdo, pela crianga,
dos movimentos que tiram vantagem dos principios do movimento. Podemos observar
melhorias nos saltos vertical e horizontal (em distAncia), mas as sequéncias desenvolvi-
mentais que os pesquisadores sugeriram até aqui estdio baseadas no salto horizontal {Clark
e Phillips, 1985; Robertan, 1978b e 1984: Tabs. 7.3 e 7.4),

Identificaremos primeiro algumas das caracteristicas dos saltadores iniciantes no
salto vertical e no salto horizontal. A maioria dos saltadores jovens comeca executando
um salto vertical, mesmo que pretenda saltar horizontalmente. Dé uma olhada nos sal-
tadores iniciantes nas Figuras 7.6, 7.7 e 7.8. Um salto vertical é mostrado na Figura 7.6,
e um salto em distdncia horizontal, nas Figuras 7.7 e 7.8. Observe que, em todos os trés
saltos, o agachamento preparatério é sutil, e as pernas néoe sdo estendidas por completo
no impulso. Na verdade, a saltadora vertical na Figura 7.6 flexiona as pernas ao deixar o
solo ao invés de estendé-las na decolagem a fim de, com isso, projetar o corpo para cima.
Nesse exemplo, a cabega ndo estd mais alta, no auge do salto, do que na decolagem.

Outra caracteristica dos saltadores iniciantes é que nfio usam uma decolagem ou
aterrissagem com ambos os pés {simétrica), comno mostrado na Figura 7.6, mesmo

Tabela 7.3 Sequéncia desenvolvimental do salto horizontal para o corpo todo

Passo 1 O componente vertical de forga pode ser maior do que o horizontal; 0 saitc resultante é entéo
mais para clma do que para a frente. Os bragos se movem para trés, agindo como freios para
parar o momentum do tronco conforme as pernas se estendem na frente do centro de massa.

%

Passo 3 Os bragos balangam para trés e entéo para a frente durante a fase preparatdria. Os jeelhos e
0s quadris se flexionam completamente logo antes da decolagem. Na decolagem, os bragos
se estendem e se movern para a frente, mas ndo excedem a altura da cabeca. A extenséo do
joelho pode ser completa, mas o angulo de decolagern é ainda maior do que 45°. Na ater-
rissagem, a coxa é ainda menos do que paralela 4 superficie, e o centro de gravidade esta
proximo a base de apcio quando vista de um plano frontal.

Nota: Os graus sao medidos a partir da horizontal,

Adaptada com permissao de V. Seefeldt, S. Reuschlein e P Vogel, 1972, Sequenting motor skills within the physical edu-
cation curriculum. Paper presented 1o the annual conference of tha Amétloan Association for Health, Physical Education
and Recreation. © Vernal I, Seedfeldt.




Tabela 7.4 Sequéncia desenvolvimental da decolagem do salto horizontal para os

Decolagem com um pé. Dasde & posicdo inicial, o sattador da um passo com um pé. Nor-

Extenséo simultanea. O S.&Itédor estende os joslhos a0 mesmo tempo em que os calcanha-

Ds bragos se estendem e entio se fiexionam parciaimente. Os bragos se estendemn para tras

Sem acao. Os bragos estdo éstacionérios. Apts decolar, eles podem “abrir asas” {retragéc

G

wuntos durante a flexao da perna; depais, baiangam juntos para a frente na decclagem. O ba-

lango do brago nunca alcanga uma posicéo acma da cabega

quando pretendem fazé-lo. Uma decolagem com apenas um dos pés ou uma passada é
o mais baixo nivel de agio da perna na sequéncia desenvelvimental da decolagem do

salto horizontal. As pernas podem também estar assi-
métricas durante a fase aérea. Para melhorar essa agio
da perna, o saltador necessita (1) fazer uma decolagem
simétrica, com ambos os pés, permanecer no ar e ater-
rissar, e {2) estender completamente os tornozelos, os
joelhos e os quadris na decolagem apds um profundo
agachamento preparatério. Os joelhos e os quadris se
flexionam juntos na fase aérea do salto horizontal apés
uma extensfio completa e potente das pernas na dece-
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componentes corporais
Passo 1
malmente existe pouca flexio preparatéria da perna.
Passo 3
ras saem do solo.
Passo 1
da cintura escapular).
Passo 3
Adaptada com permisséo de Clark e Phillips, 1985.
A cabeca esté
Bragos flexionada
posicionados
COMoe asas
Pernas
estendidas
de forma in-
completa na lagem.
decolagem Um pé toca

primeiro o solo

Parnas dobradas
sob o corpo

Figura 7.6 Visdes sequenciais de um saito vertical. A
forma aqui é ineficiente. As pernas esto fiexionadas sob

0 corpo em vez de se estenderem completamente para
projetar o corpo para cima. Observe que um dos pés toca
o solo primeiro, Os brages néo auxiliam o salto. A saltadora
0s mantém posicionados como asas.

Adaptada com parmissao de Wickstrom, 1883. Funidamental mo-
tor patiems, 3rd ed. {Philadeiphia: Lea & Febiger), 74. © Mary Ann
Robarton and Kate R. Barrett.

Para saltar uma longa distancia, o praticante habili-
doso inclina o tronco para a frente pelo menos 30° em
relagiio & vertical. Por volta dos 3 anos, as criangas po-
dem mudar seu angulo do tronco durante a decolagem
para fazer tanto um salto vertical quanto wmn horizontal
(Clark, Phillips e Petersen, 1989). Todavia, os saltado-
res iniciantes muitas vezes mantém o tronco excessi-
vamente ereto durante um salto horizontal. Quando
um saltador habhilidoso inclina o tronco para a frente
visando a facilitar o salto em distdncia, os calcanhares
comumente saem do chio antes de os joelhos comega-
rem a se estender {Clark e Phillips, 1985). Os saltadores
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Bragos abduzidos

tnclinagao do tronco
menor do__ g

Bragos em
posicio de guarda

Pernas flexionadas
na decolagem

Dedos dos pés
saemn do chao

Figura 7.7 Uma iniciante no salto em distancia. Conforme

0 peso da saltadora se desloca para a frente, os dedos dos
pes sd0 eslendidos durante o salto para “receber” o corpo na
aterrissagem. A inclinacés do tronco na decoiagem é menor
do gue 30° em relacio a vertical, Os brages sfo usados na
decolagem, mas estdc em uma posigac abduzida, rotados
fateralmente durante o salto e mantidos na posicéo de guarda
para a aterrissagem.

Dssenhada a partir de filmes do Moter Develapment and Chilg Study
Laboratory, University of Winsconsin - Madison e agora disponiveis na
Motor Development Film Coliection, Kinesiology Division, Bowling Gre-
en State University. © Mary Ann Robesrton

Tronco inclinade
mais do que 30°
Pescogo alinhado

) Bragos ainda como asas
Bragos posi- o tronco se hiperestende
clonados

COMO asas
Bragos em posicac
de guarda
\ O tronco fiexiona
S
Os joelhos e os quadris

se flexionam juntos na
fase adrea

Os ;‘oefos € 0s guadris
ainda flexicnados na
dacolagem

Figura 7.8 Um saltador iniciante. A agfo da perna esta
no Passo 3 (Tab. 7.5) da decolagem, 4 medida que os o~
efhos se estendem ao mesmo tempo que s calcanhares
deixam o solo. Os joelhos e os quadris se flsxionam juntos
durante a fase aérea, e 0s Ioelhos entdo se estendem an-
tes da aterrissagem. C tronco ests um tanto ereto ra de-
colagern; hiperestende-se na fase aérea e entfio se flexio-
na para a aterrissagerm. Os bragos se posicionam como
“asas” na decolagem (Passo 1), antes de se posicionarem
em posigdo de guarda para aterrissagem.

iniciantes parecem inclinar-se para a frente no infcio da decolagem, A agdo da perna,
no momento em que a “subida dos calcanhares” d4 infcio a decolagem, é o passo mais
avangado na sequéncia desenvolvimental para a agfio de perna do salto horizontal.

A falta de acéo coordenada do brago também caracteriza os saltadores iniciantes.
Em vez de utilizarem seus bracos para auxiliar a agéo de saltar, podem utiliz4-los assime-
tricamente, manté-los estaciondrios ao lado do Corpo ou em posigo de guarda alta como
precaugiio contra possiveis quedas. Os bragos podem posicionar-se como se fossem asas
(estendem-se para trds) de forma ineficiente durante a fase aérea (Fig. 7.6) ou em posigio
de guarda {estendem-se para baixo e para as laterais) durante a aterrissagem (Fig. 7.7).
Para conseguir um salto proficiente, um saltador deve usar os bragos simetricamente para
conduzir o salto de uma posigio estendida preparatdrie para um balango por sobre a ca-
bega. A sequéncia desenvolvimental para a ago de brago no salto horizontal progride da
imobilidade do brago para um balango limitado do brago; para extensdo, depois, flexdo
parcial; e finalmente para extenséo e, em seguida, para o balango completo do brago por

sobre a cabeca.

O saltar proficiente

Por meio dessas mudangas desenvolvimentais, os praticantes podem desenvolver um
padrdo de salto proficiente, como mostrado nas F iguras 7.9 e 7.10. Para realizar saltos

proficientes, eles

* Iniciam um agachamento preparatério que alongard os misculos e permitird que
as pernas apliguem forga méxima ao se estenderem completamente no momento

da dscolagem.

¢ Decolam para um salto horizontal com os calcanhares e os pés saindo do chio ao

mesmo tempo.

* Estendem os bragos para trés e iniciam a decolagem com um vigoroso balango de
brago para a frente a fim de atingir uma posiclic por sobre a cabega,




148  Kathleen M. Haywood & Nancy Getchell
Um brago balanga
para baixo enquanta
O outro sobe
O balango do brago
inicia o safto
O tronco esta
retc durante o
agachamento
Extensdo completa
Agachamento das pernas
preparatorio

Figura 7.9 Um salto vertical avancado com propésite de se
alcangar o mais alto possivel, A partir de um agachamento pra-
paratdrio, este jogador de basguete balanga seus braces para a
frente e para cima para conduzir o salte. Os quadris, os joelhos
& 0s tornozelos se estendem completamente na decofagem.
Préximo a0 4pice do salto, uma das méos continua para cima
enguanio a outra desce, inclinando a cintura escapular para
ajudar no alcance mais alto, Cbserve que o tronco tende a per-
manecer ereto por todo o movimentoe.

No salto em altura, os saltadores proficientes fa-
zem o seguinte:

. Direcionam forga para baixo e estendem o cor-
po durante toda a fase aérea; se eles pretendem
atingir um objeto ou tocar algo sobre suas cabe-
¢as, o brago dominants sobe e ¢ oposto desce; a
pessoa que estd saltando ganha altura por meio
de uma inclinacdo lateral dos ombros.

* Mantdm o tronco relativamente ereto durante
todo o salto.

* Flexionam os tornozelos, os joelhos e os quadris
ao aterrissar para permitir que a forga de aterris-
sagem seja absorvida.

No salto em distancia, os saltadores proficientes
fazem o seguinte:
» Direcionam forga para baixo e para trds, inician-
do a decolagem com os calcanhares e deixando
o solo antes de os joethos se estenderem. O tron-
" co parece inclinar-se para a frente.
‘¢ Flexionam os jeelhos durante a fase aérea, tra-
"~ zendo a coxa para a frente em uma posigio pa-
~ ralela com o solo,
* Balancam as pernas adiante para uma aterrissa-
gem com ambas as pernas.
» Deixam o tronco ir para & frente em reagio 4 fle-
xdo da coxa, colocande o corpo em uma posigéo
de canivete.

Adaptada de Wickstrom, 1983, Fundamental motor patterns, 3rd ed,
{Philacielphia: Lea & Febiger), 77. © Mary Ann Roberton and Kate R,
Barret.

¢ Flexionam os tornozelos e os joelhos quando os
tornozelos tocam: o solo para absorver o momen-
tum do corpo paor toda a distincia conforme o
corpo continua a mover-se para a frente.

Mudancas desenvolvimentais no saltar

Com a pritica, as criangas podem eventualmente aperfeicoar o padrdo de salto conforme
foi descrito. O aumento continuo do tamanho e da forga do corpo também contribui para
melhoras quantitativas na distincia que as criangas conseguem saltar. Durante os anos
de Ensino Fundamental, as criangas obtdm, em média, aumentos de aproximadamente 8
a 13 cm ao ano na distincia horizontal que conseguem saltar e cerca de 3 cm por ano na
altura saltada {DeOreo e Keogh, 1980). Os aumentos qualitatives no saltar variam entre as
criancgas. Por exemplo, Clark e Phillips (1985) observaram que menos de 30% das crian-
cas entre 3 e 7 anos por eles filmadas tinham o mesmo nivel de a¢do de brago e perna.
A maioria teve agfo mais avangada de perna do que de brago, mas algumas tiveram agéo
mais avangada de brage do que de perna. Se um componente foi mais avancado do que o
outro, essa diferenca se restringiu a apenas wm nivel (passo); mas algumas criangas foram
dois niveis {(passos) mais avangadas em um componente do que em cutro. Assim, vemos
muitos padries de movimento diferentes entre criangas em desenvelvimenta.

A diferenca entre o salto vertical e o horizontal envolve posigio e velecidade de
movimento. Por exemplo: no salto horizontal, os quadris sdo mais flexionados do que
no salto vertical, conforme o saltador faz a transigio do agachamento preparatério para a
decolagem. Os quadris se estendem mais rdpido no salto horizontal, enquanto os joelhos e
08 tornozelos se estendem mais rdpido no vertical. Qutras caracteristicas do saltar perma-
necem estdveis nos passos desenvolvimentais e nos tipos de salto. Clark e colaboradores
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Os bragos sg estendem
acima da cabeca
na decolagem

O pescogo G tronco se flexicna

esta alinhado

“»
#

Os bragos vie para a

Agachamento frente na aterrissagem

preparatdrio
profundo

estendidos

Os bragos véo A flexdio do
para a frente

Os pés deixam
¢ chao juntos

{°*, ambos os pés

2? gg;%(t)eva Joethos
do quadil estendidos

Figura 710 Um saitc em disténcia avangado. Os pés deixam o chao juntos e aterrissam juntos. As per-
nas se estendern completamente na decolagem, cormegando com a subida dos calcanhares. Os joelhos
entao se flexionam na fase aérea, seguidos pela fiexdo do guadri! e, por fim, pela extensao do ioetho para
ir adiante na aterrissagem. O tronco estd inclinade a mals de 30° na decolagem, e ¢ saltador mantém
essa inclinagdo ra fase aérea até que o tronco se flexione para a aterrissagem. Os bragos conduzem o
salto e vo por sobre a cabega na decolagem. Depois disso, abaixam-se para Ir adiante na ate-rissagem.

(1989) descobriram que tanto criangas de 3, 5, 7 e 9 anos quanto adultos utilizaram o mes-
mo padrio de coordenagio de perna, Além disso, todos utilizaram o mesmao padrio para
o salto horizontal e para o vertical. Especificamente, a sincronia da extensdo do guadril,
do joelho e do tornozelo na decolagem foi similar em todos os grupos. Talvez isso reftita
a mecdnica envolvida ao se impulsionar o peso do corpo em um salto, O sistema neuro-
muscular deve usar um padrio de coordenagdo de perna que impulsione e tire o corpo
do solo, mas as posigdes dos membros e as velocidades de movimento mudam conforme
um saltador é mais capaz de otimizar o salto em distncia ou de adapté-lo a uma tarefa
especifica, como fazer um jump no basquete.

Estd claro que as pessoas em geral ndo dominam o salto na infincia e nem sequer na
adolescéncia. Zimmerman (1956) descobriu muitas caracterfsticas ineficientes de salto em
universitdrios, incluindo balango de brago limitado e extenséo de perna incompleta na
decolagem. Para que criangas e adolescentes recebam ajuda de seus instrutores no aperfei-
goamento de um padrio avangado de salto, os instrutores devem ser capazes de observar e
analisar criticamente a performance no saltar. Use o plano de observacao disponibilizado
aqui (p. 150} para avaliar o nivel desenvolvimental da decolagem do salto horizontal.

Controladores de taxa no saltar

Para que criangas executem um salto com ambos os pés, devem ser capazes de desenvol-
ver forga suficiente para langar seus corpos no ar a partir de uma posicdo estatica. Dife-
rentemente da caminhada e da corrida, elas nfic conseguem firar proveito do movimento
de “cair e apoiar”, mas precisam projetar seus corpos no ar.

Saltitar

Os adultos raramente saltitam para se movimentar; mesmo assim, para se tornar um sal-
tador habilidoso, um individuo deveria desenvolver a habilidade de saltitar durante a
infancia. Para saltitar, sobretudo de forma repetida, a pessoa precisa projetar  absorver
0 peso corporal com apenas um membro e manter o equilfbrio sobre a pequena base de
apoio gue um unico pé oferece. Habilidades complexas de esporte e danga frequente-
inente incorporam essas capacidades de movimento.
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PLANO DE OBSERVAGAO PARA O SALTO EM DISTANCIA (OU HORIZONTAL)

AGAO DE PERNA

Bragos batangam para a frente
Os bragos se estendem e entéo )
Qj > se flaxionam totalmente
A
\ /""\ "Z‘\
("

,;3

( tronco se inclina
para a frente

w’ (‘A ‘ ‘
Vi

Pés deixam o chio juntos

Extensfo simultanea

Pernas, Passo 3
Bracos, Passo 2

Pés deixam ¢ chdo juntos
Calcanhares para cima primeiro

Pernas, Passo 4
Bragos, Passo 4

AGAO DE BRAGO
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Caracteristicas do saltitar inicial

As criangas podem mover-se por nfveis de ago de brago e de perna em diferentes taxas.
Observe os dois saltadores iniciantes mostrados nas Figuras 7.11 e 7.12. A agfio da perna
do saltador na Figura 7.11 é ineficiente como produtora de forga. A crianca ergue mo-
mentaneamente do chio a perna de apoio, flexionando-a, em vez de projetar o corpo para
cima pela extensio da perna; e a perna de balanco fica inativa. Qs bragos também perima-
necem inativos, a perna da crianca e as agdes do braco se encontram no primeiro passo
desenvolvimental (ver Tab. 7.5 para & sequéncia desenvolvimental). O saltador na Figura
7.12 realizou certa extensio da perna; essa crianga estd no Passo 2 da agdo de perna, mas
ainda no Passo 1 da agéo de brago.

O saltitar proficiente

Para se tornarem saltitadores proficientes, as criangas necessitam realizar as seguintes
melhorias:
* A perna de balango deve liderar o quadril.
* Aperna de apoio deve estender-se completamente.
* Os bragos devem mover-se em oposigdo &s pernas.
* A pernade apoio deve flexionar na aterrissagem para absorver a forga de impacto e
preparar-s¢ para a extenséo na préxima decolagem.

O saltitador na Figura 7.13 faz uma dessas melhorias movendo o brago oposto a perna
de balange em oposigio, mas o outro brago ndo se move de forma consistente. O saltitador
avancado na Figura 7.14 ajuda o saltitar com ambos os bragos se movendo em oposigdo
as pernas. Em termos de movimento de perna, o saltitador na F igura 7.13 estende a perna

ApenaS um leve BraGG mantide ac )
movimento de brago iado do corpo 3
Perna de
balango
inativa
ealta Extanséo minima Perna de
na decolagem balango inativa
Perna de apoio
puxada do sclo Figura 7.12 Esta garota se serve de certs exten-
. S . $&0 da perna para sair do chdo, mas sua perna de
Figura 7.11  Uma fentativa inicial de sattitar balanco esté ainda inativa, Eia esta no Passo 2 dos

?"ibi”d? oj’azso 1 di agao dde perna e o Pas;o niveis deserwolvimentais de agéio de perna.
da agdo de brago. A perna de apoio ¢ puxada Desenhada a partir de fimes do Motor Development and

do solo E)ara produzir uma fa§ © acrea apena% Child Study Laboratory, University of Winscvonsin — Mad-
momentanea. Os bragos esta~o elevados e ndo s0n £ agora disponiveis a Motor Development Fitm Collec-
es1ao trabalhando emn oposigao. tion, Kinesiology Division, Bowling Green State Uriversity.
Desenhada a partir de filmes do Motor Development © Mary Ann Roberton.

and Child Study Laboratory, University of Winsconsin
- Madison e agora disponiveis na Motor Development
Film Collaction, Kinesivlogy Division, Bowling Green
State University. © Mary Ann Robarton,
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Tabela 7.5

Sequéncia desenvalvimental para o saltitar

o)
R

=2350 3 Decotagém proletadé; 'a perna de balanco auxilia. Ocorre extensdo de pré-decot

srea momentanea. O joelho de apoio e o quadril se flexionam rapidamente, puxando (sm vez de empurrar) o
chac. A fase aérea @ momentanea. Apenas um ou dois saftos podem ser realizados. A perna de balango esta

sgemn perceptivel no quaddl, no joeho e

no tornozelo da perna de apoio. Existe pouco ou nenhurm atraso na mudanga de fiex@o de joetho e tornozelo na aterris-
sagem para a extensio anterior & dacolagem. Agora a perna de balanco impulsiona para cima e para baixo a fim de auxi-

fiar na projecio. A amplitude do balango & insuficiente para carregé-la pera trds da perna de apoio quando vista de lado.

Passo1 Bilateral Inativa. Os bragos siio bilateralmente fixados, geralmente altos e abertos, embora outras posicdes atras ou

Passo 3 Ajuda bilateral. Os bragos impulsionam para ¢ima & para baixo juntcs, em gerat

diante do corpo possam ocorrer. Em geral, qualquer agéo de brago & modesta e inconsistente.

=5 3
na frente da finha do tronco. Qualquer

rmovimento para baixo e para cima dos bragos ocorre apds a decclagem. Os bragos podem mover-se de forma para-
lela ou ser fixados em diferentes niveis conforme se movimentam para ¢ima e para baixo.

Passe 5 Ajuda de oposigio. O brago oposto & perna de balango se move para a frente e para Cima em sincronia com o

movimento para a frente e para Gima dessa perna. O outro brago se move na direcéio oposta & agdo da perna de
balango. A amplitude do movimenta na ag8o do brago pode ser minima, a menos que a tarefa exija velocidade ou

distancia.

Nota: Essa sequéneia fol parciaimente validada por Halverson e Williams {1985). Reimpressa a partir de Roberton e Halverson, 1984,

"™\ Parte do processo
de reabllitagdo de
a  algumas lestes
dos membros in-
feriores inclui putar sobre
a perna lesionada {em ge-
rat, &0 ermino do proces-
so de reabilitagao). imagi-
ne (que vocs SEja um
fisioterapeuta, e 0 pacien-
fe pergunta © seguinte: se
08 &dulios ndo saltitam
com frequéncia, por que
saltitar & t3c importante
na reabilitacio? Considere
sua resposta em termos
de resirighes.

de apoio na decolagem, refletindo boa aplicagéo de forga, e usa a perna de balango, mas
niio de forma vigorosa. O saltitador na Figura 7.14 realiza essa melhoria — a perna de ba-
lanco lidera a decolagem, permitindo que os momenta de muitas partes do corpo sejam
encadeados juntos, e entdo balanga para trés da perna de apoio para liderar a préxima
decolagem.

Mudangas desenvolvimentais no saltitar

Poucas criangas com menos de 3 anos conseguem saltitar em um sd pé repetidamente
(Bayley, 1969; McCaskill e Wellman, 1938). Os desenvolvimentistas citam frequentemen-
te os anos da pré-escola como a época em gue as criangas se tornam saltitadoras pro-
ficientes (Gutteridge, 1939; Sinclair, 1973; Williams, 1983). Mesmo assim, Halverson e
Williams (1985) descobriram que mais da metade de um grupo de 63 criangas (com 3, 4 e
5 anos de idade) estava no Passo 2 nas agdes de perna e brago. Eles observaram algumas
tentativas passiveis de ser classificadas nos niveis avancados, e o saltitar com a perna
nio dominante estava desenvolvimentalmente aquém em relacio ao saltitar com a perna
dominante. A Figura 7.15 meostra que muito mais criangas estavam 06 mais baixo passo
desenvolvimental quando saltitavam com sua perna ndo dominante do que quando salti-
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tavam com sua perna dominante. Poucas .
criangas foram além do Passo 2 ao salti-
tar com qualquer uma das pernas. Se as
criangas nesse estudo sfo representati-
vas da faixa etdria, o saltitar continua a
se desenvolver apds a idade de 5 anos.
Por que as criangas avangam de
um nivel desenvolvimental de salti-
tar para outro? Muitos pesquisado-
res tentaram responder essa questio
examinando a forga e a rigidez na
aterrissagem (Getchell e Roberton,
1989; Roberton e Halverson, 1988).
Observe que, no Passc 2, o saltitador
aterrissa com o pé chapado e mantém
fixa a perna de balanco. No Passo 3,
o saltitador utiliza uma aterrissagem
mais suave {mais flexo da perna
para amortecer a aterrissagem, se-
guida pela extensdo para a préxima
decolagem) e balanga a perna que nio
estd saltitando. Os pesquisadores con-

Amplitude da perna
de balango é maior

Braco oposte a perna de baiango
val para frente junto com
€35a perna

Perna de impulso
& estendida

Perna de balango 4 impulsionada
para cima e para baixo

Figura 7.13 Um salto scbre um Gnico pé mais avancado: Passo 3 na se-
quéncia desenvolvimental da agéo de perna, Passo 4 na agdo de brago. A
perna de balango coordena o safto. Embora a ampiitude da perna de balango
seja maior, poderia aumentar ainda mais.

Dasenhada a partir de filmes do Motor Development and Child Study Laboratory, University of
Winsconsin ~ Madison e agora disponivels na Motor Development Film Colfection, Kinesiclogy
Division, Bowling Gresn State University, © Mary Ann Rcberton.’

firmaram que a forga de aterrissagem em um salto de Passo 2 aumenta subitamente na
aterrissagerm, enquanto, em um salto de Passc 3, essa forga anmenta aos poucos. Para
conseguir uma aterrissagem suave, o sistema neuromuscular provavelmente se prepara
antes {da aterrissagem) para moderar a forga de aterrissagem, permitindo que a perna
“ceda” (flexione). Talvez, entdo, uma vez que as criangas atinjam um salto do Passo 2,
sua capacidade de projetar o corpo mais alto e de movimentar-se mais rdpido, e talvez
seu crescente peso corporal, aumentem a forga de aterrissagem. Quando a forga atin-
ge um valor critico que poderia causar uma aterrissagem prejudicial e dura, o siste-
ma neuromuscular modifica os movimentos de saltitar das criangas para permitir uma

aterrissagern mais suave e amorfecida. Entdo, as
criangas avancam para o préximo nivel desen-
volvimental.

Uma abordagem integrada para
compreender o saltitar

Se aprofundarmos a compreensdo da mudanga
de niveis desenvolvimentais no saltitar, revela-
mos a notdvel interagdo de restrigdes do indivi-
duo inerentes ao corpo e dentro do quadro de
trabalho dos principios do movimento. Consi-
deremos uma crianga que saltita com agdo do
Passo 2. A perna de balango é mantida a fren-
te; portanto, ela simplesmente reage em vez de
contribuir para o saltitar. Para uma crianga leve,
que necessita produzir pouca forga para se mo-
ver, uma perna de balango estaciondria nio a
impede de saltitar. Em primeiro lugar, a crian-
ca produz forga para baixo a partir da perna de
apoio. Conforme a crianca cresce, aumentam o
peso corporal e o tamanho, o que aumenta sua
inércia (aumentando, por sua vez, as exighn-

A perna de apoio
se estende
complatamente
na decolagem

A perng de balango
& vista completamente
atras da perna de apoio

A perna de balango fdera

Figura 7.14 Este garoto demorsira a a¢éo de perna do Passo 4
porgue a amplitude do balango é suficiente para levé-la completa-
mente para trés da perna de apoio. Ambos os bragos se movem
em oposicac as permas.

Desenhada a partir de filmes do Motor Development and Child Stuay La-
boratary, University of Winsconsin — Madison e agora disponivass na Motor
Development Fliim Collection, Kinesiciogy Division, Bowling Gresr: Shate v
versity. © Mary Ann Roberton.
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Figura 7.15 O nive! desenvolvimental de agéo de perna
em saltitadores da 3, 4 e 5 anos de idade em sua perna
dominante {acima) e néo dominante (em baixo). Observe
que urn ramero maior de criangas estava no Passo 1 a0
saltitarem sobre a perna ndo dominante do que guando
saltitaram sobre sua pema dominante, Uma guantidade no-
tavet de criancas de 5 anos se encontra no Passo 3.
Reimpressa de Research Quarterly for Exercise and Sport 56:38,
1985, copyright 1985 by the Americam Alliance for Health, Physical
Education, Recreation, and Dance 1800 Association Drive, Reston,
Va 20191,

cias de forga para sobrepor a inércia). Projetar forga
para baixo a partir de sua perna de apoio néo é mais
suficiente para saltitar; ela acrescenta movimento da
perna de balango para adicionar forga, conforme o mo-
vimento da perna de balango fornece forga que ajuda
a empurrar o corpo para baixo e para trds. O chio res-
ponde empurrando o corpo para cima e para a frente
(terceira lei de Newton), e a crianga projeta seu corpo
no ar. Contudo, o que sche tem de descer — e a crian-
¢a retorna ao solo com maior quantidade de forga (em
funcdo do seu peso aumentado e da altura do pulo) do
que em um pulo do Passo 2. Para amortecer a queda, a
crianca deve “ceder” para aterrissar de maneira mais
suave. Isso ilustra uma forma na qual o corpo recalibra
e muda os padrdes de movimento para dar conta das

restriges que mudam no individuo. Entdo, as mudan-
' gas na perna de balanco no Passo 3 sdo complementa-

das pelas mudangas na perna de apoio, ambas as quais
levam a um saltitar mais alto e seguro.

Observando padroes do saltitar

Assim como com as ouiras habilidades locomotoras,
um observador novato deve praticar a avaliagio do sal-
titar. Halverson (1983; ver também Roberton e Halver-
son, 1984) sugere um padrio sistemdtico de observagio
que se foca em uma tinica parte do corpo de cada vez.
Como um observador novatoe, vocd deveria ohservar a
acdo de perna de uma visio lateral. Inicialmente, pres-
fe atencéio na perna de balango. Ela estd ativa? Em caso
afirmativo, ela se movimenta para cima e para baixo ou
halanga para trds da perna de apoio? A seguir, observe
a perna de apoio. Ela se estende na decolagem? Ela se
flexiona na aterrissagem e se estende durante o pro-
ximo salto? Observe lateral e frontalmente a agio do
braco. Observe primeiro para ver se 0 movimento do
brago ¢ bilateral on oposto. Se for bilateral, vocé pode
entdo classificar o movimento de brage como inativo,
reativo ou retrégrado, em direcdo. Se o movimento de
brago for oposto, observe se um ou ambos os bragos se

movimentam em sincronia com as pernas. Use o plano de observagdo oferecido aqui (p.
155-156) para avaliar os niveis desenvolvimentais dos saltitadores.

Controladores de taxa no saltitar

£ provével que saltitar dependa da capacidade do sistema postuaral de equilibrar o corpo
sobre um membro para uma sucessdo de saltos. Além disso, para saltitar repetidamente, o
individuo deve ser capaz de gerar forga suficiente para erguer o corpo com um dos mem-
bros, recuperar-se ¢ rapidamente gerar forga suficiente para saltitar novamente. Correr
também requer projegdo e aceitagio do peso sobre um tnico membro; entretanto, no cor-
rer, as pernas se alternam e sfio capazes de ganhar energia outra vez conforme balangam
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em uma posicéo flexionada. No saltitar, a perna permanece estendida ~ assim, o salta Tente considerar
requer mais esforgo do que a corrida. Entdo, a capacidade para gerar forga pode agir como

controlador de taxa. w  1extos nos quais

situagdes cu con-

habiidades loco-

motoras, que ndo sejam o

Galopar, escorregar e skipping caminas e correr, 530 So-

Galopar, escorregar e skipping envolvem os movimentos fundamentais do caminhar, do  limite a aplicagdes na
saltitar ou do pular, O galope e o escorregar, ambos modos de andar assimétricos, con- U473 € no esporte.
sistem de um passo sobre um pé, e de um passo cam pulo sobre o outro pé {Roberton e

cialmente aceitas, Nio se

PLANO DE OBSERVAGAO PARA O SALTITAR

AGAO DE PERNA

Perna de balango Extenséo minima Parna de decofagem Perna de balango fidera
alta & inativa na decolagem esté estendendo Perna de balango é vista totaimente
Perna de apcio Passo 2 Passo 3 atras da perna de apolo
puxada do chac : Perna de apoio estender totalmente
Passo 1 P na decolagem

; Passo 4

{continua)
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(Continuacao)

Somente leve
movimento
de bragos

Passo 1

AGAO DE BRAGO

Bilateral

. o Brago oposto 4 perna de balango
Bracos mantidos ao lado val para a fremte com aquela perna r )

— ———— e

Halverson, 1984; Whitall, 1988). A mesma perna sempre lidera o passo. A diferenca entre
galopar e escorregar estd na diregio dos movimentos. No galopar, o individuo se movi-
menta para a frente; no escorregar, 0 movimento ¢ lateral. No skipping, dd-se um passo e
um pulo sobre 0 mesmo pé, com alternancia de pés: passo e pulo sobre o pé direito, passo
e pulo sobre o pé esquerdo, passo e pulo sobre o pé direito, ¢ assim por diante. Em geral,
o movimento ¢ para a frente (Fig. 7.16, a e b}. '

Caracteristicas dos padrdes iniciais das habilidades

As tentativas iniciais das criangas nessas habilidades sdo, em geral, arrftmicas e rigidas,
como mostrado na Figura 7.17. Os bragos raramente estio envolvidos na projecdo do cor-
po. As criangas poderiam manter seus bragos rigidos em uma posigdo de guarda alta ou
abertos lateralmente para ajudar em seu equilfbric. Sua passada, ou comprimento de pas-
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Figura 7.16 (g} Galopar & dar um passo com a perna diantelra e um pulo a frente com a perna traseira.

(b} Skipping é dar um passo seguido de um salto sobre um pé & urh passo sequids de um salto sobre o cutro

pé, continuando alternadamsnte,

Redesenhada com permisso de Clark e Whitall, 1989b, Changing patterns of locomotion from walking to skipping. In Develop-
ment posture and gaift across the fife span, Editado por M. H. Woollacott e A, Shumway-Cook {Columbia, SC: University of South

Carclina Press), 132.

Figura 7.17  Um galopador iniciante. Os bragos séo rigidamente seguros, ¢ comprimento da passada 6
curto, e © mavimento vertical é exagerado.

Adaptada com permisso deo Clark e Whitall, 1989b, Changing patterns of locomotion from waiking to skipping. In
Develogiment posture and gait across the life span, Editado por M. H, Woollacott e A, Shumway-Cook (Columnbia, SC:

Uriversity 6f Stuth Carolina Press), 132,

50, é curta, e elas aterrissam com o pé chapado. E utilizada uma pequena rotagdo do tron-
co, e elas exageram no impulso vertical. Nas tentativas iniciais do galope, a perna traseira
de uma crianga pode aterrissar antes da perna dianteira.

Padrdes de habilidade proficiente
CEm co ti_‘&ste, as criangas proficientes no galopar, no escorregar e no skipping sdo ritmicas
.- & calmas, como visto na Figura 7.18. Ser proficiente nessas habilidades significa apresen-
tar as segiiintes caracteristicas: o
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Figura 7.18 Uma galopadora avangada, Os bragos se movern em oposicao as pernas. Os movimentos
sho ritmicos, & as aterrissagens ndo sdo realizadas com os pés chapados.

* Os bracos ndo sdo mais necessdrios para o equilibrio.

» No skipping, os bragos balangam ritmicamente em oposigdo as pernas e fornecem
momentum.

s A crianca pode usar os bragos para outro propésito ao galopar e ao escorregar, como
bater palmas.

+ Prevalecem as aterrissagens com calcanhar-ponta do pé ou apenas com a ponta do
pé.

s Os joelhos “cedem” na aterrissagem, permanecendo flexionados enquanto supor-
tam o peso do corpo, e daf se estendem na aterrissagem, sobretudo quando a crian-
ca estd se movimentando rapidamente.

Mudancas desenvolvimentais

O galopar é o primeiro desses trés padrdes bipedes a surgir. Ele se desenvolve entre os 2
@ os 3 anos de idade, apds a crianga ter estabelecido firmemente o padrac do correr {em
torno dos 2 anos) e, em geral, antes do saltitar, 0 que ocorre aos 3 ou 4 anos. O galopar é o
primeiro padrdo Jocomotor assimétrico que uma crianga aprende. Conforme jd observamos,
caminhar e correr tém wma fase de 50% ~ as pernas fazem o mesmo movimento, mas o ciclo
de uma perna estd a meio caminho atrés do ciclo da outra. O galopar, em contraste, & irregu-
lar, Os passos ficam maijores do que o passo com pulo. Os galopadores, independentemente
da idade, tendem a usar um ou dois padrdes de sincronia: o passo fica quase duas vezes
mais longo do que o passo com pulo (uma fase de 66% para 33%) ou irés vezes mais longo
(uma fase de 75% para 25%; Clark e Whitall, 1989h; Whitall, 1988). Em seguida, as criangas
dominam o escorregar, mas tanio no galopar quanto no escorregar, elas desenvolvem a capa-
cidade de coordenar com a perna ndo dominante muito depois do que com a dominante.

O skipping é normalmente o dltimo dos padrdes locomotores a surgir, em geral, entre
4 e 7 anos. Um pouco mais da metade das criangas de 5 anos demonstraram um skipping
inicial {Branta et al., 1984). A principio, uma crianga poderia execular um passo com sal-
1o unilateral — isto &, um skipping com a perna domjnante e um passo simples de corrida
com a outra perna. Quando a crianga comega o skipping com ambas as pernas, interrup-
¢Bes ocasionais em uma passada ou um galope interrompido sdo comuns (Gutteridge,
1939; Wickstrom, 1987).

Embora ninguém tenha validado as etapas desenvolvimentais para o skipping, militas
mudancgas sdo 6bvias. Um iniciante no skipping utiliza um salto mais alto e uma elevagio
do joelho. O skipping parece desengongado, o que talvez reflita a necessidade de muito
esforgo para projetar o corpo no ar para o salto. As vezes, a crianca estende parcialmente
a perna no salto e usa uma menor elevagéo do joelbo, tornando o skipping mais suave e
rftmico. Talvez maior forga de perna permita que a crianga lance o corpo no ar com exten-
sdo da perna apenas parcial,
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Ocorrem muitas mudangas na agio do brago. Os iniciantes usam os bragos incon-
sistentemente, balangando com frequéncia um ou ambos os bragos para cima e para o
lado. Comegam, entéio, a usar os bragos bilateralmente, balangando-os, algumas vezes,
para a frente e para trds em circulos, ou entdo para a frente e para baixo. Os que rea-
lizam o skipping habilidosamente podem usar seus bragos em oposigdo a suas pernas
{Wickstrom, 1987).

E f4cil especular acerca do motivo pelo qual o skipping é a tltima habilidade de
locomogéo fundamental que as criancas desenvolvem. A coordenagio entre as pernas &
simétrica; entretanto, o padréio de movimento é assimétrico em cada perna. Em geral, as
meninas executam essas habilidades de locomogao mais cedo do que os meninos, refle-
tindo talvez sua ligeira vantagem na maturidade biolégica em relagdo 2 idade cronolégica,
& imitagdio de outras garctas ou ainda o encorajamento da familia e dos amigos.

Observando os padroes de galopar, escorregar e skipping

Ao observar o galopar, faga-o a partic de uma visio lateral e observe onde o Pé consecutivo
aterrissa em relago ao pé que lidera. O tamanho da elevacdo vertical 6 também claramen-
te visivel por esse dngulo. Os bragos podem ser vistos de qualquer angulo. No galopar
proficiente, o pé consecutivo aterrissa ao lado ou atrds do pé que lidera; o padrio da fase
adrea é baixo, e 0s bragos estdo livres para se balangar ritmicamente, para bater palmas ou
ainda para se engajar em outra atividade. Observe se a crianga pode liderar apenas com a
perna dominante ou se com qualquer uma das pernas.

O escorregar 6 methor observado pela frente. Observe os joelhos para ver se estdo
firmes, como no escorregar inicial, ou se relaxados de forma que os passos da crianca
tenham a caracteristica flexivel do escorregar proficiente. Observe se os bragos estdo
em uma posigio eficiente de guarda ou se relaxados e livres para ser usados na realiza-
¢éo de outra tarefa, Assim como ocorre na ohservagéo do galopar, vocé deve verificar
$¢ uma crianga pode escorregar apenas para o lado dominante ou se para ambos os
lados.

Ao observar o skipping, verifique se a crianca o executa com uma perna e corre com
a outra, ou se o faz com ambas as pernas. Se a crianga executa o skipping com ambas, ob-
serve a altura do salto e veja se o joelho se eleva lateralmente. A altura mais baixa e a ele-
vagéo do joelho caracterizam um skipping mais proficiente e suave. Por tiltimo, observe o
padrdo do brago para ver se estd em uma posicéo bilateral ou, em uma crianca que executa
o skipping mais proficientemente, em oposigio ao movimento da perna.

Controladores de taxa para o galopar, o escorregar e o skipping

O galope geralmente segue a corrida no desenvolvimento de habilidades motoras. Que
controladores de taxa existem para o galope? Para galopar, os individuos devem desaco-
plar suas pernas da fase de 50% do caminhar e do correr. Isso requer mudangas de ritmo
ou coordenagdo. Ao mesmo tempo, as pernas estdo executando duas tarefas diferentes
{passo versus passo com pulo), o gque demanda, entéo, diferentes quantidades de forga
(Clark e Whitall, 1989b). Portanto, a coordenagdo parece ser um limitador de taxa para
o galopar. No escorregar, os individuos também devem virar-se para um lado. O sistema
neuromuscular pode limitar a taxa na qual essas duas requisigdes do galopar e do escor-
regar OcorTern.

O surgimente do skipping ndo parece ser limitado pela geragio de forga para o salto,
porque as criangas saltitam antes de executar essa habilidade. Tampouco o equilibrio &
um provével limitador de taxa, porque é mais dificil obter equilibrio enquanto se saltita
do que enquanto se executa o skipping. Conforme j4 mencionado, entretanto, o skipping
¢ o padrdo locomotor fundamental mais complexo. O skipping poderia ndo aparecer até
que o sistema neuromuscular do individuo pudesse coordenar os dois membros na exe-
cugéo alternada de tarefas assimétricas. ‘
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RESUMO

Transportar-nos de um lugar para outro ¢ uma parte importante da vida humana. Consi-
deramos a locomogio como um dos primeiros sinais da independéncia de uma crianca.
As criangas podem engatinhar, rastejar ou se mover sobre mios e pés, sendo esses o0s
seus meios iniciais de locomogio. Nio muito tempo depois, as criangas desenvolvem a
capacidade de caminhar, a forma mais bésica de locomogdo bipede ereta. O caminhar en-
volve movimento de perna alternado, com um periodo de apoio em um tinico pé seguindo
um perfodo de apoio sobre ambos 08 pés. A seguir, os bebés correm. A corrida é seme-
hante a caminhada, com pisadas alternadas, mas tem uma fase aérea em vez de apoio
duplo. As criangas desenvolvem entdo a capacidade de correr, galopar, saltitar, escorregar
e executar skipping. Todos esses padrdes mais complexos de locomogéo tém diferemtes
restrigdes que afetam a sincronia e a sequéncia na qual emergem. Podemos tragar as mu-
dangas nessas habilidades motoras durante todos os momentos da vida de um individuo
& medida que a forma dos movimentos muda com as mudangas de restri¢des da adoles-
céncia, da fase adulta ¢ da velhice.

Do rastejar até o skipping, as criangas adquirem habilidades fundamentais de loco-
mogio conforme seus corpos e o mundo ao seu redor mudam. Muitas Testrigdes do in-
dividuo agem como limitadores de taxas para essas habilidades emergentes. Depois que
os individuos adquirem essas habilidades, a forma delas muda ao passo que a crianca
se torna mais proficiente em exercé-las. Se vocé olhar para as habilidades de lacomo-
giio, pode constatar padres de mudangas semelhantes. Por exemplo, em todas elas, os
individuos diminuem sua base de apoio para aumentar a mobilidade e a alargam (como
na infancia e na vethice) para aumentar a estabilidade. As mudangas desenvolvimentais
descritas neste capitulo podem ser usadas para estimar os status desenvolvimentais dos
individuos. E claro, as sequéncias desenvolvimentais fornecem caracterfsticas especifi-
cas dessas mudangas.

Talvez néio seja supreendente o fato de os pesquisadores tenderem a enfatizar a infén-
cia quando estudam habilidades de locomog&o. As criangas ndo estio apenas adquirinda
as hahilidades com maior rapidez, como também as usam de forma regular, o que ndo é o
caso para a maioria dos adultos. Tente lembrar da dltima vez que vocé galopou, Se vocé
consegue, ird se lembrar provavelmente de que galopou com algum propésito, como exe-
cutar uma danga. Em geral, os adultos ndo usam a amplitude completa de padres funda-
mentais de locomogdo, pelo menos ndo nos Estados Unidos. O que restringe o surgimento
desses padries? Farley (1997) descreve a ineficiéncia energética do skipping; o fato de ser
“lento, desconfortavel e cansativo” o torna um candidato improvével para a locomogéo
adulta. Além disso, atitudes socioculturais sugerem que essas habilidades motoras nac
sio apropriadas para adultos. A questdio ainda permanece: os adultos e os idosos saltitam,
galopam, saltam, escorregam e executam o skipping da mesma forma que as criangas?




Desenvolvimento motor ao longe da wez 161




