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RESUMO 
 
 

 O equilíbrio é uma capacidade motora necessária em qualquer momento da vida 

humana. A modalidade Slackline pode ser uma nova ferramenta no aprimoramento 

dessa capacidade física indispensável. O objetivo do estudo é verificar o perfil de 

equilíbrio dinâmico e estático em indivíduos praticantes da modalidade Slackline. A 

amostra foi avaliada por meio dos testes “Standing Stork Test”, para o equilíbrio estático, 

e “Get up and Go”, para o equilíbrio dinâmico. Analisar a diferença no equilíbrio em 

pessoas que praticam a modalidade Slackline servirá de referência para utilizar essa 

ferramenta. O Slackline pode ser utilizado para aprimorar o equilíbrio dinâmico, pois ele 

desenvolve diversas capacidades físicas, e todas são essenciais durante todo o ciclo de 

vida humano, principalmente o equilíbrio. 

 

PALAVRAS-CHAVE: Slackline. Equilíbrio. Educação Física. 
 

 
ABSTRACT 

 
Balance is a necessary motor skill in any time on your life, the Slackline Sport can 

be a new tool in the improvement of this indispensable physical capacity for human life. 

The aim of the study was to evaluate the profile of static and dynamic balance in 

individuals practicing the sport Slackline. The individuals will be evaluated for the static 

and dynamic. They will be evaluated through Standing Stork Test, for the static balance, 

and Get up and go, for dynamic balance. Analyze the difference in the balance in people 

who practice the Slackline can be an reference to use this new tool. The Slackline can be 

used to enhance the dynamic balance, he develops various physic capacities are 

essential and all throughout the human life cycle, especially the balance. 

 
KEYWORDS: Slackline. Balance. Physic Education.   
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1 INTRODUÇÃO  
 

A espécie humana estabeleceu seus primeiros vínculos num cenário de 

contato direto com a Natureza. Com o passar dos anos e o processo de evolução, o 

Homem afastou-se do convívio com a Natureza (XAVIER, 2011). 

A vida moderna e suas inovações tecnológicas tem tornado o ser humano 

cada vez menos ativo fisicamente, o que contribui para os problemas posturais, pois 

o homem acaba sofrendo transformações e adaptações de seus hábitos posturais 

(SOUZA, 1996). 

O homem moderno perdeu seu contato com a natureza e discutir a relação 

entre natureza e educação física, mediada pelas atividades de aventura, mostra-se 

importante. Os esportes de aventura podem ser utilizados para atingir uma 

variedade de objetivos educacionais, oportunizando diferentes níveis de 

desenvolvimento: coletivo (habilidades cooperativas e de comunicação), pessoal 

(auto-estima), cognitivo (tomadas de decisão e resolução de problemas) e físico 

(aptidão e desenvolvimento de habilidades motoras) (MARINHO, 2007). 

O esporte de aventura consegue despertar o instinto aventureiro e tem uma 

ligação profunda com o meio natural. Essa representa uma atividade de diversão, 

em seu tempo livre ou não, tendo o corpo não como meio, mas como um fim em si 

mesmo, por ser o portador de emoções e sensações vivenciadas (TAHARA, 2009).  

As práticas corporais na natureza surgem para satisfazer aos praticantes que 

vão em busca de sensações de prazer e ao mesmo tempo de risco. O homem 

contemporâneo vem procurando emoções vivenciáveis nestas práticas, que se 

encontram em crescente desenvolvimento (SILVA, 2010). 

Slackline é um esporte moderno em que as pessoas têm que equilibrar-se 

numa fita bamba. A primeira tentativa no Slackline resulta em um incontrolável 

balanço das pernas (KELLER et al, 2012). É uma atividade em que os participantes 

tencionam uma fita tubular entre dois apoios. A fita é tensionada e o praticante tenta 

andar sobre ela sem tocar o chão. Para esse esporte são necessárias diversas 

habilidades, destacando-se o equilíbrio e a resistência do “core” (MAHAFFEY, 

2009). 

Slackline é um esporte que tem movimentos amplos no espaço, a perna de 

apoio tem que reduzir movimentos laterais indesejados do pé para equilibrar o 
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centro de gravidade através do movimento da base de suporte. Requisita os grupos 

musculares do tornozelo, joelho e quadril simultaneamente (KELLER et al. 2012). 

 A configuração do sistema de equilíbrio do indivíduo no Slackline é dada pela 

combinação dos pontos de ancoragem da fita, dos pontos de apoio do indivíduo 

sobre a fita e do centro de massa, alinhados pela força da gravidade. Caso o centro 

de massa seja deslocado deste plano, o corpo será conduzido para longe de seu 

ponto de equilíbrio. Além disso, a elasticidade da fita solicita reconfigurações 

posturais constantes com o uso de braços e pernas para manter a estabilidade 

(HUBER; KLEINDL, 2010). 

 Enquanto o corpo está na posição vertical, muitos grupos musculares são 

requisitados para manter a posição/postura e se ajustar a qualquer fator que possa 

perturbar o equilíbrio (MAHAFFEY, 2009). 

O controle do equilíbrio implica no controle da postura, que constitui um dos 

importantes sub-sistemas necessários para a aquisição e manutenção do andar 

independente (BARELA, 2000). O equilíbrio é a noção e distribuição do peso em 

relação a um espaço, tempo e eixo de gravidade, constituindo a base de toda a 

coordenação dinâmica global (BUENO, 1998). 

Quando adultos sofremos transformações e alterações na postura que exigem 

uma adaptação contínua da máquina corporal. Esta tenta desempenhar uma tarefa 

difícil, a de evitar que as más posturas corporais diárias tornem-se definitivas, 

especialmente aquelas provocadas pelo posicionamento inadequado da coluna 

vertebral (SOUZA, 1996), sabendo que a postura ereta adequada é considerada um 

importante indicador de saúde musculoesquelética (MCEVOY e GRIMMER, 2005). 

A capacidade funcional ao longo da vida é reduzida. Na terceira idade ela é 

mais acentuada, por isso é importante manter a independência e autonomia. O 

processo natural de envelhecimento associado às doenças crônicas é o responsável 

pela limitação do idoso. Essa população apresenta maior oscilação do equilíbrio 

corporal e consequentemente tem maior risco de quedas, um dos maiores 

problemas da terceira idade (VASCONCELOS, 2009). 

O Slackline desenvolve além do equilíbrio, concentração, técnicas de 

respiração, força, resistência, agilidade e flexibilidade, na realização dos 

movimentos, de maneira harmoniosa. Além de aprimorar a capacidade de se 
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distanciar dos acontecimentos em volta, também traz paz de espírito. Esses 

benefícios começam com o desafio de se equilibrar na fita  (RICARDO, 2011), todas 

as capacidades anteriormente citadas são essenciais durante todo o ciclo de vida 

humano.  

O objetivo do presente estudo foi verificar o perfil de equilíbrio estático e 

dinâmico em indivíduos praticantes da modalidade Slackline. 

 
 
2 MATERIAIS E MÉTODOS 
 
  2.1 Amostra 

Participaram da amostra 6 (seis) jovens adultos, com idade entre 18 a 30 

anos, do sexo masculino e praticantes de Slackline há pelo menos 3 meses. 

 

   2.2 Métodos 

Os indivíduos foram avaliados em relação ao equilíbrio dinâmico e estático. 

Eles foram avaliados por meio dos testes “Standing Stork Test”, para o equilíbrio 

estático e “Get up and Go”, para o equilíbrio dinâmico. 

 O Equilíbrio estático será medido pelo “Standing Stork Test” (Johnson e 

Nelson, 1986) que consiste em equilibrar na perna dominante, enquanto que coloca 

o calcanhar do outro pé em frente ao nível do joelho, apoiado contra o lado interno 

da perna que está sustentando o corpo, o joelho apontado distalmente. As mãos são 

colocadas sobre os quadris. O pé de apoio deverá estar totalmente apoiado no chão, 

movimentos dos pés foram autorizados quando necessário, porém, sem que o pé 

suspenso perca o apoio com o joelho. Assim que o indivíduo desequilibrar e o pé 

que está apoiado na perna dominante perder contato, o cronometro é pausado e 

será registrado o tempo de permanência de cada indivíduo. Os participantes foram 

instruídos primeiro a se familiarizar com a posição de equilíbrio e eles foram 

aconselhados a ficar em silêncio. Sessenta segundos é o limite máximo para a 

tarefa. 

 

 

 



9 

 

RATING MALES FEMALES 

Excellent > 50 > 27 

Above Average 37 - 50 23 - 27 

Average 15 - 36 8 - 22 

Below Average 5 - 14 3 - 7 

Poor < 5 < 3 

 

 

O equilíbrio dinâmico será medido pelo teste “Get-up and Go” (MATIAS, 1986) 

que consiste em pedir para o avaliado levantar-se de uma cadeira, caminhar 3 

metros, dê meia-volta e se sentar na cadeira de novo. Avalia-se a capacidade para 

se levantar, o equilíbrio, a postura, a base da marcha, a ignição da marcha (tempo 

de reação ao comando), a velocidade, o tamanho do passo, a continuidade, a 

simetria, o balanço do tronco e dos membros, os movimentos involuntários e a 

habilidade para retornar.  

A cronometragem do teste é particularmente útil como preditor de 

independência funcional: o tempo abaixo de 20 segundos é considerado normal e 

acima de 30 segundos seria indicativo de risco aumentado para quedas e 

dependência funcional. 

  

 
Figura 1 - Testes Realizados 

Tabela 1 - “Standing Stork Test” (Fonte Johnson e Nelson, 1986) 
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3 RESULTADOS  
 

A amostra foi caracterizada com idade média de 25,5 anos, Peso médio de 

69,08 kg, Altura de 1,72 metros e Percentual de Gordura médio de 8%, classificados 

como indivíduos normais de acordo com IMC. Para o “Standing Stork Test”, que 

avalia o equilíbrio estático dos praticantes, o tempo médio dos praticantes foi de 

aproximadamente 8,8 Segundos, para o teste realizado com a perna dominante, e 

de aproximadamente 10,3 Segundos para o teste com a perna não dominante. De 

acordo com a Tabela 1, os praticantes estão classificados como “Below Average” 

(Média Inferior). O “Standing Stork Test” é realizado somente com a perna 

dominante, mas para o presente estudo foram coletados os dois lados, dominante e 

não dominante, para comparar se há ou não diferença entre os lados. O resultado 

do teste revelou que os praticantes estão abaixo da média, em relação ao equilíbrio 

estático. 

Para o teste “Get up and Go”, que avalia o equilíbrio dinâmico dos 

praticantes, o tempo médio foi de 4,1 Segundos. O tempo abaixo de 20 Segundos é 

considerado normal e fora do indicativo de risco de quedas. 

 

 

 

 

4 DISCUSSÃO  

O resultado encontrado no “Standing Stork Test” (Johnson e Nelson, 1986) 

foi diferente do esperado, de Acordo com Berg (1992) os praticantes foram 

classificados como Média Inferior (Below Average). Era esperado que os praticantes 

obtivessem um resultado melhor, já que o Slackline aprimora o equilíbrio (Ricardo, 

2011), entre outras capacidades físicas. Uma das hipóteses é de que os indivíduos 

Tabela 2 - Resultados 
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não estejam habituados com a postura estática de equilíbrio unipodal com flexão 

plantar, já que na modalidade Slackline o pé deve estar com a base completamente 

apoiado. 

Em relação ao Teste “Get-up and Go” (MATIAS, 1986) o resultado revelou 

que os indivíduos estão fora do indicativo de risco e dependência funcional, como o 

esperado os indivíduos apresentaram um bom resultado no teste de equilíbrio 

dinâmico, sendo classificados como fora do indicativo de risco. Segundo Barela 

(2000), o controle do equilíbrio implica no controle da postura, que constitui um dos 

importantes sub-sistemas necessários para a aquisição e manutenção do andar 

independente.  

Esse controle postural é importante durante toda a vida, sabendo que a 

postura ereta adequada é considerada um importante indicador de saúde 

musculoesquelética (MCEVOY e GRIMMER, 2005). 

 

5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 

O equilíbrio é uma capacidade física fundamental durante toda a vida do ser 

humano, desde a infância, quando a criança começa a experimentar o rolar, o 

engatinhar, até a fase de aquisição da posição Bípede e, a partir daí, começar a 

deambulação. 

Durante a vida adulta, perdemos essa capacidade de equilíbrio devido ao 

estilo de vida atual, deixamos de lado essa competência em relação a noção espaço 

temporal. Já na senescência, período da vida que perdemos nossa capacidade 

funcional, associada a maior oscilação do equilíbrio e consequentemente, maior 

risco de quedas, o Slackline pode ser uma nova ferramenta para diminuir os 

prejuízos causados pela hipocinesia, ressaltando sempre a importância da 

segurança. 

Levando em consideração o estudo realizado, o Slackline pode ser uma nova 

ferramenta para aprimorar o equilíbrio, entre outras capacidades físicas. Durante a 

senescência, o indivíduo precisa ainda mais de equilíbrio, já que a incidência de 

quedas é um dos maiores problemas enfrentado por essa população. Portanto o 

Slackline pode e deve ser utilizado como ferramenta, já que além do corpo, equilibra 

a mente e o espírito. 
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