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Resumo: O capitulo aborda a importancia do centro de gravidade e do equilibrio no
corpo humano, explicando como esses elementos influenciam diretamente a postura,
os movimentos cotidianos e o desempenho em atividades fisicas e esportivas. O
objetivo € compreender a atuacdo do centro de gravidade no movimento humano,
analisar os mecanismos de controle do equilibrio e relacionar o exercicio fisico as
mudancas nesses fatores. O texto se baseia em revisao tedrica de autores da area de
Cinesiologia e Biomecanica, apresentando conceitos, exemplos praticos e aplicagdes
em diferentes modalidades esportivas. Além disso, utiliza ilustracbes e comparacdes
com situagdes do cotidiano para facilitar a compreensao. O estudo evidencia que o
equilibrio depende de fatores como altura do centro de gravidade, tamanho da base de
apoio, localizacdo da linha de gravidade e peso corporal. Mostra também que a
estabilidade pode ser estatica ou dinamica, sendo mantida por estratégias motoras
automaticas (tornozelo, quadril, passo e suspensdo). Destaca ainda o papel dos
sistemas sensoriais (visual, vestibular e somatossensorial) no controle postural.
Conclui-se que compreender o centro de gravidade e os mecanismos de equilibrio é
essencial para prevenir quedas, corrigir posturas, otimizar o desempenho esportivo e
promover a saude. O conhecimento desses fatores auxilia tanto na pratica clinica
quanto no treinamento fisico, contribuindo para maior eficiéncia motora e segurancga
durante as atividades.
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