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5.1.1. Ensino

Em equitação a aprendizagem do cavaleiro deve ser sempre progressiva para que, através da 
prática regular ele consiga resolver as várias situações que vão surgindo.

Nesta etapa vamos focar-nos no aperfeiçoamento do equilíbrio sentado com o objetivo de adqui-
rirmos estabilidade e independência para evitarmos ações desnecessárias que prejudiquem a 
nossa ligação com o cavalo e consequentemente com o movimento.

Iremos fazê-lo sobretudo com transições de andamentos e dentro do mesmo andamento.

Estas podem ser ascendentes (ex. do passo ao trote e do trote ao galope) ou descendentes (ex. 
do galope ao trote e do trote ao passo).

Se forem feitas no mesmo andamento podem ser, por exemplo, entre o passo concentrado e o 
passo médio ou entre o trote médio e o trote largo.
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Em paralelo, iremos trabalhar a melhor forma de mantermos uma velocidade regular em cada 
andamento.

Iremos também aprender a sair a galope a partir do passo e a ligar voltas para um e outro lado no 
passo e no trote.

Por fim, irás também aprender a deslocar o cavalo lateralmente, inicialmente a passo (controlo 
das espáduas e das ancas).

Qual deverá ser a nossa postura?

Para estares bem sentado e ligado ao movimento é necessário que o amortecimento do movi-
mento seja feito com a tua cintura, mantendo o rim solto, o assento avançado e o busto direito.

Desta forma, as tuas mãos vão estar estáveis e as pernas vão cair naturalmente com os pés nos 
estribos debaixo do teu centro de gravidade.
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5.1.1.1. Estabilizar o equilíbrio sentado sobre transições de andamentos  

 NAS TRANSIÇÕES ASCENDENTES

As pernas atuam em simultâneo, pressionando com maior ou menor intensidade até conseguires 
a velocidade desejada.

É fundamental que logo desde a primeira passada as tuas mãos avancem, na direção da boca, 
relaxando os dedos sem nunca perder o contacto com a boca do cavalo.

O teu assento deverá estar avançado e a acompanhar o movimento que foi pedido.
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 ESQUELETO APENDICULAR

O membro anterior do teu cavalo é constituído 
por:

	 • �Escápula (ombro);

	 • �Úmero (braço);

	 • �Rádio e ulna (antebraço);

	 • �Ossos do carpo (joelho);

	 • �Metacarpo (canela);

	 • �Falanges (1.ª, 2.ª e 3.ª);

	 • �Navicular;

	 • �Ossos sesamoides (boleto, quartela, 
e extremidade distal).

O membro posterior do teu cavalo é constituído 
por:

	 • �Osso coxal (anca);

	 • �Fémur e patela (coxa);

	 • �Tíbia e fíbula (perna);

	 • �Tarso, metatarso (canela);

	 • �Falanges (1.ª, 2.ª e 3.ª);

	 • �Osso navicular;

	 • �Ossos sesamoides (pé).

As articulações são formadas pela união de 
dois ou mais ossos ou cartilagens, por tecido 
fibroso ou uma combinação de ambos.

A superfície das articulações está revestida por 
cartilagem lisa e é lubrificada por líquido sinovial.
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 MÚSCULOS

O movimento do cavalo é produzido pela ação dos músculos que, ao contraírem-se, fazem mover 
os ossos aos quais estão ligados. Os músculos e ligamentos desempenham uma função determi-
nante na biomecânica do cavalo.

Dividem-se em seis grupos principais:

1. Ligamento superior comum – supra espinhoso
Estende-se da cabeça até ao sacro. Este ligamento é muito elástico da nuca até ao garrote, per-
mitindo os movimentos do pescoço, e pouco flexível do garrote ao sacro, de forma a garantir maior 
solidez a esta zona.

2. Músculos cervicais dorsais
Situam-se na parte superior do pescoço e inserem-se nas vértebras cervicais, primeiras vértebras 
torácicas e escápula. 
A contração destes músculos provoca a elevação (inversão) do pescoço, a sua encurvação e a 
extensão da nuca.

3. Músculos extensores do dorso
Preenchem o intervalo ao longo do dorso e rim, de cada lado da coluna e são representados prin-
cipalmente pelo músculo longo dorsal. Provocam a extensão ou encurvação do dorso e rim.

4. Músculos cervicais ventrais
Encontram-se na parte inferior do pescoço e são responsáveis pela flexão do pescoço (extensão) 
e da nuca, encurvação do pescoço e flexão lateral da cabeça e extensão (elevação) da articulação 
do ombro.

5. Músculos flexores do dorso (psoas e abdominais)
Devido às suas inserções nas costelas, vértebras e coxal, levam à flexão do dorso e “rim” e con-
sequente avanço dos posteriores.

6. Músculos elevadores da base do pescoço
Estendem-se das vértebras cervicais e tóracicas à escápula, unindo o membro anterior ao pes-
coço e ao tronco. A sua contração eleva a base do pescoço e do toráx entre as espáduas.

Os músculos são os geradores do movimento. Existem diferentes tipos de músculos:

	 • �Músculos estriados (vermelhos), cuja atuação é voluntária e asseguram os movimentos 
exteriores do cavalo, incluindo a locomoção. São músculos de resposta rápida.

	 • �Músculos lisos, cuja função é assegurar o funcionamento dos principais órgãos internos 
(aparelho digestivo, pulmões, etc.) e cuja atuação é inconsequente e involuntária.

	 • �O coração (músculo cardíaco) que é um caso particular por ser estriado e liso. A sua contra-
ção é involuntária e o seu ritmo varia consoante o esforço ou por ação de outros fatores.
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Do ponto de vista equestre distinguem-se cinco principais grupos de músculos de acordo com a 
função que desempenham:

	 • �os extensores, cujo efeito é abrir os ângulos das articulações;

	 • �os flexores, que são os músculos que trazem para baixo do corpo do cavalo, um membro 
ou parte dele;

	 • �os abdutores, que são os que levam para fora da massa um membro ou parte dele;

	 • �os rotadores, que são músculos que comandam o movimento de rotação ou torção da ca-
beça, em relação ao pescoço do cavalo;

	 • �os adutores, que são os que levam para baixo da massa um membro ou parte dele.

Todos estes grupos de músculos trabalham em conjunto com funções análogas ou outras vezes 
com funções opostas entre si.

Assim, podemos considerar que temos músculos:

	 • �Antagonistas, quando para um certo movimento atuam em sentido contrário, isto é, uns 
contraem-se e outros distendem-se (por exemplo: os extensores da linha de cima e os flexo-
res da linha de baixo);

	 • �Agonistas, quando atuam no mesmo sentido. 

Músculos 
elevadores 
da base do 
pescoço 

Músculos cervicais 
dorsais 

7 vértebras 
cervicais

18 vértebras 
torácicas 6 vértebras 

lombares 5 vértebras 
sagradas

15-21 vértebras 
caudais

Músculos 
cervicais 
ventrais

Músculos 
extensores do 
torso

Ligamento superior comum

Músculos 
flexores do 
torso
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