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Correr, Saltar e Parar — Ficha
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Competéncias que desenvolve: Correr, saltar e parar a um sinal, com velocidade de reacdo, travagem controlada e orientacdo no espaco —

bloco de Deslocamentos e Equilibrios do 1.° ano.

1. Verdadeiro ou Falso

Escreve V (verdadeiro) ou F (falso).

a) Parar a correr exige travar com os pés. > ____

b) Corremos sempre com os bracos parados. > ____

c) A um sinal, podemos parar ou mudar de direcdo. > ____

d) Antes de correr, verificamos se o espaco esta livre. &> ____

2. Completa as frases

a) Ao correr, os bracos movem-se em com as pernas.

b) Para parar em seguranca, dou passos mais e abaixo o centro do corpo.

c) Ao saltar, aterrocomos __________ fletidos.

d) Reagir depressa a um sinal chama-se velocidadede __________ .

3. Liga cada acdo a sua descricao

a) Correr— ____ b) Saltar —____ c¢) Parar — ____ d) Mudar de direcdo — ____

1) Impulsionar o corpo para o ar 2) Avancar com passos rapidos 3) Travar e ficar no lugar 4) Virar para outro lado

4. Escolhe a resposta correta
a) Para parar sem cair, devo... 1) travar de repente e ficar direito. 2) dar passos curtos e fletir as pernas. 3) fechar os olhos.
b) Ao correr, olho... 1) para os pés. 2) em frente. 3) para o lado.

c) Se um colega estd a minha frente, devo... 1) empurra-lo. 2) desviar-me com tempo. 3) correr mais depressa.
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5. Ordena os passosde 1 a 4

____Correr ____Ouvirosinal ____ Travar com passos curtos Ficar parado

6. Escreve C (correr) ou P (parar)

a) Dar passos rapidos e largos & ____  b) Ficar no mesmo lugar, com os pés no chdo = ____
c) Levantar os joelhos com energia > ____ d) Travar e baixar o centro do corpo > ____
e) Olhar em frente e avancar - ____ f) Esperar pelo sinal seguinte - ____

7. Preenche a tabela

Sinal O que faco
Um apito Paro e fico atento
Dois apitos [

Braco levantado [

8. Responde por escrito

a) Porque é que correr com os bracos a acompanhar as pernas ajuda?

b) O que fazes para parar em seguranca depois de uma corrida?

9. Verdadeiro ou Falso — passo seguinte
a) A velocidade de reacao treina-se com sinais. > ____
b) Podemos parar de repente sem risco de cair. > ____

c) Saltar e aterrar com os joelhos fletidos protege as pernas. > ____

10. Regras de seguranca
Escreve duas regras para os exercicios de corrida.

1) 2)
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Solucoes
1. a) V b) F (os bragos acompanham as pernas) c) V d) V

2. a) oposicao b) curtos c) joelhos d) reagdo

w

.a)2b)1c)3d)4

4.3)2b)2c)2

5. 1 — Ouvir o sinal; 2 — Correr; 3 — Travar com passos curtos; 4 — Ficar parado.

6.3)Cb)Pc)Cd)Pe)Cf)P

7. Dois apitos — a ag&o combinada na aula (por exemplo, voltar a correr). Brago levantado — paro e olho para quem deu o sinal.

8. (Exemplo) a) Porque os bracos ajudam a equilibrar o corpo e a manter o ritmo dos passos. b) Dou passos curtos, dobro ligeiramente as pernas e mantenho o corpo direito até

parar.
9. a) V b) F (travar exige alguns passos) c) V

10. (Exemplo) 1) Correr sé no espaco livre e no sentido combinado. 2) Ndo parar de repente a frente dos colegas.
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