E studantices * Ficha

Equilibrios Estaticos — Ficha

1° Ano Educacdo Fisica 3 paginas

Competéncias que desenvolve: Manter o corpo equilibrado sem sair do lugar — apoio num pé, avido, estdtua e quatro apoios — com controlo de

postura e o olhar fixo num ponto — bloco de Deslocamentos e Equilibrios do 1.° ano.

1. Verdadeiro ou Falso

Escreve V (verdadeiro) ou F (falso).

a) No equilibrio estatico, o corpo fica no mesmo lugar. > ____
b) Olhar para um ponto fixo ajuda a manter o equilibrio. > ____
c) Os bracos abertos ajudam a equilibrar o corpo. & ____

d) Quanto mais depressa me mexer, melhor é o equilibrio. > ____

2. Completa as frases

a) Para equilibrar-me num pé, fixo o olhar num

b) Abroos ________ __ para ajudar a equilibrar o corpo.

c) O pé que fica no chdo chama-sepéde ________ .

d) No equilibrio estatico, o corpo deve ficar __________ .

3. Liga cada posicao a sua descricao
a) Apoionumpé —____ b) Avido— ____ c) Estdtua— ____ d) Quatro apoios — ____

1) M3os e pés no chdo, corpo firme 2) Um pé no chdo, o outro levantado 3) Parado, sem mexer 4) Tronco inclinado a frente, bragos

abertos

4. Escolhe a resposta correta

a) Para me equilibrar num pé, devo... 1) olhar para os pés. 2) olhar para um ponto fixo. 3) fechar os olhos.
b) Os bracos abertos servem para... 1) ajudar o equilibrio. 2) aquecer as maos. 3) contar até trés.

c) Se perder o equilibrio, devo... 1) apoiar o outro pé no chdo. 2) atirar-me. 3) rir.
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5. Ordena os passosde 1 a 4

Escolher um ponto fixo ____ Levantar um pé Abrir os bracos ____ Contar até cinco

6. Escreve U (um pé) ou D (dois pés)

a) Posicdo de avido » ____ b) Estatua de pé, com os pés juntos > ____
c) Equilibrio com o joelho levantado = ____ d) Quatro apoios > ____
e) Pé de apoio e bracos abertos » ____ ) Agachado, com as mdos no chdo - ____

7. Preenche a tabela

Posicdo Apoios
Estatua Dois pés
Aviao R

Quatro apoios [

8. Responde por escrito
a) Porque é que olhar para um ponto fixo ajuda a n3o cair?

b) O que fazes quando comecas a perder o equilibrio?

9. Verdadeiro ou Falso — passo seguinte
a) O equilibrio estéatico treina-se ficando parado. > ____
b) Os bracos atrapalham o equilibrio. > ____

c) Respirar com calma ajuda a manter a posicao. = ____

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

1) 2)
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Solucoes

1.a) Vb)Vc)Vd)F (o equilibrio pede calma e controlo)

2. a) ponto fixo b) bragos c) apoio d) parado

w

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

4.3)2b)1c)1

5. 1 — Escolher um ponto fixo; 2 — Abrir os bragos; 3 — Levantar um pé; 4 — Contar até cinco.
6.a)Ub)Dc)Ud)De)Uf)D

7. Avido — um pé (e o tronco inclinado). Quatro apoios — duas maos e dois pés.

®

(Exemplo) a) Porque o olhar fixo dd uma referéncia e evita que o corpo oscile. b) Apoio o outro pé no chio e volto a tentar.

©

. a) V b) F (os bragos ajudam) c) V

10. (Exemplo) 1) Manter espaco livre a volta. 2) Ndo empurrar os colegas que estdo a equilibrar-se.
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