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Lancar e Receber — Ficha

1° Ano Educacdo Fisica 3 paginas

Competéncias que desenvolve: Lancar e receber com as maos, com precisdo e seguranca, usando aparelhos portdteis — bloco de Pericias e

Manipulagdes do 1.° ano.

1. Verdadeiro ou Falso

Escreve V (verdadeiro) ou F (falso).

a) Para lancar a bola para cima, olhamos paraa bola. > ____

b) Podemos lancar a bola a cara de um colega. > ____

c) Ao receber, as maos ficam em concha, prontas para a bola. > ____

d) A bola sé se langa com uma m3o. > ____

2. Completa as frases

a) Antes de lancar, escolhemos o e olhamos para ele.

b) Para receber bem, abrimos as maos em forma de

c) Quando a bola chega, puxamos as mdos parao __________ para amortecer.

d) Lancamosabolapor __________ da cabeca para a fazer chegar mais longe.

3. Liga cada aparelho ao que fazes com ele

a)Bola— ____ b)Arco— ____ c)Sacodeareia— ____ d) Corda— ____

1) Equilibrar na cabeca 2) Lancar e receber 3) Saltar 4) Atirar ao alvo

4. Escolhe a resposta correta

a) Para receber a bola sem que ela caia... 1) fechamos os olhos. 2) olhamos para a bola. 3) viramos as costas.
b) A bola deve ser langada... 1) para o chdo. 2) para o colega que esta atento. 3) para tras das costas.

c) No fim de receber, as maos ficam... 1) junto ao peito. 2) atras das costas. 3) nos bolsos.
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5. Ordena os passosde 1 a 4

Olhar para o colega Lancar a bola ____ Segurar a bola com as duas maos Ver se o colega recebeu

6. Escreve L (lancar) ou R (receber)

a) Olhos na bola > b) M3os em concha = ____

c) Bola a frente do peito, pronta a sair » ____ d) Puxar as m3os ao peito > ____

e) Escolher o alvo antes de atirar > __ f) Amortecer a bola 2>

7. Preenche a tabela

Forma de lancar Quando se usa
Por baixo Passar a bola a um colega perto
Por cima Lancar mais longe

Ao peito, com as duas maos [

8. Responde por escrito

a) O que fazes para receber uma bola sem que ela caia?

b) Porque ndo devemos lancar a bola com forca para perto de um colega?

9. Verdadeiro ou Falso — passo seguinte
a) Depois de receber, podemos lancar outra vez. > ____
b) Conseguimos lancar bem sem olhar para o alvo. - ____

c) Receber também é uma pericia. > ___

10. Regras de seguranca
Escreve duas regras para os jogos de lancar e receber.

1) 2)
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Solucoes

1. a) V b) F (pode magoar o colega) c) V d) F (também se lanca com as duas mé&os)

2. a) alvo b) concha c) peito d) cima

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

4.3)2b)2¢c) 1

5. 1 — Segurar a bola com as duas maos; 2 — Olhar para o colega; 3 — Lancar a bola; 4 — Ver se o colega recebeu.
6.a) Rb)Rc)Ld)Re)Lf) R

7. Ao peito, com as duas maos — passe rapido e seguro, a pouca distancia.

8. (Exemplo) a) Olho para a bola, abro as maos em concha e puxo-as para o peito quando a bola chega. b) Porque pode magoar o colega: a bola deve ser langada com a forca

necessaria e para quem estd atento.
9.a)Vb)Fc)V

10. (Exemplo) 1) N&o lancar a bola a cara dos colegas. 2) Sé lancar quando o colega estd a olhar.
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