E studantices ? Teste

Teste — Deslocamentos e Equilibrios

1° Ano Educacdo Fisica 20 valores
Instrugoes: Responde a todas as questbes. Duracao: 45 minutos. Cada questdo vale 2 valores.

1. Verdadeiro ou Falso (2 val)
Escreve V (verdadeiro) ou F (falso).
a) No rastejar, o corpo fica junto ao chao. >

b) O equilibrio estatico faz-se em movimento. - ____

c) No banco sueco anda-se com um pé a frente do outro. > ____

d) Ao cair, deve travar-se com os bracos esticados. 2>

2. Completar (2 val)

a) Ao gatinhar, apoiam-se asmaoseos _______ .
b) Para equilibrar-me, fixo o olhar numponto _____________ .
c) Depois de um salto, aterra-se comos joelhos ______ .

d) Chegar ao solo sem bater com forcachama-se _______ a queda.

3. Escolha mutltipla (2 val)
a) O equilibrio dindmico acontece... 1) parado 2) em movimento 3) sentado

b) Antes de trepar, é preciso... 1) correr até ao aparelho 2) verificar se esta firme 3) fechar os olhos

c) No rolamento a frente, o queixo fica... 1) encostado ao peito 2) levantado 3) virado para o lado

4. Liga cada deslocamento aos seus apoios (2 val)

a) Gatinhar — ___ b) Trepar — ___ c) Rastejar — ___ d) Rolar — ___

1) M3os, costas e pernas 2) Corpo junto ao chdo 3) M3os e joelhos 4) M3os e pés

© 2026 Estudantices estudantices.com Pagina 1 de 3



E studantices

5. Verdadeiro ou Falso (2 val)

a) O rolamento faz-se sobre um colchdo ou tapete. > ____
b) Os bracos abertos ajudam a manter o equilibrio. > ____
c) Num percurso, pode saltar-se a estacdo de que ndo se gosta. =

d) Olhar para os pés ajuda a andar no banco. =

6. Ordena os passos do rolamento (2 val)
Numerade 1 a 4.

___ Apoiar as maos

7. Escolha multipla (2 val)

__ Encostar o queixo ao peito ___ Levantar-me com apoio

__Empurrar o chdo com as pernas

? Teste (continuac3o)

a) A posicdo de avido faz-se com... 1) dois pés e bracos junto ao corpo 2) um pé, tronco inclinado e bracos abertos 3) quatro apoios

b) Se perder o equilibrio no banco, devo... 1) correr até ao fim 2) parar e apoiar-me 3) saltar para o lado

8. Completa a tabela (2 val)

a) O equilibrio parado chama-se equilibrio _____________.

b) O equilibrio em movimento chama-se equilibrio _____________.

c) O aparelho estreito onde se anda em equilibrioéo _____________.

9. Resposta curta (2 val)

a) Explica porque é mais dificil andar no banco do que no ch3o.

b) Diz o que fazes quando comecas a perder o equilibrio.

10. Resposta curta (2 val)

a) Escreve duas regras de seguranca para os exercicios de trepar.

b) D4 um exemplo de um exercicio de equilibrio dinamico.
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~
Solucoes
1.a) Vb) F (o estédtico é parado) c) V d) F (dobram-se os bracos)
2. a) joelhos b) fixo c) fletidos d) amortecer

3.a)2b)2¢) 1

&

a)3b)dc)2d)1

5.a) V b) Vc) F (cumpre-se a ordem combinada) d) F (olha-se em frente)

6. 1 — Encostar o queixo ao peito; 2 — Apoiar as maos; 3 — Empurrar o chdo com as pernas; 4 — Levantar-me com apoio.
7.a)2b)2

8. a) estatico b) dindmico c) banco sueco

9. (Resposta pessoal) a) Exemplo: porque o banco é estreito e esta levantado do ch&o. b) Exemplo: paro e apoio o outro pé no chéo.

10. (Resposta pessoal) a) Exemplo: verificar o aparelho e ter o professor por perto; ndo empurrar quem estd a trepar. b) Exemplo: andar no banco com um objeto na cabeca.
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