E studantices ? Teste Final

Teste Final — Educacao Fisica 1.° Ano

1° Ano Educacdo Fisica 24 valores
Instrugdes: Responde a todas as questdes. Duracao: 60 minutos. Cada questdo vale 2 valores (12 x 2 = 24 valores).

1. Verdadeiro ou Falso (2 val)
Escreve V (verdadeiro) ou F (falso).
a) Driblar faz-se com a mao e conduzir com o pé. > __

b) A forca do lancamento deve ajustar-se a distancia do alvo. - ____

c) Rastejar e gatinhar s3o a mesma coisa. > ____

d) O equilibrio dindmico acontece em movimento. >

e) Ao cair, deve travar-se com os bracos esticados. & ___

f) Fair play é jogar com respeito pelas regras e pelos colegas. =

2. Completar (2 val)

a) Quando a bola bate no chao e sobe, chama-se _____________.
b) Ao gatinhar, apoiam-se asmaoseos _____________.

c) No rolamento a frente, o queixo encostaao _____________.

d) Ao sinal do professor, ______ e olha-se para ele.

3. Escolha multipla (2 val)

a) Para pontapear com precisdo, usa-se... 1) a ponta do pé 2) a parte interior do pé 3) o calcanhar
b) A posicdo de avido faz-se com... 1) dois pés 2) um pé, tronco inclinado e bragos abertos 3) quatro apoios

c) Se um colega cai e se magoa, devo... 1) chamar o professor 2) levanti-lo 3) continuar a jogar

4. Liga cada acao a sua descricdo (2 val)

a) Driblar — ___ b) Trepar — ___ c¢) Amortecer a queda — ___ d) Cooperar — ___

1) Ajudar os colegas para a tarefa correr bem 2) Bater a bola no chdo de forma repetida 3) Chegar ao solo com as pernas dobradas 4)

Subir por um aparelho com mios e pés
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E studantices ? Teste Final (continuacio)

5. Verdadeiro ou Falso (2 val)

a) O ressalto acontece antes de a bola bater no chdo. - ____
b) Num percurso, cumpre-se a ordem das estacées. =

c) Antes de trepar, verifica-se se o aparelho esta firme. >

d) As mochilas podem ficar no meio da zona de exercicio. »>

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

___Lancar Olhar parao alvo ___ Veronde a bola caiu ___ Segurar a bola

7. Escolha multipla (2 val)
a) Para progredir com seguranca, comeca-se... 1) perto e com alvos grandes 2) longe e com alvos pequenos 3) sem olhar

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

c) No fim da aula, o material... 1) fica no chdo 2) é arrumado por todos 3) é levado para casa

8. Completa a tabela (2 val)

Capacidade motora Exemplo na aula

Resisténcia Correr devagar durante o jogo
Forca

Equilibrio

Ritmo

9. Liga cada palavra a sua definicdo (2 val)

a) Aparelho portatil — b) Regra combinada — c) Equilibrio estatico — __

1) Regra decidida no inicio do ano, igual para todos 2) Material que se pode transportar 3) Manter o corpo parado, sem sair do lugar

10. Completar (2 val)

a) As capacidades ligadas ao esforco chamam-se _____________.
b) As capacidades ligadas ao controlo chamam-se _____________.

c) A capacidade de aguentar o esforco durante algumtempoéa______ .

11. Resposta curta (2 val)

a) Escolhe um bloco do ano e explica, em duas frases, o que aprendeste nele.

b) Diz duas regras de seguranca que cumpres sempre na aula.

12. Resposta curta (2 val)

a) Porque é importante treinar as duas maos e os dois pés?

b) D4 um exemplo de cooperacio que tenha acontecido na tua turma.
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E studantices Solucdes

Solucoes

1.a) V b) V) F (rastejar = corpo junto ao chao; gatinhar = maos e joelhos) d) V e) F (dobram-se os bragos) f) V
2. a) ressalto b) joelhos c) peito d) para-se

3.a)2b)2¢) 1

&

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

5. a) F (o ressalto é depois de bater no chdo) b) V ¢) V d) F (ficam fora da zona)

6. 1 — Segurar a bola; 2 — Olhar para o alvo; 3 — Lancar; 4 — Ver onde a bola caiu.

7.a)1b)2c)2

8. Forca — trepar ao espaldar (ou empurrar o chdo para saltar). Equilibrio — ficar num pé ou andar no banco. Ritmo — saltar a corda ao mesmo tempo que os colegas.
9.a)2b)1¢)3

10. a) condicionais b) coordenativas c) resisténcia

11. (Resposta pessoal) a) Exemplo: «No bloco de Pericias e Manipulagdes aprendi a lancar e a receber com as mdos em concha. Também aprendi a olhar para o alvo antes de

atirar.» b) Exemplo: verificar o aparelho antes de trepar e esperar pela vez atrds da linha.

12. (Resposta pessoal) a) Exemplo: para nenhum lado ficar para trds e para o corpo aprender a equilibrar-se dos dois lados. b) Exemplo: esperar pelo colega na estafeta para lhe

passar a vez.
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