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Competéncias que desenvolve: Equilibrar-se em aparelhos — banco sueco, espaldar, plinto baixo — em apoio estdvel e instavel, subir e descer

com seguranca e reconhecer as regras que tornam estes exercicios possiveis.

1. Verdadeiro ou Falso
Escreve V (verdadeiro) ou F (falso).
a) O banco sueco é um aparelho estreito, o que torna o equilibrio mais dificil. > ____
b) O espaldar serve para trepar, e ndo para andar em equilibrio. > ____

c) Antes de usar um aparelho, verifica-se se esta firme no chdo. »> ___

d) Saltar de um aparelho alto para o chdo é sempre seguro. > ____

2. Completa as frases

a) Num aparelho instavel, o corpo fica mais __ do que no chao.

b) Ao subir ao banco, apoia-se primeiro a e depois o corpo.

c) Para descer em seguranca, faz-se apoiocomas __________ e com os pés.

d) Quando se usa um colchao, elefica __________ do aparelho.

3. Liga cada aparelho ao que permite treinar

a) Banco sueco — ____ b) Espaldar — ____ c) Plinto baixo —____ d) Colchdo — ____

1) Amortecer a queda e proteger as aterragens 2) Andar em equilibrio numa superficie estreita 3) Trepar e suspender-se 4) Subir, sentar

e descer com apoio

4. Escolhe a resposta correta

a) Ao andar no banco, o olhar vai para... 1) os pés. 2) um ponto a frente. 3) o colega de tras.
b) Se comecar a perder o equilibrio, devo... 1) correr até ao fim. 2) parar e apoiar-me. 3) saltar de olhos fechados.

¢) Quando ha vérios colegas no aparelho, deve haver... 1) distincia entre eles. 2) empurrdes a brincar. 3) corridas.
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5. Ordena os passosde 1 a 4

Para subir ao banco sueco em seguranca.

* Ficha (continuacdo)

____P6rum pé no banco ____ Verificar se o banco estd firme ____ Ficar de pé e equilibrar-se ____ Apoiar as m3os no banco

6. Escreve A (aparelho) ou S (sé o corpo)

a) Andar no banco = b) Estatua num pé > ____

c) Pendurar-se no espaldar = ____ d) Avido nochdo > ____

e) Sentar no plinto & ____ f) Quatro apoios no colchdao = ____

7. Preenche a tabela

Situacao O que faco

O banco abana Parar e avisar o professor

O colega da frente é mais lento
Tenho de descer do plinto

Ocolchdoestdtorte _

8. Verdadeiro ou Falso

a) Os bracos abertos ajudam a corrigir o equilibrio. > ____
b) Quanto mais depressa se anda no banco, mais facil é. » ____

c) Um aparelho alto exige mais cuidado do que um baixo. = ____

9. Responde por escrito
a) Explica porque é mais dificil equilibrarmo-nos num aparelho do que no ch3o.

b) Diz o que fazes antes de subir a um aparelho.

10. Regras de seguranca
Escreve duas regras para os exercicios em aparelhos.

1) 2)
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Solucoes

1.a) Vb) F (o espaldar também serve para trepar e para exercicios de suspensao) c) V d) F (sé com autorizacdo do professor e com colch&o)
2. a) alto b) médo c) maos d) junto

3.3)2b)3c)4d 1

4.3)2b)2¢c) 1

5. 1 — Verificar se o banco estd firme; 2 — Apoiar as mdos no banco; 3 — Pér um pé no banco; 4 — Ficar de pé e equilibrar-se.

6.a) Ab)Sc)Ad)Se)Af)S

7. O colega da frente é mais lento — espero pela minha vez e mantenho distancia. Tenho de descer do plinto — desco de frente, com apoio das méaos e dos pés. O colchdo esta

torto — ndo comeco o exercicio e aviso o professor.
8. a) V b) F (mais depressa é mais dificil) c) V

9. (Exemplo) a) Porque a superficie de apoio é menor e estd levantada do chdo, por isso o corpo tem menos sitio para corrigir o desequilibrio. b) Verifico se o aparelho estd firme,

se o colchdo estd no sitio e espero pela indicagdo do professor.

10. (Exemplo) 1) Sé se sobe ao aparelho com o professor por perto. 2) Ndo se empurra nem se ultrapassa quem estd em cima do aparelho.
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