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Ginastica: Seguranca e Ajuda — Ficha
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Competéncias que desenvolve: Preparar e verificar o espaco e o material antes de executar, conhecer a ordem de execucdo e distinguir

seguranca (antes) de ajuda (durante o elemento).

1. Verdadeiro ou Falso

Escreve V (verdadeiro) ou F (falso).

a) Os colchGes ficam direitos e junto ao aparelho. > ____

b) Pode executar-se sem verificar se o aparelho estd firme. > ____
c) A ajuda da-se na posicdo que o professor indica. > ____

d) Quem cai deve ser levantado logo pelos colegas. > ____

2. Completa as frases

a) Antes de usar o aparelho, faz-sea __________ do material.
b) O apoio dado ao colega durante o elemento chama-se __________ .
c) Executa um colega de cada vez, por uma questdode __________ .

d) Se um aparelho abana, avisa-se o e nao se executa.

3. Escolhe a resposta correta

a) Quando ajudas um colega, tu podes... 1) empurra-lo para o ajudar. 2) apoiar no sitio combinado, sem empurrar. 3) puxa-lo pela camisola.
9

b) Se um colega cai e se queixa... 1) levanta-se logo. 2) chama-se o professor e ndo se mexe nele. 3) continua-se o exercicio. & ____

c) Antes de subir ao plinto... 1) verifica-se que esta firme. 2) corre-se para ganhar balanco. 3) chama-se outro colega para subir ao mesmo

tempo. = _

4. Liga cada regra ao seu motivo

a) Colchao direito e junto ao aparelho — ____ b) Um de cadavez— ____ c) Verificar o aparelho — ____ d) Ajuda na posicao indicada —

1) Evitar choques entre colegas 2) Amortecer a queda no sitio certo 3) Apoiar sem desequilibrar quem executa 4) Garantir que nao

abana nem cai
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E studantices * Ficha (continuacio)

5. Ordena os passosde 1 a 4
Antes de executar num aparelho.

____ Verificar se o aparelho estd firme ____ Combinar quem ajuda e onde ____ Confirmar que o colch3o esta no sitio ____ Executar, um

de cada vez

6. Verdadeiro ou Falso

a) A ajuda pode ser dada de qualquer maneira que o aluno invente. > ____
b) Puxar um colega a meio de um rolamento parece ajudae ndo é. > ____
c) Depois de executar, o aluno sai da zona de rececao para o colega passar. &> ____

d) A seguranca decide-se antes de executar, e n3o a meio. > ____

7. Completa a tabela

Situacdo O que faco
O aparelhoabana S
Ocolchdoestdtorto N
Um colega cai e queixa-se

Um colega quer ajudar sem saber onde I

8. Escreve A (antes de executar) ou D (durante a execucao)
a) Verificar se o aparelho estd firme. > ____

b) Ajudar na posicdo combinada. > ____

c) Endireitar o colchdo. = ____
d) Controlar a queda do colega. > ____

e) Combinar quem ajuda e onde. &> ____

f) Avisar o professor se algo corre mal. > ____

9. Responde por escrito

a) Explica a diferenca entre seguranca e ajuda, com um exemplo de cada.

b) Diz porque é que quem cai ndo deve ser levantado pelos colegas.

10. Organiza a tua seguranca
Escreve trés regras de seguranca para a aula de gindstica da tua turma.

1) 2) 3)
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Solucoes

1. a) V b) F (verifica-se sempre) c) V d) F (chama-se o professor e ndo se mexe)

2. a) verificacdo b) ajuda c) seguranca d) professor

3.a)2b)2¢ 1

4.3)2b)1c)4d)3

5. 1 — Confirmar que o colchdo estd no sitio; 2 — Verificar se o aparelho esta firme; 3 — Combinar quem ajuda e onde; 4 — Executar, um de cada vez.
6. a) F (a ajuda é a que o professor indica) b) V ¢) V d) V

7. O aparelho abana — aviso o professor e ndo executo. O colchdo esta torto — endireito-o antes de alguém executar. Um colega cai e queixa-se — chamo o professor e ndo o

mexo. Um colega quer ajudar sem saber onde — peco ao professor para indicar a posicao.
8.a) Ab)Dc)Ad)De)Af)D

9. (Exemplo) a) Seguranga € preparar e verificar o espaco e o material antes de executar; a ajuda é o apoio que se dd ao colega durante o elemento, no sitio combinado. b) Porque

mexer num colega que caiu pode agravar a lesao; chama-se o professor de imediato.

10. (Exemplo) 1) Cada um verifica o aparelho antes de subir. 2) Um colega de cada vez, e ninguém fica na zona de rececdo. 3) A ajuda da-se sé na posicéo indicada pelo

professor.
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