E studantices ? Teste

Teste — Ginastica

4° Ano Educacdo Fisica 20 valores

Instrugdes: Responde a todas as questdes. Duracao: 45 minutos. Cada questdo vale 2 valores (10 x 2 = 20 valores). Este teste avalia o que
sabes dizer sobre ginastica — sequéncias, fases do salto, equilibrios, aparelhos e seguranca — e ndo a tua execucao motora, que se avalia na

aula.

1. Verdadeiro ou Falso (2 val)

Escreve V (verdadeiro) ou F (falso).

a) Numa sequéncia mista ligam-se elementos do solo a um aparelho. > ____
b) A rececio faz-se com as pernas rigidas. > ____

c) O equilibrio dindmico faz-se com o corpo parado. > ____

d) Fluidez ndo é o mesmo que velocidade. - ____

2. Completa as frases (2 val)

a) As quatro fases de um salto sao chamada, voo, apoio e

b) Manter o equilibrio com o corpo parado é equilibrio

c) Passar de um elemento para o seguinte sem parar é ter

d) O aparelho onde se apoiam as maos para passar por cima é o

3. Escolha multipla (2 val)

a) No voo de um salto, o que se controla é... 1) a postura do corpo 2) a velocidade do professor 3) o som do colchido
b) Se um elemento sai mal a meio da sequéncia... 1) paro tudo e saio 2) termino com controlo e repito depois 3) comeco de novo a meio

c) Antes de usar um aparelho... 1) verifico se estd firme 2) salto logo para cima 3) chamo os colegas para ver

4. Liga cada fase do salto a sua descricdo (2 val)

a) Chamada— ____ b)Voo— ____ c) Apoio— ____ d) Rececao — ____

1) O tempo no ar, com o corpo controlado 2) A chegada ao ch3o, com os joelhos a amortecer 3) O impulso, com os pés no chdo 4) Onde

as maos ou os pés tocam
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5. Verdadeiro ou Falso (2 val)

a) A harmonia nota-se quando os movimentos combinam entre si. & ____
b) Depois de uma passagem por um aparelho, sai-se sempre a saltar para o lado. &> ____
c) O material transporta-se a pares, ao sinal do professor. = ____

d) O equilibrio estatico e o equilibrio dindmico sdo a mesma coisa. & ____

6. Ordena os passos de 1 a 4 (2 val)
Para preparar uma sequéncia com aparelho.

Verificar o espaco e o colchdo ____ Escolher os elementos e a ordem ____ Montar o aparelho e confirmar que esta firme ____

Apresentar a sequéncia ao professor

7. Escolha multipla (2 val)

a) A fase do salto em que se evita a lesdo é... 1) achamada 2)ovoo 3)arecegdo
b) Um elemento de equilibrio que serve de ligacdo entre dois elementos é... 1) o avido 2) o colchdo 3) o plinto

c) Uma sequéncia comeca e acaba... 1) numa posi¢do marcada 2) a correr 3) de costas para o professor

8. Completa a tabela (2 val)

Elemento O que se controla
Rolamento
Vela
Avidgo

Saltto

9. Resposta curta (2 val)

a) Explica a diferenca entre equilibrio estatico e equilibrio dindmico.

b) Diz porque é que a rececdo é tdo importante num salto.

10. Resposta curta (2 val)

a) Explica porque é que uma sequéncia tem de ter fluidez.

b) Diz o que verificas antes de comegar uma sequéncia com aparelho.
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Solucoes

1. a) V b) F (com os joelhos dobrados, a amortecer) c) F (¢ com o corpo em movimento) d) V
2. a) rececdo b) estdtico c) fluidez d) plinto

3.a)1b)2¢) 1

&

a)3b)lc)4d)2

5. a) V b) F (sai-se para o colch&o, com apoio firme) c) V d) F (estético é parado, dindmico é em movimento)

6. 1 — Escolher os elementos e a ordem; 2 — Montar o aparelho e confirmar que esta firme; 3 — Verificar o espaco e o colchdo; 4 — Apresentar a sequéncia ao professor.
7.a)3b)1lc)1l

8. Rolamento — controlar a cabega e o corpo durante toda a volta, sem bater com a nuca. Vela — apoiar nos ombros e nas costas, com as pernas juntas e levantadas. Avido —

equilibrio num sé apoio, com o tronco firme. Salto — chamada, voo, apoio e receg&o.

9. (Exemplo) a) O equilibrio estatico mantém-se com o corpo parado (avido, apoio num pé); o dindmico mantém-se enquanto o corpo se desloca. b) Porque é na rececdo que o

corpo amortece o impacto e evita a lesao.

10. (Exemplo) a) Porque uma sequéncia é um conjunto ligado: com paragens entre elementos deixa de ser uma sequéncia e passa a ser uma lista de exercicios. b) O espaco livre,

o colchdo no sitio, o aparelho firme e a ordem dos elementos.
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