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Competéncias que desenvolve: Conhecer técnicas elementares de luta; compreender regras de seguranca; aplicar técnicas de projecao e

controlo; arbitrar combates.

1. Verdadeiro ou Falso

a) A luta inclui técnicas de projecdo e controlo. > ____
b) A seguranca é irrelevante na luta. - ____

c) O opositor deve ser tratado com respeito. > ____

d) A luta é apenas para competicdo. &> ____

e) As regras de seguranca protegem ambos os lutadores. > ____

2. Completa
a) Os tipos de técnicas de luta sdo: ____, e

b) As regras de seguranca incluem ____,

c) Alutadesenvolve ____, ____e____.
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3. Técnicas elementares
a) Descreve uma técnica de projecdo basica.
b) Descreve uma técnica de controlo basico.

c) Qual é a importéncia da seguranca nas técnicas?

4. Regras e seguranca
a) Quais sdo as infragdes mais comuns na luta?
b) Como se organiza um combate na escola?

c) Qual é a importéncia do respeito pelo opositor?

5. Responde por escrito

a) Analisa a importancia da luta para o desenvolvimento fisico e mental.

b) Relaciona a luta com a disciplina e o autocontrole.
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~
Solucoes
1.a) T b)F (éfundamental) c¢) T d)F (étambém educativa) e) T
2. a) projecao, controlo, defesa  b) tapetes, protecdo, supervisdo c) forca, equilibrio, coordenacdo

3. a) Projecdo: desequilibrar o opositor e projetd-lo para o chdo com controlo. b) Controlo: imobilizar o opositor no solo, mantendo posicdo dominante. c¢) Seguranca: proteger

ambos — tapete, regras, supervisao.

4. a) Golpes proibidos, agarrar em zonas proibidas, falta de respeito. b) Dois lutadores, tapete, arbitro, tempo limite, respeito pelas regras. c) Respeito: fair-play, seguranca,

crescimento pessoal.

5. a) Luta: forca, equilibrio, coordenacao, disciplina, autocontrole. b) Luta exige disciplina (treino), autocontrole (agir com calma), respeito (adversério).
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