Avaliacao Diagnéstica de Ed. Fisica- 9° Ano
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1. (Multipla escolha)

Qual dos seguintes beneficios a pratica regular de atividades fisicas oferece ao corpo?
a) Aumento da fadiga e cansacgo excessivo.

b) Melhora da saude cardiovascular, aumento da forga muscular e flexibilidade.

c) Perda de capacidade respiratéria e muscular.

d) Enfraquecimento do sistema imunolégico.

2. (Verdadeiro ou falso)
A pratica de atividades fisicas também pode melhorar a nossa saude mental, reduzindo o
estresse e a ansiedade. (V) (F)

3. (Associe corretamente)
Associe os tipos de exercicio aos seus principais beneficios:

1. Exercicios aerdbicos ( ) Aumentam a forga muscular e a resisténcia.
2. Exercicios de forga ( ) Melhoram a capacidade cardiovascular e respiratéria.

3. Exercicios de flexibilidade ( ) Melhoram a amplitude de movimento e a prevencéao de
lesdes.

4. (Desenho livre)
Desenhe um esporte ou atividade fisica que vocé gosta de praticar e que acha benéfica
para o corpo. Explique como essa atividade ajuda a melhorar sua saude.

5. (Verdadeiro ou falso)
A alimentacao saudavel e a hidratagdo adequada séo importantes para garantir energia e a
boa performance nas atividades fisicas. (V) (F)

6. (Multipla escolha)

Qual é a principal razdo para o aquecimento antes da pratica de atividades fisicas?
a) Aumentar a fadiga muscular.

b) Preparar os musculos para o exercicio, aumentar a flexibilidade e prevenir lesbes.
c) Reduzir a flexibilidade e aumentar o risco de lesdes.

d) Acelerar a recuperacao muscular.

7. (Discursiva)
Como os exercicios fisicos podem ajudar a melhorar a qualidade de vida de uma pessoa?
Cite pelo menos trés beneficios que a atividade fisica proporciona para a saude.

8. (Multipla escolha)
Qual dessas opgdes € uma boa pratica para prevenir lesdes durante a pratica de atividades
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fisicas?

a) Realizar movimentos rapidos e sem controle.

b) Ignorar a dor durante o exercicio.

c) Realizar aquecimento adequado, alongamento e usar roupas e calgados adequados.
d) Praticar atividades fisicas sem descanso.

9. (Verdadeiro ou falso)
O descanso é uma parte importante da pratica de atividades fisicas, pois € durante o
descanso que os musculos se recuperam e crescem. (V) (F)

10. (Desenho livre)

Desenhe uma refeicdo equilibrada que vocé comeria antes ou depois de um treino fisico.
Mostre quais alimentos sao importantes para fornecer energia e para ajudar na recuperagao
muscular.
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1. b) Melhora da saude cardiovascular, aumento da for¢ca muscular e flexibilidade.
2.V

3. 1-Melhoram a capacidade cardiovascular e respiratdria, 2 - Aumentam a forca
muscular e a resisténcia, 3 - Melhoram a amplitude de movimento e a prevencao de
lesdes.

4. Desenho livre (ndo ha resposta fixa; o aluno deve desenhar uma atividade ou
esporte que ele pratique e explique seus beneficios para a saude).

5V

6. b) Preparar os musculos para o exercicio, aumentar a flexibilidade e prevenir lesées.

7. Resposta esperada: Os exercicios fisicos ajudam a melhorar a saude
cardiovascular, aumentam a forca muscular, melhoram a flexibilidade e a
coordenacéo, reduzem o estresse e a ansiedade, e aumentam a energia e o

bem-estar geral.

8. c¢) Realizar aquecimento adequado, alongamento e usar roupas e calgados
adequados.

9. V
10. Desenho livre (ndo ha resposta fixa; o aluno deve desenhar uma refeigdo equilibrada

com alimentos como frutas, vegetais, proteinas magras, carboidratos saudaveis, e
hidratacdo adequada).
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