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Prova Pratica

1. Objeto de Avaliacdo

A prova avalia o conjunto de aprendizagens desenvolvidas no Ensino Secundario, tendo como referéncia o
Programa Nacional de Educacéo Fisica (PNEF), na area das atividades fisicas (prova pratica).

AREA DA APTIDAO FiSICA

TESTES DO FITESCOLA

Matéria | Objetivos

Na Aptidao Fisica, o aluno deve evidenciar niveis de aptidao fisica que estejam dentro da Zona Saudavel da
Aptidao Fisica para a sua idade (de acordo com o a Bateria de testes FitEscola);

Forca Inferior Impulsao Horizontal ou Impulsao Vertical
Forca Média Abdominais
Flexibilidade Senta e Alcanca, Flexibilidade de Ombros

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS

Jogos Desportivos Coletivos

Matéria | Objetivos

Nos Jogos Desportivos coletivos o aluno deve conhecer o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucao
das principais acdes técnico-taticas e as suas principais regras:

Em situacao de jogo:

Logo que recupera a posse de bola, enquadra-se ofensivamente e realiza a accdo mais
adequada:

Penetra para finalizar ou fixar, remata, passa, apds passe desmarca-se no mesmo corredor
ou em diagonal, executa a “tabelinha”.

Desmarca-se para oferecer linhas de passe

Futebol Logo que a sua equipa perde a posse de bola:
Pressiona o jogador com bola

Cria superioridade numérica defensiva
Fecha as linhas de passe

Realiza dobras

Faz compensacao
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Em situacao de jogo 5 x 5:
Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, no meio campo defensivo
opta pela forma mais rapida de progressao
ocupacao racional do espaco de jogo
3x2 e 2x1
em posse de bola
ataque em 5 abertos

Basquetebol | Sem bola no ataque
desmarca-se nos espacos aclarados, em corte para o cesto ou bola e aclarando
no seu meio campo defensivo
entreajuda
dificulta o drible, passe e lancamento do jogador com bola
dificulta a abertura de linhas de passe ao jogador sem bola
Em situacao de jogo 6x6 formal:
Serve por baixo ou por cima (tipo ténis),
Recebe o servico em manchete para o passador
Como passador, posiciona-se correta e oportunamente para passar a bola a um companheiro
a sua escolha
. Remata, faz amorti ou passe colocado,
Voleibol -
Protecao do ataque.
Bloco individual e a dois
Desloca-se em atitude defensiva (jogador da posicao 6), protegendo a accao dos
companheiros.
Em situacao de jogo formal 6 x 6, colabora com os companheiros na organizacdo coletiva da
sua equipa para a rececao do servico, em W, (4:0:2), para defesa ao ataque adversario (em
3:1:2) e para protecao ao ataque da sua equipa em duas linhas (6 avancado),
Em situacao de jogo 7x7:
Continua as ag¢des ofensivas, garantindo a posse de bola :
Desmarca-se, ocupando de forma equilibrada o espaco de jogo, em amplitude e
profundidade, garantindo a compensacao ofensiva (“trapézio ofensivo ).
Ultrapassa o seu adversario direto (1x1), utilizando fintas e mudancas de direcao,
pela esquerda e pela direita (exploracao horizontal):
..“fixando” a acao do seu adversario direto, de modo a potenciar o espago para as
acoes ofensivas da sua equipa.
Ultrapassa o seu adversario direto (1x1), “a sua frente”, por cima ou por baixo
Andebol (exploracao vertical) para passar a um companheiro em posicao mais ofensiva, ou rematar

em suspensao ou apoiado.

Logo que a sua equipa perde a posse da bola,

Faz marcacao individual ao seu adversario, na proximidade e a distancia

Desloca-se, acompanhando a circulacdo da bola, mantendo a visdo simultanea da
bola e do movimento do jogador da sua responsabilidade (“marcacao de vigilancia”).

Quando em marcacao individual na proximidade, faz “marcacao de controlo” ao
jogador com bola, procurando desarma-lo e impedir a finalizacao.
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Ginastica

Matéria Objetivos

Elabora e realiza uma sequéncia de habilidades no solo (em colchdes), que combine, com
fluidez, destrezas gimnicas: Cambalhota a frente terminando com os pés juntos, Cambalhota
a frente, com as pernas estendidas, afastadas ou unidas ; Cambalhota a retaguarda, com as
Ginastica de | pernas unidas e estendidas; Pino de bracos cambalhota, Roda/Rodada Avido; Posicoes de

solo flexibilidade (ponte, espargata frontal e lateral, ra, etc.); Posicdes de forca, Saltos, voltas e
afundos, utilizados como elementos de ligacdo, contribuindo para a fluidez e harmonia da
sequéncia.

o Apds corrida de balanco, chamada a pés juntos no trampolim e chegando ao solo em condigoes
" e de equilibrio para adotar a posicdo de sentido, realiza os seguintes saltos:
S b~ Salto entre-maos (plinto transversal/longitudinal).
o @ Roda ( plinto transversal)
U - .. ~ (s =
7 2 ©E Com chamada com elevacao rapida dos bracos e rececao equilibrada no colchdao de queda,
2 o €8 | realiza os seguintes saltos:
(Gl =E Salto engrupado; Carpa de pernas afastadas.
Atletismo
Objetivos

Corrida de velocidade - Efetua uma corrida de velocidade (40 m a 60 m),

Corrida de estafetas - Efetua uma corrida de estafetas de 4 x 60 m, recebendo o testemunho em movimento, na
zona de transmissao e entregando-o, apos sinal sonoro, com seguranca e sem acentuada desaceleracéo.

Corrida de barreiras - Efetua uma corrida de barreiras. “Ataca” a barreira, apoiando o terco anterior do pé
longe desta, facilitando a elevacado do joelho e a extensao da perna de ataque. Passa as barreiras com trajetoria
rasante, mantendo o equilibrio nas rececdes ao solo e sem desaceleracao nitida.

Salto em altura - Salta em altura com técnica de Fosbury Flop.

Danca

Objetivos

Foxtrot Social - Realiza Quarto de volta a direita; Quarto de volta a esquerda; Passo de espera e Passo de
canto/Rock Turn.

Cha-Cha-Cha- Realiza Time step; Passo basico; New Yorker e Volta a Esquerda.

2. Carateristicas e estrutura da prova

A prova avalia as capacidades de o examinando realizar as diversas aprendizagens acima descritas nas
matérias de Futebol, Basquetebol, Andebol, Voleibol, Ginastica (Ginastica de Solo e Aparelhos)
Atletismo e Danca.

Matéria Estrutura da Prova Pratica Cotacao
(em pontos)

Condicao Fisica Realizacao de testes do FitEscola 30

Jogos desportivos coletivos Situacao de jogo. 35+35

Apresentacdo dos elementos gimnicos/sequéncia de

Ginastica destrezas gimnicas (ginastica de solo). Execucao dos 30
diversos saltos no minitrampolim e plinto.

Atletismo Execucao dos saltos e corridas . 40
Apresentacdo de duas dancas: Cha-Cha-Cha e Foxtrot

Danca Social 30

Tabela 1 Valorizagdo relativamente as matérias da prova pratica

PEF Educacao Fisica 12° ano / 311 3/4




3. Critérios gerais de classificacao

Prova Pratica

A apreciacdo global das aprendizagens é realizada considerando os objetivos referidos na area das
atividades fisicas e da aptidao fisica.
A classificacdo a atribuir a cada matéria realizada é:

Area Matéria Cotacdo total
Aptidao Fisica Testes do FitEscola 30
. . 1 Desporto coletivo 35
Jogos Desportivos Coletivos 1 Desporto coletivo 35
Ginastica Solo 20
aparelhos 10
. Saltos 20
Atletismo Corridas 20
Danca 30
Total 200
Tabela 2 Cotagdo das matérias da prova préatica
4. Material

Para a prova pratica, o aluno devera vir equipado com equipamento desportivo e trazer ténis e
sapatilhas.

5. Duracao
A duracao total da prova pratica € de 90 minutos.

A duracdo da prova pratica nao inclui o tempo de preparacdo dos alunos para a prova (ex:
aquecimento), nem o tempo necessario a organizacao dos alunos e da atividade.
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