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Prova Pratica e Escrita

1. Objeto de Avaliacdo

A prova avalia o conjunto de aprendizagens desenvolvidas no 3.° Ciclo do Ensino Basico, tendo como
referéncia o Programa Nacional de Educacdo Fisica (PNEF), tanto na area das atividades fisicas (prova
pratica) como na area dos conhecimentos (prova escrita).

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS

Jogos Desportivos Coletivos

Matéria | Objetivos

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

Em situacao de jogo - Recebe a bola, Remata, Passa a um companheiro desmarcado;
Conduz a bola. Enquadra-se ofensivamente; simula e/ou finta. Conforme a situacdo:
Remata, Passa ou Conduz a bola.

Desmarca-se ap0ds o passe, criando linhas de passe, ofensivas ou de apoio, procurando o
espaco livre. Aclara o espaco de penetracao do jogador com bola. Desmarca-se, utilizando
Futebol fintas e mudancas de direcdo. Aclara o espaco de penetragao do jogador com bola.

Logo que perde a posse da bola (defesa), marca o seu atacante.

Na defesa, marca o adversario escolhido.

0 aluno realiza com correcao global, no jogo e em exercicios critério, as acoes: a) recepcao
de bola, b) remate, c) conducdo de bola, d) passe, €) desmarcacdo e f) marcacao, g)
desmarcacao e i) marcacao.

Enquadramento ofensivo, desmarcacao, drible de progressao, lancamento na passada e
parado, atitude defensiva HxH.

Basquetebol | Atitude ofensiva basica, transicdo defesa-ataque; passe e corte, aclaramento em corte para
o cesto, desmarcacao; drible de progressao, lancamento na passada e parado, atitude
defensiva HxH.

Servico por baixo ou por cima (tipo ténis), recepcao em manchete ou com as duas maos por
Voleibol cima; deslocamento e posicionamento (2° toque passador); finalizacao em passe colocado ou
remate (em apoio).

Realiza com oportunidade e correcao global, no jogo, as acdes:

a) passe-recepcao em corrida, b) recepcao-remate em salto, c) drible-remate em salto,
d) acompanhamento do jogador com e sem bola e e€) intercep¢ao.

Apds recuperacao da bola pela sua equipa, inicia de imediato o contra-ataque: Desmarca-
se rapidamente, garantindo a ocupacao equilibrada do espaco de jogo.

Logo que a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva
Andebol recuando rapido para o seu meio-campo (defesa individual), procurando recuperar a posse
da bola: Faz marcagdo individual ao seu adversario, na proximidade e a distancia,
utilizando, consoante a situacao, deslocamentos defensivos frontais, laterais e de recuo.
Realiza “marcacao de vigilancia” e faz “marcacao de controlo” ao jogador com bola.
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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 (no plano inclinado); Cambalhota a
Ginastica de | retaguarda, com as pernas unidas e estendidas; Avido; Posicées de flexibilidade (ponte,
solo espargata frontal e lateral, ra, etc.); Saltos, voltas e afundos, utilizados como elementos de
ligacdo, contribuindo para a fluidez e harmonia da sequéncia.
Em situacdo de exercicio, passagem por pino e Roda, com apoio alternado das maos na cabeca
do plinto (transversal).

o Apos corlrida de balango, chamada a pés juntos no trampolim e chegando ao solo em condicoes
g, e de equ1l1br.lo para adoptar a posicao de sent1d.o, reahza‘ 0s segu1r‘1tes‘saltos: )
o S b~ Salto de eixo (plinto transversal), Salto de eixo (no plinto longitudinal), Salto entre-maos
;:'-;j I (plinto transversal).
:8 § ©E Com chamada com elevacao rapida dos bracos e recepcao equilibrada no colchdo de queda,
G €8 | realiza os seguintes saltos:
=E Salto em extensao (vela); Salto engrupado; Pirueta vertical; Carpa de pernas afastadas.
A par, executa uma sequéncia com elementos de ligacdo com os seguintes elementos técnicos,
marcando o inicio e o fim de cada elemento: prancha facial; o base sentado, com pernas
Ginastica '?\fastadas e es~tendidas, segura pela§ ancas o volantg que execyta um pino; o base com um
Acrobatica joelho no chdo e outra perna fletida (planta do pe bem apoiada no solo e com os apoios

colocados em triangulo), suporta o volante que, de costas, sobe para a sua coxa e se
equilibra num dos pés.

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, apds sinal sonoro, com seguranca e sem acentuada desaceleracao.

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

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

Badminton

Objetivos

Mantém a atitude basica defensiva, estando pronto a reagir rapidamente em qualquer direcdo e executa os
seguintes batimentos lob ou clear, colocando o volante ao alcance do colega
Executa a pega da raquete de acordo com a trajetodria do volante.

Danca

Objetivos

Foxtrot social- Realiza Quarto de volta a direita; Quarto de volta a esquerda; Passo de espera/Time step e Passo
de canto/Rock turn.

Valsa Lenta - Realiza Quarto de volta a direita; Quarto de volta a esquerda; Passo de espera e Passo de
canto/Box turn.

Rumba Quadrada- Realiza Passo Base,Passo Progressivo, Volta e Contra volta e Volta Circular.

Cha-cha-cha- Realiza Time step; Passo basico; Volta por baixo do braco para a esquerda e Volta por baixo do
braco para a direita.
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AREA DOS CONHECIMENTOS

Conteudos Objetivos Especificos
-Ginastica: solo, aparelhos, acrobatica
-Badminton O(A) aluno(a) demonstra conhecer as componentes técnicas
- Danca da correta execucao das diversas modalidades.

-Atletismo: saltos, corridas e lancamentos

Voleibol, Futebol, Basquetebol, Andebol

Atividades fisicas

O(A) aluno(a) demonstra conhecer as componentes técnicas,
taticas e as respetivas regras das diferentes modalidades.

0O(A) aluno(a) demonstra conhecer os beneficios da atividade
fisica associados a um estilo de vida saudavel, tais como:
- Desenvolvimento das capacidades motoras;

Beneficios da Atividade Fisica

- A alimentacao;

- O repouso;

- A higiene;

- Qualidade do meio ambiente.

2. Carateristicas e estrutura da prova

Prova pratica

A prova avalia as capacidades de o examinando realizar as diversas aprendizagens acima descritas.
Cabe ao aluno escolher 2 matérias dos desportos coletivos (Futebol, Basquetebol, Andebol e Voleibol),
1 matéria da Ginastica (Ginastica de Solo, Acrobatica e de Aparelhos). Tera de realizar as provas de
Badminton, Atletismo e Danca.

Matéria Estrutura da Prova Pratica Cotacao
(em pontos)

Jogos desportivos coletivos . < .

(2 a escolha do examinado) Situacao de jogo. 30
Apresentacdo dos elementos gimnicos/sequéncia de

Ginastica dgstye;as gimnicas (ginastica de solo) ou de figuras 20
(ginastica acrobatica).
Execucao dos diversos saltos no minitrampolim e plinto.

. Execucao dos saltos, lancamentos e corridas apenas uma

Atletismo vez. ; 20

Badminton Situacao de jogo. 15
Apresentacao de uma danca escolhida entre as quatro

Danca propostas (Foxtrot social, Valsa Lenta, Rumba Quadrada e 15
Cha-cha-cha).

Tabela 1 Valorizacdo relativamente as matérias da prova pratica
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Prova escrita

A prova apresenta VIl grupos.

No Grupo I, Il, Ill e IV avalia-se o conhecimento das regras dos jogos desportivos coletivos e individuais
e os conhecimentos sobre os fundamentos técnicos e taticos. Avalia-se a capacidade de aplicar
fundamentos técnicos da corrida, dos saltos, dos lancamentos e dos fundamentos gimnicos, bem como
os fundamentos da patinagem.

No grupo V, VI e VIl avaliam-se os conhecimentos relativamente aos beneficios da atividade fisica.

A prova é cotada em 100 pontos.

Areas Matérias Conteudos (O
(em pontos)
Futebol . .
Jogos Voleibol O(A) aluno(a) demonstra conhecimentos relativamente
Desportivos as regras do jogo e os seus fundamentos técnicos e
. Basquetebol s
Coletivos tacticos.
Andebol
de solo . . .
o O(A) aluno(a) aplica os conhecimentos relativamente
Ginastica De aparelhos P
— aos fundamentos gimnicos.
Acrobatica
O(A) aluno(a) aplica os conhecimentos relativamente 67
Atletismo aos fundamentos técnicos da corrida, dos saltos e dos
lancamentos.
O(A) aluno(a) demonstra conhecimentos relativamente
Badminton as regras do jogo e os seus fundamentos técnicos e
tacticos.
Danca O(A) aluno(a) demonstra conhecimentos relativamente
; as dancas sociais.
0O(A) aluno(a) demonstra conhecer os beneficios da
atividade fisica associados a um estilo de vida
saudavel, tais como:
Beneficios da Atividade - Desenvolvimento das capacidades motoras; 33
Fisica - A alimentacao;
- O repouso;
- A higiene;
- Qualidade do meio ambiente.

Tabela 2 - Valorizagdo relativamente as matérias da prova escrita
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Tipologia dos itens NUmero de itens Cotacao
(em pontos)

Itens de selecao

Tipologia Verdadeiro /Falso
Escolha multipla 30a40
Completamento de frases

Itens de construcao

Resposta curta 7210 40 a 50
Resposta extensa

50 a 60

Tabela 3 - Tipologia, nimero de itens e cotagdo da prova escrita

3. Critérios gerais de classificacao

Prova Pratica

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

Area Matéria Cotacdo total

‘ A escolha do(a) aluno(a) 30

A escolha do(a) aluno(a)

Ginastica A escolha do(a) aluno(a) 20
Salto em altura

: Corrida de velocidade

Atletismo Corrida de estafetas 20

Corrida de barreiras

Jogos Desportivos Coletivos

Badminton 15
Danca 15
Total 100

Tabela 4 Cotacdo das matérias da prova pratica

Critérios de classificacao Cotacao
Nao executa 0 pontos
Executa com imperfeicoes Metade da cotacao total
Executa corretamente Cotacao total
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Prova escrita

A classificacdo a atribuir a cada resposta resulta da aplicacdao dos critérios gerais e dos critérios
especificos de classificacdo apresentados para cada item e é expressa por um numero inteiro, previsto
na grelha de classificacao.

As respostas ilegiveis ou que ndo possam ser claramente identificadas sdo classificadas com zero
pontos. No entanto, em caso de omissao ou de engano na identificacao de uma resposta, esta pode ser
classificada, se for possivel identificar inequivocamente o item a que diz respeito.

Se o aluno responder a um mesmo item mais do que uma vez, nao eliminando inequivocamente a(s)
resposta(s) que nao deseja que seja(m) classificada(s), deve ser considerada apenas a resposta que
surgir em primeiro lugar.

CLASSIFICACAO FINAL
A classificacdo final corresponde a meédia aritmética simples, arredondada as unidades, das
classificacoes da prova pratica e da prova escrita.

4. Material

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

Para a prova escrita, o aluno devera trazer caneta ou esferografica azul ou preta. As respostas sao
registadas em folha propria, fornecida pelo estabelecimento de ensino.

N&o é permitido o uso de corretor.

5. Duracao

A duracao total da prova pratica € de 45 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.

A duracao da prova escrita € de 45 minutos.
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