Informacdo prova de equivaléncia a frequéncia — 3° ciclo do ensino basico

Ano Letivo de 2020/2021

Objeto de avaliagéo

Disciplina de Educacao Fisica

Conteldos

PORTUGUESA

g REPUBLICA
(|

Prova Pratica

Duracdo: 45 minutos

Estrutura

Critérios de
classificacao

EDUCACAO

Material

Cotacdao (%)

Nota:

As matérias de
Andebol e
Voleibol s3o de
opgao.

O aluno deve
optar apenas por
uma delas.

ATIVIDADES FISICAS DESPORTIVAS
DESPORTOS COLETIVOS

- Andebol

1.1. Coopera com os companheiros, escolhendo as acces favoraveis ao
éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagbes que lhe dirigem,
aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

1.2. Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respectivos sinais e
trata com igual cordialidade e respeito 0s companheiros e os
adversarios, evitando acGes que ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo;

1.3. Conhece o objectivo do jogo, a funcdo e o modo de execugdo das
principais acGes técnicas e tacticas e as regras do jogo.

a) Regulamento da modalidade;
b) Rececdo alta, média e baixa;
¢) Remate em apoio e suspensao;
d) Drible;

e) Passe de ombro; Passe picado;
f) Finta;

g) Desmarcagdo; marcacao;

h) Defesa zona;

i) Ataque organizado;

j) Intercecdo.

a) Exercicios
Critério

b) Situagdo de
Jogo (4x4)

- Voleibol

- Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo
escolhendo as acOes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicagGes que lhe dirigem, aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

- Aceita as decisOes da arbitragem, identificando os respetivos sinais e

a) Regulamento da modalidade;

b) PosicOes base defensiva e
ofensiva

¢) Servigo por baixo;

d) Servigo por cima;

a) Exercicios
Critério

b) Situagao de

trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e os | e) Passe alto de frente e de costas; J0go (2x2) em
adversarios; f) Manchete (defesa alta e baixa); 9
~ - . = . campo
- Adequa a sua atuagao ao objectivo do jogo, regras, funcao e modo de | g) Remate; -
~ AR PSR - . reduzido
execugao das principais acgoes técnicas e tacticas. h) Bloco;
i) Deslocamentos
ATIVIDADES FISICAS DESPORTIVAS Solo:
DESPORTOS INDIVIDUAIS a) Rolamento a frente e a
- Ginastica artistica retaguarda;

SOLO

Elabora e realiza uma sequéncia de habilidades no solo (em colchdes), que combine, fluidez e
destrezas gimnicas de acordo com as exigéncias técnicas.

APARELHOS

Realiza no minitrampolim, apos chamada, saltos com elevacdo rapida dos bragos e recepcao
equilibrada no colchdo de queda.

- Atletismo

Realiza corrida de velocidade e salto em altura, cumprindo corretamente as exigéncias técnicas
e regulamentares.

b) Roda/rodada;

c) Apoio facial invertido;

d) Ponte;

e) Vela;

f) Avido;

SALTOS:

a) Extensdo

b) Meia pirueta

Atletismo:
a) Corrida de velocidade (40 m)
b) Salto em altura

a) Exercicios
Critério

a)Por pontuagdo,
na realizacdo dos
exercicios critério

b)Por observacao
direta, analisando
o] grau de

eficiéncia na
realizagdo  dos
gestos  motores
solicitados.

APTIDAO FISICA

Realiza um teste de resisténcia, e flexibilidade.

a) Vaievem
b) Senta e alcanga

a) Exercicios
individuais (em
concurso)

) resultados
obtidos devem
situar-se na zona
saudavel de
aptiddo Fisica.

Equipamento
adequado para a
pratica desportiva

40

30

30




