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EDUCACAO maio 2023

INFORMAGCAOQ — PROVA EQUIVALENCIA A FREQUENCIA

Disciplina: Educagao Fisica
Prova 311| PROVA PRATICA

Ensino Secundario

Objeto de avaliagao

Esta prova tem como referéncia as Aprendizagens Essenciais de Educagdo Fisica do Ensino Secundario (102,112 e 122 anos)
e o Perfil do Aluno a Saida da Escolaridade Obrigatdria e permite avaliar a capacidade de realizagdo das atividades fisicas
selecionadas aplicando os conhecimentos sobre a técnica.

Caracterizagao e estrutura da prova
Prova prética, constituida por 4 grupos de exercicios/critério distintos, sendo o Grupo |, Il e lll relativo a modalidades
individuais e o Grupo IV constituido por modalidades coletivas.
A prova pratica tem a cotagdo de 200 pontos e uma ponderagdo de 70% na classificagdo final das provas da disciplina.
Grupo | (60 pontos)
Ginastica
. Solo

. Realizar uma sequéncia de habilidades no solo, que combine com fluidez, as seguintes destrezas gimnicas:
- Rolamento a frente engrupado e com membros inferiores afastados;

- Rolamento a retaguarda engrupado com saida de membros inferiores afastados e saida de membrosinferiores
juntos e estendidos;
- Roda;

- Apoio facial invertido seguido de rolamento a frente;
- Posigdes de flexibilidade e equilibrios;

- Elementos de ligagdo: saltos, voltas e afundos.

. Aparelhos

. No plinto, apds corrida de balango, chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e chegando aosolo em
condi¢Ges de equilibrio para adotar a posi¢do de sentido, realizar o salto de eixo no plinto transversal.

Grupo Il (40 pontos)
Atletismo

. Realizar uma corrida de 1609m (milha) sem diminuicdo nitida de eficacia, controlando o esforgo, resistindo a
fadiga.

. Efetuar uma corrida de barreiras (50 m), com partida de blocos, mantendo o ritmo das trés passadas entre as
barreiras durante toda a corrida, passando as barreiras com trajetdria rasante, mantendo o equilibrio,sem acentuada
desaceleragao.

. Langar o peso de 3 kg/4 kg, de um circulo de langamentos, com a pega correta, encadeando o deslizamento com
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o lancamento. Deslizar (de costas) com o ritmo de apoios curto e longo rasante ao solo. Rodar e avancar a bacia do lado do
peso com extensdo da perna, empurrando o engenho com extensao total dos segmentos e flexdo da mao, trocando de pés,
apos a saida do peso, em equilibrio.

. Executar salto em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balango ajustada. “Puxar” as
pernas para a frente e os bragos (paralelos) para a frente e para baixo, na parte final do voo, inclinando o tronco a frente
para rece¢do na caixa de saltos.

. Executar triplo salto com corrida de balango de seis a dez passadas e impulsdo na tdbua de chamada. Realizar
corretamente o encadeamento dos apoios - 1.2 salto em pé coxinho, 2.2 salto para o outro pé e o ultimo com a técnica de
passada, com queda a dois pés na caixa de saltos.

Grupo Il (10 pontos)
Badminton

Realizar os seguintes gestos técnicos com corregao e em exercicio-critério.

. Clear

. Lob

. Servigco
. Drive

. Amorti

. Remate

Grupo IV (90 pontos)
Desportos coletivos
Realizar os elementos técnicos, em situagdo de exercicio critério, das diferentes modalidades.

Basquetebol
. Passe e recegao.
. Diferentes tipos de drible.
. Diferentes tipos de langamentos.
. Diferentes tipos de mudanga de diregao.
. Diferentes tipos de finta.
Voleibol
. Diferentes tipos de passe.
. Manchete.
. Servigo por cima.
. Remate em suspensdo.
Andebol
. Diferentes tipos de passes.
. Drible.
. Finta.

. Diferentes tipos de remate.
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Futebol
. Passe, recec¢do e controlo da bola.
. Drible e finta.

. Remate.

Critérios gerais de classificagdo

.Corregdo e rigor na realizagdo dos elementos técnicos exigidos.

.Tempos e distancias alcangadas

Material

Equipamento de acordo com o preconizado no regulamento da disciplina.

Duragao

A prova tera a duragdo de 90 minutos.

Local de realizagdo

Ginasio e campo desportivo exterior.
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