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MATRIZ DE PROVA DE EQUIVALENCIA A FREQUENCIA DO ENSINO SECUNDARIO
Disciplina Educacéo Fisica (Departamento de Expressdes)
Modalidade da Prova | Escrita (30%) + Pratica (70%) | Duragcao 90’ + 90’ Tolerancia

ESTRUTURA

CONTEUDOS

OBJECTIVOS

COTACAO

CRITERIOS DE

BLOCO | - TEORICA (90 Minutos)

CORRECCAO

Grupo |
Aptidao Fisica

Capacidades Motoras
. Condicionais
. Coordenativas

Atletismo
. Resisténcia /Velocidade
. Estafetas
. Lancamento do peso

Identificar as capacidades motoras do
individuo;

Identificar e compreender a importancia

20 Pontos

10 questdes x 2 pontos

Opcao pela resposta
correcta colocando V
(verdadeiro) ou F (Falso)
conforme a veracidade ou

psicoactivas

()

estilo de vida saudavel.
Reconhecer a importancia da promocao
da actividade fisica e desportiva.

1 questéo x 40 pontos

Grupo I . Salto em Altura do desenvolvimento das capacidades 60 Pontos falsidade da afirmacao
Desportos . Salto em Comprimento motoras; &a0.
Individuais 30 questdes x 2 pontos
. . 2 pontos para cada resposta
Ginastica Conhecer na generalidade os correcta
. Artistica regulamentos especificos, os '
. Aparelhos materiais/equipamentos assim como
- P ;. ) Desconta 1 ponto para cada
. Acrobética aspectos técnico-tacticos das diferentes :
. : resposta incorrecta.
G " Voleibol modalidades. 80 PoNtos
rupo 1 Basquetebol
Jogos Desportivos
Colectivos Futsal 40 questdes x 2 pontos
Andebol 9 P
Actividade Fisica e Saude: Lnstglrgsr(-:('jtgr\//:gfmonar os) tema(s) com os Clareza na resposta
- Alimentagao Identificar os féctores associados a um 40 Pontos Coeréncia do dpiscur'so
Grupo IV .Consumo de substancias :

Capacidade de relacionar os
diferentes temas.




ESTRUTURA

CONTEUDOS

OBJECTIVOS

| COTACAO |

COMPETENCIAS ESPECIFICAS

BLOCO Il — PRATICA (90 Minutos)

Atletismo

Corrida de Resisténcia
(Teste da Milha)

Executar em situacéo de corrida
continua de longa duracédo, com
intensidade moderada a
vigorosa e sem diminui¢do nitida
de eficacia, controlar o esforco,
resistindo a fadiga e recuperar
com relativa rapidez ap6s o
esforco.

30 Pontos

Percorre uma milha (1609m), no menor tempo possivel,
num ritmo regular.

Lancamento do Peso

Executar com correccao a
técnica de langcamento do peso
de costas com deslize (O"Brien)
aplicando o regulamento
especifico.

. Femininos — 3,2 Kg

. Masculinos — 4,7 Kg

(duas tentativas)

10 Pontos

Executa o langcamento:

- assegurando a posicao Inicial (posicdo de pé, no limite
posterior do circulo, costas na direccdo do lancamento
com o engenho apoiado na base dos dedos junto a
mandibula, por baixo do queixo);

- assegurando que o pé do lado da mao lancadora
sustenta o peso do corpo;

- procedendo ao deslizamento-impulsdo da perna do lado
da mao lancadora, com saida do solo na parte anterior, e
por meio de um balanco, com um movimento rasante da
perna livre para tras, na direccdo do lancamento;

- rodando o braco livre, de uma forma enérgica, fazendo
0 “arremesso” (em accao de empurrar) com extensao total
do braco, acompanhado de uma accéo forte do pulso e
dedos.

Salto em Altura

- Realizar o salto em altura com
a técnica de “Fosbury Flop”,
aplicando o] regulamento
especifico.

10 Pontos

Salta em altura:

- aumentando a velocidade da corrida na entrada da
curva;

- inclinando o tronco para o interior da curva;

- realizando uma impuls&o enérgica e vertical , utilizando o
pé mais afastado da fasquia;

- elevando os ombros e bragos realizando um movimento
de anteversdo da anca ;

- estendendo as pernas apos a bacia passar a fasquia;

- realizando a recepc¢éo de costas no colchéo.




ESTRUTURA

CONTEUDOS

OBJECTIVOS

| COTACAO |

COMPETENCIAS ESPECIFICAS

BLOCO Il - PRATICA

Ginastica

Ginastica de Solo

Realizar uma sequéncia de
habilidades no solo que combine
com fluidez destrezas gimnicas de
acordo com as exigéncias
técnicas, designadamente:

- Posicéao de equilibrio

- Posicéo de flexibilidade

- Trés tipos de rolamentos

- Apoio Facial Invertido

- Roda

- Rodada

- Elementos de ligacao

50 pontos

Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades
no solo que combine, com fluidez, destrezas gimnicas,
de acordo com as exigéncias técnicas indicadas.

CONTEUDOS

OBJECTIVOS

| COTACAO |

COMPETENCIAS ESPECIFICAS

ESTRUTURA

BLOCO Il - PRATICA

Jogos Desportivos Colectivos

Voleibol
Basquetebol

Demonstrar/aplicar em situacao
de jogo reduzido 3x3 e/ou em
exercicio critério as competéncias
especificas da modalidade e as
comuns aos jogos desportivos
colectivos.

100 Pontos

(50+50)

Gerais/comuns:

- Respeita os colegas/adversarios e arbitros.

- Ocupa racionalmente o terreno de jogo (2x).

- Adopta uma atitude defensiva/ofensiva (2x).

- Coopera com os colegas da equipa.

Especificas (Voleibol)

- Conhece e aplica o regulamento especifico da
modalidade, bem como os principios de jogo.

- Executa criteriosamente as seguintes acg¢fes: Posi¢éo
base e deslocamentos, Passe de frente, Manchete,
Servigo por cima, Remates, Bloco e protec¢do ao bloco
e ao ataque.

Especificas (Basquetebol)

- Conhece e aplica o regulamento especifico da
modalidade, bem como os principios de jogo.

- [Executa criteriosamente as seguintes accoes:
Passe/recepcdo, Paragens, Drible, Lancamentos,
Ressaltos, Marcacdo individual, Passe e corte,
Aclaramento, reajustamento, Bloqueios, Ajuda
defensiva.




Bloco Il — Prética: Critérios de Correccéo / Classificacao

Atletismo
Jogos Desportivos Ginastica de Lancamento do Peso (m) Salto em Altura (m)
Colectivos Solo Corrida da Milha Técnica 40% e L
0 Tecnica 50% e Salto 50%
Lancamento 60%
Basquetebol

? AccOes Técnico-tacticas Destrezas Gimnicas Sexo M F Sexo M F Sexo M F
gE O aluno : (sequéncia de
5'5 - Selecciona e utiliza, sempre, com habilidades) 0 NR NR 0 NR NR 0 NR NR
Q correccdo e eficacia os conteludos
mp adequados a situagado. - Realiza Muito Bem Do , ,
il Seqlecciona . ut”‘i?za, regularmente, | - Realiza Bom 1-54 | 10-901 [12-1101 | 1-54 | 3-4,49 | 2-2,99 1-54 08-1,14 | 0,45-0,79
8 com correccdo e eficacia os | - Realiza com
\Cl:) contetidos adequados a Situagao_ Dificuldades 55-94 9 -801 11" -1001 55-94 4,5-5,99 3-4,99 55-94 1,15-1,24 0,8-0,99
b= - Nem sempre selecciona e utiliza | - Realiza com Muitas
S com correccdo e eficacia  os | Dificuldades 95-134 | 8-701 | 100-901 | 95-134 | 6-749 | 5-649 | 95-134 | 1,25-1,34 | 1-114

conteudos adequados a situagéo. - Ndo Realiza

- Apresenta muitas dificuldades na ;

selecgdo e utilizaggo dos contetidos 13,5-17,4 7 -601 9 -801 135-174 | 7,5-8,99 | 6,5-7,99 | 135-174 | 1,35-1,44 | 1,15-1,24

adequados a situagéo.

- N&o selecciona nem utiliza os 175-20 | 6'-525 | 8-730 | 17,5-20 9-10 8-9 175-20 | 1,45-16 | 1,25-1,35

contelidos adequados a situagéo.

O Exame de Equivaléncia a frequéncia de Educacéo Fisica é constituido por dois blocos:

- Bloco | = Tedrico (90 minutos)

- Bloco Il — Pratico (90 minutos),

sendo a avaliacdo final obtida através da seguinte formula: AF= 30%BI + 70%BII

Observacdes/Notas:
Os alunos devem fazer-se acompanhar do material necessério para a realiza¢do pratica de uma aula de Educacgéo Fisica bem como uma esferogréfica preta ou azul.

Coordenador de Departamento Professores responsaveis

(Luis Branquinho) (Helder Cunha) (José Silva) (Jo&o Bessa)




