é REPUBLICA
%~ PORTUGUESA

EDUCACAO

PROVA EXTRAORDINARIA DE AVALIACAO
INFORMACAO-PROVA
Educacéao Fisica 2024

CURSO CIENTIFICO-HUMANISTICO 10.° Ano de Escolaridade

O presente documento divulga informacao relativa a prova extraordinaria de avaliacdo do 10°ano
da disciplina de Educacéo Fisica, a realizar em 2024, nomeadamente:

Objeto de avaliacéo
Caracterizagé@o da prova
Critérios de classificagao
Material

Duracéo

Objeto de avaliacao

A prova extraordinaria de avaliacdo tem por referéncia o Programa de Educacédo Fisica, homologado
em 2001, centrando-se nos conteldos processuais (competéncias praticas — 70%) — prova préatica e
declarativos (conhecimentos das regras e das componentes criticas — 30%) — prova escrita, relativos aos
dominios das Atividades Fisicas Desportivas abaixo enunciados.

Caracterizacao da prova

Prova Escrita (45 minutos) — 200 pontos
CONHECIMENTOS (30%)

Aptidao fisica

= Analisar criticamente as caracteristicas de um estilo de vida saudavel, relacionando-as com
atitudes e comportamentos individuais e sociais dos jovens e adultos.

= I|dentificar o tipo de atividade (desportiva ou outra) cuja pratica pode, face a especificidade do
esfor¢o solicitado, contribuir para a melhoria da sua aptidao fisica, tendo em vista a sua saude e
bem-estar.

= Conhecer e aplicar em todas as situagfes as principais orientacdes metodoldgicas do treino das
capacidades motoras mais diretamente relacionadas com a salde, evitando erros que

comprometam a sua salde, a seguranca ou a melhoria da sua aptidao fisica.

Atletismo
=  Conhecer o regulamento técnico do langamento do peso

=  Conhecer o regulamento técnico do salto em altura
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Ginéstica
= |dentificar e caracterizar os elementos/a¢fes técnicas da ginastica de aparelhos
= |dentificar e caracterizar os elementos/agfes técnicas da ginastica acrobatica

= |dentificar e caracterizar os elementos/agfes técnicas da ginastica de solo

Futebol
=  Conhecer o regulamento técnico da modalidade.
= |dentificar e caracterizar os elementos/acfes tatico-técnicas da modalidade.
= Identificar os materiais e o terreno de jogo da modalidade.

Voleibol
= Conhecer o regulamento técnico da modalidade.
= |dentificar e caracterizar os elementos/acfes tatico-técnicas da modalidade.

= Identificar os materiais e o terreno de jogo da modalidade.

Basquetebol
= Conhecer o regulamento técnico da modalidade.
= |dentificar e caracterizar os elementos/acdes tatico-técnicas da modalidade.

= |dentificar os materiais e o terreno de jogo da modalidade.

Badminton
= Conhecer o regulamento técnico da modalidade.
= |dentificar e caracterizar os elementos/acgfes tatico-técnicas da modalidade.
= |dentificar os materiais e o terreno de jogo da modalidade.

Prova Pratica (45 minutos) — 200 pontos
COMPETENCIAS PRATICAS (70%)

Aptidao fisica
= O teste de Vaivém, execuc¢do do nimero maximo de percursos realizados numa distancia de 20

metros a uma cadéncia pré-determinada pelo audio do teste FITescola.

Atletismo (langamento peso)
= Executa o lancamento peso com a projecdo de um objeto esférico, a maior distancia possivel,

através do arremesso com um sé braco a partir do ombro. E realizado numa zona propria,
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constituida por um circulo e por um sector de queda. Utiliza a técnica linear, de costas (Parry
O'Brien) com defini¢cdo das trés varidveis angulo, altura e velocidade de saida.
Atletismo (salto em altura)
= Executa o salto em altura, transpondo a fasquia a maior altura possivel, sem a derrubar. Utiliza a
técnica de Fosbury Flop, com definicdo da fase de corrida de balango, fase de chamada ou

impulséo, fase de voo/transposicéo da fasquia e fase de queda/rececao.

Ginastica
= Elabora e realiza uma sequéncia gimnica com os seguintes elementos gimnicos: avido, rolamento
a frente engrupado, rolamento a retaguarda com membros inferiores afastados, apoio facial
invertido com ajuda. Utiliza como elementos estéticos de ligacdo e combinacgdo os saltos, voltas

e afundos.

Futebol (em situacado de jogo)
Como atacante
= Conduz a bola na direcdo da baliza, enquadra-se e remate com éxito.
= Desmarca-se ap0s 0 passe e para se libertar do defensor, criando linhas de passe, procurando o
espaco livre, rececao de bola enquadra-se e remate com éxito.
Como defesa
= Marca individual e estritamente o seu adversario direto.
= Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo, ao recuperar a bola, passa a

um jogador desmarcado.

Voleibol (em situacao de jogo)

= No servico, coloca a bola no espac¢o mais vulneravel do campo adverséario ou no pior recebedor,
alternando a colocacéo da bola no espago préximo e afastado da rede de forma a dificultar a
rececéo;

= Como recetor, desloca-se, para e recebe a bola orientando-a para junto da rede, colocando-a em
excelentes condicdes (trajetéria parabdlica) no seu passador;

= Como passador, coloca a bola acima do bordo superior da rede junto a esta adequando a trajetdria
da bola a trajetéria do colega atacante;

= Como atacante, progride para a rede e coloca a bola no espaco vulneravel em passe em

suspensao remate/amortie.

Basquetebol (em situacéo de jogo)
Como atacante
= Progride em drible, preferencialmente pelo corredor central utilizando, fintas e mudancas de
direc@o e ou de méo, para se libertar, finaliza com langamento em suspensao.
= ApOs rececgdo da bola, avanca e realiza o langamento na passada do lado direito e do do lado

esquerdo.
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= Realiza langamento ao cesto, “um contra um”, dribla para o cesto ou passa e corta para o cesto

adaptando a sua capacidade de jogo ao contexto.

Como defesa

= Marca individual e estritamente o seu adversario direto.

= Participa no ressalto defensivo, reagindo ao langcamento, colocando-se entre o seu adversario

diretoe o

Badminton

cesto.

= Jogo de singulares, num campo de Badminton, utilizando diferentes tipos de batimentos. Conhece

o objetivo do jogo, a sua regulamentacéo basica e a pontuacdo do jogo de singulares, identifica e

interpreta as condi¢des que justificam a utilizacdo diferenciada dos seguintes tipos de batimento,

clear, lob,

Caracterizaca

remate, amorti, servigo curto e servico comprido.

o da prova escrita

Aptidao Fisica 3 perguntas de desenvolvimento 40 pontos

Atletismo 4 guestbes com resposta de escolha multipla ou 20 pontos
Verdadeiro/Falso

Ginastica 4 guestbes com resposta de escolha multipla ou 20 pontos
Verdadeiro/Falso

Futebol 6 questdes com resposta de escolha miltipla ou 30 pontos
Verdadeiro/Falso

Voleibol 6 questdes com resposta de escolha miltipla ou 30 pontos
Verdadeiro/Falso

Basquetebol 6 questdes com resposta de escolha miltipla ou 30 pontos
Verdadeiro/Falso

Badminton 6 questdes com resposta de escolha multipla ou 30 pontos
Verdadeiro/Falso

Caracterizacédo da prova pratica

Aptidao fisica Teste do Vaivém. 30 pontos

Atletismo Seleciona uma das provas langamento do peso ou salto em 40 pontos
altura.

Ginastica Elabora e realiza uma sequéncia gimnica. 40 pontos

Futebol, voleibol e Seleciona uma das modalidades Futebol, voleibol ou 50 pontos

basquetebol basquetebol para avaliagdo da prova.

Badminton Jogo de 1x1. 40 pontos
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Critérios de classificacéo

Prova escrita

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

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

Se 0 examinando responder a um mesmo item mais do que uma vez, ndo eliminando inequivocamente
a(s) resposta(s) que ndo deseja que seja(m) classificada(s), deve ser considerada apenas a resposta que
surgir em primeiro lugar.

Nos itens de resposta - verdadeiro/ falso, as respostas corretas séo classificadas com a cotacéo total do
item. As respostas incorretas sdo classificadas com zero pontos. Ndo ha lugar a classificacdes
intermédias.

Nos critérios de classificacdo organizados por niveis de desempenho, é atribuida, a cada um desses
niveis, uma Unica pontuacdo. No caso de, ponderados todos os dados contidos nos descritores,
permanecerem dividas quanto ao nivel a atribuir, opta-se pelo nivel mais elevado de entre os dois tidos
em consideracdo. E classificada com zero pontos qualquer resposta que n&o atinja o nivel 1 de
desempenho.

As respostas classificadas por niveis de desempenho podem n&o apresentar exatamente os termos e/ou
as expressdes constantes dos critérios especificos de classificacdo, desde que o seu conteddo seja
cientificamente vélido e adequado ao solicitado.

A classificacdo das respostas centra-se nos topicos de referéncia, tendo em conta a organizacdo dos
conteudos e a utilizagdo de linguagem cientifica adequada.

Caso as respostas a este tipo de itens contenham elementos contraditérios, sdo considerados para efeito
de classificac@o apenas os tdpicos que ndo apresentem esses elementos. A classificagéo a atribuir traduz
a avaliacdo simultanea do desempenho no dominio especifico da disciplina e no dominio da comunicacéo
escrita em lingua portuguesa. A avaliacdo do desempenho no dominio da comunicagéo escrita em lingua

portuguesa faz-se de acordo com os niveis a seguir apresentados.
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Descritores do dominio da comunicacdo escrita

NIVEIS DESCRITORES

Texto bem estruturado e linguisticamente correto*, ou com falhas esporadicas que ndo afetem a

inteligibilidade do discurso.

Texto bem estruturado, mas com incorre¢des linguisticas que conduzam a alguma perda de
inteligibilidade do discurso.

2 ou

Texto linguisticamente correto, mas com deficiéncias de estruturacdo que conduzam a alguma perda
de inteligibilidade do discurso

1 Texto com deficiéncias de estruturagéo e com incorrecgdes linguisticas, embora globalmente inteligivel.

* Por «texto linguisticamente correto» entende-se um texto correto nos planos da sintaxe, da pontuacéo e da ortografia.

No caso de a resposta ndo atingir o nivel 1 de desempenho no dominio especifico da disciplina, ndo é

classificado o desempenho no dominio da comunicagéo escrita em lingua portuguesa.

Prova prética

Aptidao fisica
Corrida ao longo do percurso de 20 m na distancia marcada por duas linhas, e deve tocar na linha quando
ouve o sinal sonoro.

Ao sinal sonoro o deve também inverter o sentido de corrida e correr até a outra extremidade. Se atingir a
linha antes do sinal sonoro, deverd esperar pelo novo sinal sonoro para correr em sentido contrério.
Idealmente, deve controlar o ritmo de corrida de forma a chegar ao final dos 20 m um pouco antes do sinal

sonoro.

O sinal audio ajuda o aluno a marcar a velocidade durante o percurso. Inicialmente a velocidade é mais
reduzida (8,5 km/h) e aumenta progressivamente (0,5 km/h a cada minuto; 1 min é igual a uma etapa) até
ao maximo de 120 percursos. Um sinal sonoro indica o final de um percurso de 20 m, e um triplo sinal
sonoro indica o final de cada etapa.

E atribuida a nota maxima do teste se atingir o nimero méaximo de percursos para o perfil atlético, é
atribuida metade da cotagéo se atingir a zona saudavel. Nos restantes resultados seré realizada a devida
proporcao aritmética.

Atletismo

Lancamento do peso, corregdo e propésito das acdes técnicas:

Preparacao: apoiar o peso na base dos dedos; pressionar 0 peso com a méao direita contra a base do
maxilar direito.

Deslizamento: elevar a perna esquerda, fletir um pouco a perna direita; impulsionar para a retaguarda com
extensao forte da perna esquerda; deslizar impulsionando pelo calcanhar; manter os ombros voltados para
0 ponto de partida; os pés apoiam — num curto espaco de tempo-um a seguir ao outro. apoiar primeiro

com o pé direito e depois com o pé esquerdo; rodar os dois pés na direcao do arremesso.

Prova PEA 6/8



Arremesso: peso do corpo sustentado pela perna direita; o tronco mantém-se um pouco arqueado (posi¢ao
de for¢a); rodar a bacia para a frente através da extensao rapida da perna direita; bloqueio do brago
esquerdo; arremessar 0 peso com o cotovelo elevado; extensdo do joelho esquerdo; arremesso
acompanhado pela extensao rapida da perna direita; arremessar sobre a perna esquerda estendida.

Recuperacao: apos arremessar o peso efetuar um salto colocando a perna direita a frente.

Salto em altura, correcéo e propdsito das acées na técnica de Fosbury Flop:

Corrida de balango: correr a 12 parte — reta- da corrida de balanco com o tronco vertical; aumentar a
velocidade da corrida com passadas amplas e enérgicas; inclinacdo do corpo para o interior da curva
durante a 22 parte — curva- da corrida de balanco. O ombro interior esta mais baixo do que o ombro exterior;
continuar a aumentar a velocidade da corrida através de passadas enérgicas, com particular énfase na
passagem — rapida- da pendltima para a Ultima passada.

Chamada ou impulsao: a ultima passada é ligeiramente mais curta do que as outras; o pé de chamada
deve efetuar um apoio rapido e ativo; fazer a chamada com o pé mais afastado do colchao, ligeiramente
obliquo a fasquia (apoio no prolongamento da curva), a seguir a passagem do primeiro poste, promovendo
a extensao do membro inferior; elevar rapidamente a coxa da perna livre até a horizontal mantendo a
posicado; elevar os bragos até a altura da cabeca e manter essa posicao; extensao das articulagcdes do
tornozelo, joelho e anca; elevar energicamente o joelho da perna livre, rodar o corpo para se colocar de
costas para a fasquia e iniciar a transposicdo com o membro superior do lado da perna livre.

Fase de voo/ transposicdo da fasquia: apés a chamada, manter a coxa da perna livre na horizontal. A
perna de chamada continua o seu movimento de extensdo; o braco esquerdo deve atuar como braco
condutor do movimento sendo o 1° a transpor a fasquia; elevar a bacia durante a transposicéo; formar a
posicdo em L, com a bacia mais alta que a linha dos ombros, enquanto os calcanhares se aproximam das
nadegas; quando a bacia acaba a transposicdo da fasquia o atleta leva a cabeca ao peito e estende as
pernas; puxar os calcanhares logo que as coxas passam a fasquia e cair sobre os ombros no colchéo.
Queda / Rececdo: a rececdo efetua-se com as costas com prote¢cdo dos bracos; a rececdo deve ser

efetuada com os joelhos separados.

Ginéstica

Elabora e realiza uma sequéncia gimnica com os seguintes elementos, executando com corregéo os elementos
gimnicos e fluidez na sequéncia:

Rolamento a frente: posi¢éo de sentido; grande flexdo dos membros inferiores; colocacdo das méos bem
apoiadas no solo com dedos bem afastados e sensivelmente a largura dos ombros; faz a extenséo dos
M.l. em agdo combinada com o “puxar” do queixo ao peito, provocando o desequilibrio a frente e rolando
sobre as costas; impulsdo dos M:l: com a projecdo do tronco para a frente, apoiando no solo com as
costas arredondadas; contacto da bacia com o solo e colocacgdo dos pés junto & bacia; elevacdo com os
membros superiores estendidos.

Rolamento a retaguarda com saida membros inferiores afastados: posi¢éo de sentido; grande flexdo dos
M.I. ; fechar do tronco sobre os M.1. ; colocacdo das méos bem por cima das omoplatas, palmas das méaos
para cima e para trds; desequilibrio do corpo a retaguarda; contacto da bacia com o solo e “puxar” os

joelhos ao peito; flexdo da cabega sobre o peito; antes do apoio da nuca no solo, colocam-se as maos
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bem apoiadas no solo com dedos bem afastados; no momento da passagem pela posicéo invertida, deve
fazer-se a repulsdo dos membros superiores projetando os ombros e a bacia para cima, facilitando assim
a transposicgdo da cabeca entre os bragos; extensao dos M.I. afastados voltando a posicao inicial.

Apoio facial invertido com ajuda: posicéo de sentido com os M. S. em elevacgéo superior; posicéo de afundo
frontal; balanco da perna de tras em extenséo e no prolongamento do tronco com impulsdo da perna da
frente; colocacéo das maos no solo a largura dos ombros, longe do pé da frente, com dedos bem afastados
e voltados para a frente; ombros em rotacdo interna; posi¢éo de apoio invertido com alinhamento de todos
0S segmentos corporais em extensao maxima, cabeca entre os bracos; tonicidade geral do corpo com
bacia em retroverséo.

Avido: posicdo de sentido; inclinagéo do tronco até a horizontal; elevagdo de um M.l. simultaneamente até
a horizontal; bragos no prolongamento do tronco ou para o lado; colocacao firme do pé de apoio; extensao
de todo o corpo; olhar em frente.

Futebol, voleibol e basquetebol: Correcéo e proposito das agdes tatico-técnicas na situacéo

analitica de jogo.

Badminton: Correcéo e proposito das acdes tatico-técnicas em jogo formal de 1x1.

Material

O examinando, na prova escrita, apenas pode usar, como material de escrita, caneta ou esferografica de
tinta indelével, azul ou preta. As respostas séo registadas em folha prépria, fornecida pelo estabelecimento
de ensino (modelo oficial). Nao é permitido o uso de corretor.

Na prova pratica, o examinando deve vir equipado com material desportivo adequado (t’shirt, calgdes,
meias e cal¢cado desportivo).

Duragao
A prova escrita tem a duracdo de 45 minutos.

A prova pratica tem a duragéo de 45 minutos.
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