INFORMAGAO - PROVA DE EQUIVALENCIA A FREQUENCIA
DOS CURSOS DO ENSINO SECUNDARIO | Decreto-Lei n° 139/2012, de 5 de julho

DISCIPLINA Prova

EDUCACAO FISICA - 31172019

1. OBJETO DE
AVALIAGAO

O Exame de Equivaléncia a Frequéncia de Educacgao Fisica incide sobre as aprendizagens
correspondentes a totalidade dos anos de escolaridade em que a disciplina é lecionada.
A prova incide sobre a avaliagdo das competéncias necessarias para o

cumprimento/consecugao dos seguintes objetivos gerais:

COMPETENCIAS

Componente Escrita

- lIdentificar e definir os conceitos relativos aos processos de desenvolvimento e
manutengao da aptidao fisica;

- ldentificar, caracterizar os jogos desportivos coletivos;

- Esquematizar situagdes técnico-taticas das diferentes modalidades dos jogos
desportivos coletivos;

- Caracterizar os desportos individuais;

- Diferenciar as diferentes especialidades existentes no atletismo;

- Conhecer os diferentes elementos gimnicos e respetivos aparelhos.

Componente Pratica

- Adequar a atuagdo ao objetivo do jogo, a fungdo e ao modo de execugao das

principais agdes técnico-taticas e as regras do jogo.
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Realizar, com corregao, os gestos técnicos do atletismo

Realizar corretamente, na ginastica, as diversas habilidades especificas da
modalidade.

Realizar os seguintes testes: abdominais; extensdes/flexdes de bragos; flexibilidade e
teste da milha, de acordo com os valores indicados na tabela adaptada do

Fitnessgram, aprovada pelo Departamento da ESDR.

CONTEUDOS

Componente Escrita

O controlo e calculo da frequéncia cardiaca;

indice de massa corporal;

Conceito de aptidao fisica e respetivas componentes (capacidades motoras);

Gestos técnicos, agdes técnico-taticas e regras das modalidades coletivas: andebol,
basquetebol, futebol e voleibol;

Gestos técnicos e regulamento das modalidades individuais: atletismo e ginastica.

Componente Pratica

Na prova pratica os alunos serdo avaliados nas seguintes modalidades:

a) Dois desportos coletivos, a escolher entre o andebol, o basquetebol, o futebol e o

voleibol. Caso o numero de alunos admitidos a exame nao permita a realizagdo de uma
situagcdo de jogo formal/reduzido, os candidatos apenas serdo avaliados na

componente técnica.

Andebol

Realiza com oportunidade e correc¢ao global, no jogo e em exercicios-critério, as agdes: Passe

de ombro e picado; rececao; drible; remate em apoio e em suspensao; passe e entra;

deslocamentos defensivos.
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Em situagéo de jogo e quando a sua equipa recupera a posse de bola e consegue vantagem
ofensiva, efetua, desmarcagdes rapidas criando mais linhas de passe ofensivo; utiliza

mudancas de dire¢ao, o drible e as fintas para rematar.

Quando a sua equipa nao consegue condi¢des de finalizagdo rapida, efetua, a circulagéo da
bola; as desmarcagdes; a compensacao ofensiva; penetragdes sucessivas e cruzamentos.

Em caso de perda da posse de bola, efetua, atitude defensiva imediata; recua rapido para o
seu meio-campo; marcagdo de vigilancia; marcagdo de controlo ao jogador da bola;
organizacgao defensiva.

Como guarda-redes, enquadra-se com a bola e com a baliza. Com posse de bola, deve iniciar
o contra-ataque, passando rapido a um jogador da sua equipa que estiver em posi¢ao mais

favoravel para finalizar

Basquetebol

Realiza com oportunidade e corregdo global, no jogo e em exercicios-critério, as agdes:
rececdo; passe (picado e de peito); paragens e rotagdes sobre um apoio; langamento na
passada e parado de curta distancia; drible de progressdo; mudanca de diregcdo e de méo
pela frente.

Em situacdo de jogo, ao ataque, faz a rececdo da bola e o enquadramento em atitude
ofensiva: lanca, utilizando o lancamento na passada ou de curta distancia; liberta-se do
adversario direto, para finalizar ou passar a bola; passa e desmarca-se na direcdo do cesto e
repde o equilibrio ofensivo. Sem bola, desmarca-se: e oferece linhas de passe ofensivas;
aclara em corte para o cesto; participa no ressalto ofensivo. A defesa, e & perda da posse de
bola, assume de imediato a atitude defensiva; dificulta o drible, o passe e o langcamento;

dificulta a abertura de linhas de passe; participa no ressalto defensivo.
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Futebol

Realiza com oportunidade e corregdo global, no jogo e em exercicios-critério, as agdes:
rececao de bola; remate; condugao de bola; passe; desmarcacado; marcacao.

Em situacdo de jogo, recebe a bola controlando-a e enquadra-se ofensivamente, optando
conforme a leitura da situacdo: remata se tem a baliza ao seu alcance; passa a bola a um
companheiro desmarcado; conduz a bola na dire¢cao da baliza para rematar ou passar. Sem
bola, desmarca-se utilizando fintas e mudangas de dire¢ao, para oferecer linhas de passe e
garantir superioridade numérica. Apos perda de posse de bola, faz a marcagao ao jogador
atacante com bola; fecha a linha de passe ao jogador atacante sem bola; cria situacdes de
superioridade numeérica, apoiando o companheiro na pressao sobre o portador da bola.

Como guarda-redes, enquadra-se com a bola; passa a bola a um jogador desmarcado;

colabora na acgao defensiva.

Voleibol

Realiza com oportunidade e corregcao global, no jogo e em exercicios-critério, as agdes: passe
de frente em apoio e em suspensao; rececdo por baixo - manchete e rececéo por cima -
passe; servico por baixo; servigo por cima; deslocamentos; remate; bloco individual; atitude
pré-dinamica.

Em situacdo de jogo reduzido e condicionado, mantém a bola no ar, utilizando o passe e a
manchete, consoante a trajetdria da bola; efetua a recegdo ao servico, em passe ou em
manchete, enviando a bola para o jogador que se encontra na posicdo de passador,
imprimindo uma trajetéria alta; posiciona-se para fazer o passe por cima de frente (2°toque);
finaliza a jogada (3°toque) utilizando o passe colocado, o passe em suspensao, o remate em
apoio ou em salto e o amorti; assume a posicdo defensiva ao envio da bola pela equipa

contraria.
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b) dois desportos individuais, a escolher entre atletismo, ginastica de solo e ginastica de
aparelhos (minitrampolim). Em caso de condi¢gbes atmosféricas adversas, o aluno tera
que realizar obrigatoriamente a ginastica de solo e ainda de aparelhos

(minitrampolim).

Ginastica no Solo
Em sequéncia realiza: posigao inicial; posicao de equilibrio; rolamento a frente com saida de
pernas afastadas; apoio facial invertido de bragos seguido de rolamento a frente; roda;

rolamento a retaguarda e posicao de flexibilidade.

Ginastica de Aparelhos: Minitrampolim

Realizagdo dos seguintes saltos: engrupado; pirueta; carpa.

Atletismo

Realizacdo das seguintes provas: corrida de velocidade (60 metros), salto em comprimento ou

langcamento do dardo.

c) Aptidao fisica: serdo aplicados quatro testes: abdominais; extensdes/flexdes de bragos;
flexibilidade e milha. A avaliacdo destes testes sera de acordo com os valores

indicados na tabela adaptada do Fithessgram, aprovada pelo Departamento da ESDR.

2. CARACTERIZAGAO DA PROVA

Componente escrita (30%)

- A componente escrita da prova, constituida por trés grupos, é atribuida a cotacéo na

escala percentual de 0 a 100.

Grupo | (50 pontos):

- ltens de resposta aberta;

Grupo Il (100 pontos):

- Itens de resposta fechada;
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Grupo 1l (50 pontos):

- ltens de identificagao.

Componente pratica (70%)

- A prova sera cotada na escala percentual de 0 a 200 pontos.

Modalidade Ponderagéo Em caso
mau tempo

Aptidao fisica 40 40
Desporto coletivo 1 40 50
Desporto coletivo 2 40 50
Ginastica no solo 40 60
Ginastica de aparelhos: minitrampolim

Atletismo 40 -

- Nota: A classificagao final sera obtida através do calculo da média do exame escrito (30%)
e pratico (70%).

3. CRITERIOS DE CLASSIFICAGAO

Componente escrita

- Responde com conteudo adequado ao tema revelando sequéncia e logica de ideias,
utilizando linguagem clara e precisa.
- A utilizagdo inadequada da Lingua Portuguesa tera uma penalizagdo maxima de 5%

da cotagao.

Componente pratica
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A avaliagdo pratica dos desportos coletivos e individuais sera realizada de acordo com a

seguinte tabela:

Modalidade Ponderagéo Em caso
mau tempo

Aptidao fisica 40 40
Desporto coletivo 1 40 50
Desporto coletivo 2 40 50
Ginastica no solo 40 60
Ginastica de aparelhos: minitrampolim

Atletismo 40 -

a) Executa com correcdo os gestos técnicos e as agdes técnico-tacticas em jogo no jogo
desportivo coletivo escolhido;
b) Executa com corre¢cdo as diversas habilidades especificas da modalidade de

ginastica ou atletismo.

A avaliagdo pratica dos desportos coletivos e individuais sera realizada de acordo com a

seguinte tabela:

Descritores Pontuacao
Executa muito bem 18 a 20
Executa bem 14 a 17
Executa de forma satisfatéria 10a13
Executa de forma insatisfatéria 6a9
N&o executa 0Oab
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No Atletismo, para além da componente técnica, o aluno estara sujeito ao cumprimento dos
seguintes valores minimos referenciais. Se o0 aluno conseguir alcangar o valor minimo tera
uma nota igual ou superior a cinquenta. A execugéo técnica podera valorizar ou ndo a sua

avaliacao.

Minimos

- Salto em comprimento (Fem.) —2.7m
(Masc.) —4m

- Lancamento do dardo 600 gr. (Fem.) — 13m
(Masc.) — 20m

- 60 Metros (Fem.) —13s
(Masc.) — 10s

c) Executa os testes de acordo com os valores indicados na tabela adaptada do

Fitnessgram, aprovada pelo Departamento da ESDR.

Teste Descritores Percentagem

O candidato nao alcancga o valor da Zona Saudavel 0
Abdominais

O candidato alcanca o valor da Zona Saudavel 10

O candidato nao alcanca o valor da Zona Saudavel 0
Extensdes de bragos

O candidato alcanca o valor da Zona Saudavel 10

O candidato nao alcancga o valor da Zona Saudavel 0
Flexibilidade

O candidato alcanca o valor da Zona Saudavel 10
Milh O candidato n&o alcanga a distancia da Zona Saudavel 0

ilha
O candidato alcanca a distancia da Zona Saudavel 10
4. MATERIAL

Componente escrita
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- O examinando apenas pode usar na prova, como material de escrita, caneta ou
esferografica de tinta azul ou preta. Nao é permitido o uso de Iapis,

“esferografica-lapis”, nem de corretor.

Componente pratica

- Of(a) aluno(a) devera ser portador do material desportivo adequado a realizagéo

pratica das modalidades anteriormente referenciadas.
5. DURAGCAO

- A componente escrita da prova tem a duracéo de 90 (noventa) minutos.

- A componente pratica da prova tem a duragao de 90 )noventa) minutos.
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