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3° Ciclo do Ensino Basico

Decreto-Lei n.° 55/2018, de 6 de julho

As informagdes sobre o exame apresentadas neste documento ndo dispensam a consulta dos Programa da disciplina.

1. Objeto de avaliagéo
A prova tem por referéncia o Programa Nacional de Educacdo Fisica em vigor, e incide sobre as aprendizagens
adquiridas pelos alunos definidas para o final do 3 ° Ciclo do Ensino Bésico, enquadradas nas areas do programa
da disciplina: A — Atividades Fisicas e B — Aptidédo Fisica.

2. Caracteristicas e estrutura da prova

3. A prova é composta por uma componente pratica que se subdivide em dois grupos, sendo no grupo | avaliada a
area das atividades fisicas e no grupo Il avaliada a area da aptiddo fisica
A classificacdo da prova corresponde a media aritmética simples, arredondada as unidades, expressas em escala
percentual de 0 a 100 pontos, sendo a classificagdo final da disciplina convertida de acordo com o anexo i do
Despacho Normativo n.° 1-F/2016, de 5 de abril.

3.1. Componente Pratica

Quadro 1 — Caracterizacdo e estrutura da Prova Pratica
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] Realizar, com oportunidade e 70 Pontos
0gos . -
ATIVIDAD ] correcdo, as acgdes técnico- | Circuito de
) Desportiv . - . . o
ES FISICAS: Voleibol taticas elementares cumprindo o | exercicios critério | N&o atinge
0S
] regulamento  especifico  da | ou jogo reduzido. 0 Nivel
Coletivos . 3
Voleibol modalidade. Introducdo
+ Realizar no solo (em colchdes), em situagdo de
1 Ginastica o Ginasticano | exercicio critério uma sequéncia de habilidades | Atinge o
aluno Ginastica Solo gimnicas que combine com fluidez, e de acordo com as Nivel
seleciona exigéncias técnicas, destrezas gimnicas. Introducéo
uma matéria Realizar, com correcdo técnica e (M
da Ginastica ) cumprimento 0s regulamentos
) Corridas, ) o .
+ Atletismo ) das respetivas disciplinas: . Atinge 0
Atletismo | Langamentos Exercicio critério. i
+ = Salto em altura Nivel
e Saltos ) )
1 Danga: 0 = Corrida de velocidade Elementar
aluno = Langamento da bola (E)
seleciona b Realizar e apresentar uma sequéncia coreografica, de
- anca , . . . .
uma mateéria . acordo com a musica escolhida e respeitando o | Atinge 0
Danca Aerdbica o 3 . .
das Dangas (Step) principio da perna pronta, com coordenac&o, fluidez de Nivel
ep . N
movimentos e sintonia. Avangado
. N - o (A)
) ) Realizar percursos utilizando técnicas de orientagdo e
Orientaca Percurso na ) L L
Outras respeitando as regras de organizacao, participacéo, e de
0 escola ) _ Consultar o
preservacdo da qualidade do ambiente.
Quadro 2
. Vaivém ou
Aptidao ) )
. corrida da Demonstrar capacidades 15 Pontos
Aerobia )
5 milha (encontrar-se dentro da Zona
APTIDAO _ ) .
; Abdominais | Saudavel de Aptidao Fisica) em
FISICA Forca e B ]
. . | ouextensdo de | 3 testes da Bateria de Testes do
Resisténci ] o o
bracos ou Fit-escola (1 de Aptiddo Aerdbia . 10 Pontos
O aluno a . . . | Exercicio criterio.
) Impulséo + 1 de Forca e resisténcia
seleciona um | Muscular ) o
horizontal muscular + 1 de flexibilidade),
teste de cada . -
. Flexibilidade | adequadas as normas de aptiddo
categoria. . ) )
Flexibilid | doombroou | fisica representativas da saude
. 5 Pontos
ade senta e para a sua idade.
alcanca

Quadro 2 — Prova Pratica — Valorizacdo das Atividades Fisicas
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SELECAO DAS MATERIAS Referéncia para o sucesso Itens Valorizacdo
No dominio das Atividades | 4E ou 1l + 2E + 1A | 70 Pontos
Fisicas a prova praticatem | 1]+ 3E ou 2| + 1E +
como referéncia para o 1A 65 Pontos
sucesso: 21+2Eou3l+1A | 55Pontos
Nos Jogos Desportivos Coletivos o aluno 31+ 1E 45 Pontos
é avaliado no Voleibol. 2 Niveis Introdugdo (I) 1+ 1E ou 2E 35 Pontos
Da categorias Ginastica, o aluno seleciona +
uma das matérias da Ginastica (no Solo ou 1 Nivel Elementar (E) Sloull+1E 25 Pontos
de Aparelhos) e No Atletismo o aluno 1Eou 2l 15 Pontos
seleciona uma corrida, um langcamento e Admitem-se outras
um salto). combinagdes de niveis de
especificacdo, para além das 1l 5 Pontos
descritas, desde que
equivalentes a respetiva
valorizag&o.
4. Material

Material a utilizar:

e Equipamento desportivo adequado as matérias selecionadas pelo aluno e que lhe permita total

liberdade de movimentos: fato de treino ou cal¢bes, meias e t-shirt.

e Calcado rigorosamente limpo: ténis e sapatilhas de ginastica.

e Boné, quando tal se justifique.

Material ndo autorizado:

e Relogios, pulseiras, brincos, fios, anéis, piercings, molas de cabelo.

e Outros objetos que possam por em perigo integridade fisica do aluno e do professor.

5. Duracgéo

A prova tém a duracdo de 45 minutos, ndo havendo lugar a um periodo de tolerancia.
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