CB

INFORMAGAO-PROVA DE EQUIVALENCIA A FREQUENCIA CcODIGO 311
DISCIPLINA EDUCAGAO FiSICA

CURSOS CIENTIFICO-HUMANISTICOS ANO 12.2 | ANO LETIVO - 2019/2020
MODALIDADE ESCRITA/PRATICA DURAGCAO DA PROVA | 90+90 (180 MINUTOS)

1.0BJETO DE AVALIACAO

1.1. CONTEUDOS (Prova escrita)

Grupo | - Aprendizagem dos Processos de desenvolvimento e Manuteng¢ao da Condigao Fisica
Aptidao fisica e saude; Estilos de Vida; Atividade fisica; Alimentacao.

Grupo Il - Capacidades Motoras

O desenvolvimento das capacidades motoras; Capacidades condicionais; Capacidades coordenativas.
Grupo lll - Mecanismos de Adaptagao ao Exercicio Fisico

Processos de auto-renovacao; Regras e cuidados a ter na pratica das atividades fisicas e desportivas;
Substancias dopantes.

Grupo IV - Voleibol

Regras fundamentais do jogo; Caraterizacao e objetivo do jogo;

Conhecimento do espago de jogo;

Procedimentos a saber para jogar voleibol;

Execugdo do servico e Manchete em jogo.

Grupo V

Basquetebol

Regras fundamentais do jogo; Caraterizacao e objetivo do jogo; Fun¢do e modo de execugdo das
principais aces técnico-taticas:

Diversos tipos de passe; Rececdo da bola; Drible de protecao e progressao; Langcamento em apoio e na

passada; Posicdo base; Ressalto defensivo e ofensivo; Blogqueio.
1.2. CONTEUDOS (Prova pratica)

Grupo | - Jogos Desportivos Coletivos

Opgado por uma modalidade: Futsal — Andebol — Voleibol - Basquetebol
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Conhecimento das regras de jogo; A¢des Técnico-Taticas.

Grupo Il — Ginastica/Atletismo

Opcao por uma das modalidades — Gindstica ou Atletismo

Ginastica:

Técnica de execucgdo dos principais elementos técnicos abordados:

Rolamento a frente engrupado; Rolamento a retaguarda engrupado; Rolamento a frente com saida de
Membros inferiores afastados; Rolamento a retaguarda com saida de M. I. afastados; Roda; Apoio facial
invertido; Posicdo de equilibrio — Avido; Posicdo de flexibilidade — Ponte; Elementos de ligacdo — Meia
voltam, Salto em extens3o; Salto de maos a frente.

Atletismo:

Corridas; Corrida de resisténcia 1000 m; Corrida de Velocidade 40m; Corrida de Barreiras; Saltos; Salto
em Comprimento; Salto em Altura; Lancamentos; Langcamento do Peso; Lancamento do Dardo

Grupo lll - Dang¢a

Opcdo por um estilo de dancga: Aerdbica — Tradicionais Portuguesas — Dancas sociais
1.3. COMPETENCIAS / OBJETIVOS (Prova escrita)

Identificar o que é aptiddo fisica; Definir saude; A influéncia dos diferentes ambientes fisicos e sociais;
Beneficios da atividade fisica na saude mental e fisica das pessoas; Principios basicos de uma
alimentagdo racional; Como se desenvolve as capacidades motoras; Identificar as capacidades
condicionais; Caraterizar e descrever as capacidades condicionais; Identificar as capacidades
coordenativas; Caraterizar e descrever as capacidades coordenativas; Explicar o processo de auto-
renovacdo; Fatores predisponentes para o aparecimento de lesGes; Fatores responsaveis pelas lesGes de
esforco repetitivo; Conceito de doping; Identificar as substancias proibidas no desporto; Caraterizar os
métodos de dopagem; Conhecer as principais regras do jogo; Caraterizar o jogo de Voleibol e o seu
objetivo; Perceber qual a fungdo dos elementos técnico-taticos bem como descrever a sua execucdo;
Conhecer as principais regras do jogo; Caraterizar o jogo de Basquetebol e o seu objetivo; Perceber qual

a funcdo dos elementos técnico-taticos bem como descrever a sua execugao.

1.4. COMPETENCIAS / OBJETIVOS (Prova Pratica)
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CELORICO DE BASTO

DI

C

O aluno tera que saber jogar uma modalidade coletiva, aplicando as execu¢cdes mais corretas para a
acao a desenvolver com conhecimento das regras do jogo.

O aluno tem que executar os elementos técnicos da gindstica de solo isoladamente ou apresentando-os
num esquema desenvolvido por ele com elementos de ligagao.

O aluno tem que percorrer 1000 m em 3 min e 30 segundos para Masculinos e 4 min e 30 segundos para
Femininos.

O aluno tera que percorrer 40m num tempo maximo de 6,5 segundos Masculinos e 8 segundos
Femininos.

O aluno terd que percorrer um percurso com +/- 120 m sem derrubar as barreiras utilizando uma
técnica correta na transposi¢cdo das mesmas, sendo este avaliado pelo regulamento técnico.

O aluno tera que efetuar o salto em comprimento de acordo com as regras e a¢oes técnicas exigidas das
fases do salto.

O aluno tera que efetuar o salto em Altura de acordo com as regras e acdes técnicas exigidas das fases
do salto.

O aluno tera que efetuar o Lancamento do Peso de acordo com as regras e acées técnicas exigidas.

O aluno tera que efetuar o Langamento do Dardo de acordo com as regras e a¢des técnicas exigidas.

O aluno prepara e apresenta com expressividade, uma coreografia no estilo de danga escolhido.

2. CARATERIZAGAO DA PROVA
2. 1. CARATERIZAGAO DA PROVA ESCRITA

A prova sera constituida por cinco grupos. Os grupos |, Il e 11l sdo de resposta obrigatdria.
Nos grupos IV e V os alunos deverdo responder apenas a um dos grupos.

Cada grupo terd uma ou mais questdes de resposta obrigatdria.

Cada questdo podera ser formada por varias alineas.

As respostas as questdes formuladas serdo de curta e média extensao.

A prova é cotada para 200 pontos.

Grupo | 50 Pontos
Grupo |l 50 Pontos
Grupo lll 50 Pontos
Grupo IV 50 Pontos
Grupo V 50 Pontos
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2. 2. CARATERIZAGAO DA PROVA PRATICA

A prova serd constituida por trés grupos e é cotada para 200 pontos

Grupo | 70 Pontos
Grupo 70 Pontos
Grupo 60 Pontos

3. CRITERIOS GERAIS DE CLASSIFICAGAO
3.1. CRITERIOS GERAIS DE CLASSIFICAGAO (Prova escrita)

Qualquer resposta devera ser aceite desde que, respeitando o objetivo da pergunta, a opinido do aluno
seja expressa de modo adequado, claro e coerente;

Serdo tidos em conta, o rigor ldgico e cientifico das respostas, bem como a respetiva argumentacado e
clareza da expressao escrita;

Nao serd atribuida qualquer cotacdo a respostas cujo conteudo seja considerado inadequado;

E valorizado o rigor concetual, bem como a utilizagdo adequada da linguagem técnica;

Os critérios apontados ndo sdo limitativos, o professor valorizara outras informagdes que considere
adequadas e relevantes, mas sobretudo, o fio condutor da resposta, a clareza e a capacidade de analise.

O aluno deverd apresentar-se devidamente equipado para as provas desportivas.
3.2. CRITERIOS GERAIS DE CLASSIFICACAO (Prova pratica)

Nos Jogos Desportivos Coletivos

O aluno serd avaliado em situagao de jogo ou individual;

Nos diferentes conteldos sera avaliado nas acdes técnico/taticas mais corretas para cada situacdo.
Em Ginastica:

O aluno serd avaliado pela apresenta¢do de um esquema, em que estejam presentes os conteldos a
avaliar, na execugdao mais correta de cada gesto técnico, e na ligacao de cada elemento a desenvolver,
ou na execucdo individual de cada conteuldo, tendo em consideracdo os pardmetros, mais corretos do

gesto técnico a avaliar

No Atletismo:
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CELORICO DE BASTO

DI

C

O aluno serd avaliado numa prova de 1000 m em tempos definidos para 3 min e 30 seg (Masculinos) e 4

mine 30 seg (Femininos);

O resultado desta prova sera de Apto (caso o aluno consiga os tempos exigidos) ou Ndo Apto (caso o
aluno ndo consiga os tempos exigidos).

O aluno tera que percorrer 60m no menor tempo no qual serd avaliado pela sua prestacao obtida em
termos de tempo.

O aluno terd que percorrer um percurso com +/- 120 m sem derrubar as barreiras utilizando uma
técnica correta na transposi¢cdo das mesmas, sendo este avaliado pelo regulamento técnico.

O aluno serd avaliado no salto em comprimento de acordo com as regras e agoes técnicas exigidas das
fases do salto bem como a distancia obtida pelo salto.

O aluno serd avaliado no salto em Altura de acordo com as regras e a¢oes técnicas exigidas das fases do
salto bem como a altura obtida pelo salto.

O aluno serd avaliado no Langcamento do Peso de acordo com as regras e acées técnicas exigidas e
distancia obtida no Langamento.

O aluno serd avaliado no Langamento do Dardo de acordo com as regras e a¢des técnicas exigidas e

distancia obtida no Langamento.

Na Danga
O aluno serd avaliado na apresentacdo de uma coreografia no estilo da musica escolhido, respeitando a
originalidade da interpretacao, realiza¢do correta incluidos na coreografia, harmonia de todos os

elementos da coreografia (tema, musica, intérpretes, combinacbes de passos).

4, Material

4.1. Prova escrita

Apenas é autorizado esferografica.

4.2. Prova pratica

O aluno deverd apresentar-se devidamente equipado para as provas desportivas.
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