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MATRIZ DA PROVA EXTRAORDINARIA DE AVALIACAO
[de acordo com o ponto 10 do artigo 292 do Despacho Normativo 1-F/2016]
Ano Letivo: 2018/19

Disciplina: Educacao Fisica (Prova Pratica) 6° ano

Objetivos
Dominios/Subdominios Cotacdes

APTIDAO FiSICA — Teste de resisténcia “Vaivém”: atingir ou ultrapassar o nimero de percursos de 30%
referéncia para a sua idade e género, de acordo com respetivo protocolo.
APTIDAO FISICA — Teste de abdominais: atingir ou ultrapassar o nimero de percursos de referéncia 20%
para a sua idade e género, de acordo com respetivo protocolo.

Conteudos APTIDAO FISICA — Teste de extensdo de bragos: atingir ou ultrapassar o nimero de percursos de 10%
referéncia para a sua idade e género, de acordo com respetivo protocolo
ATIVIDADES FISICAS E DESPORTIVAS — Andebol: Realizar com corre¢do, em exercicio critério, as 20%
principais aces técnicas (passe, rececdo, drible em progressdo e remate apoiado).
ATIVIDADES FISICAS E DESPORTIVAS — Futebol: Realizar com correcdo, em exercicio critério, as 20%
principais agGes técnicas (passe, rece¢do, condugdo de bola e remate).

Estrutura
Aptiddo Fisica - Teste de resisténcia “Vaivém”: Correr numa direcdo e na oposta (vaivém),
percorrendo de cada vez uma distancia de 20m, aumentando o ritmo da passada em cada minuto, 30 PONTOS
atingindo ou ultrapassando o numero de percursos de referéncia de acordo com as tabelas do
FITescola.
Aptidado Fisica - Teste de abdominais: Realizar o maior nimero de flexdes do tronco, de acordo
com o respetivo protocolo, partindo da posicao de deitado dorsal, com os membros superiores em 20 PONTOS
extensdo, maos nas coxas e os membros inferiores fletidos com os pés totalmente apoiados no
chao, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacdo definido nas tabelas do FITescola.
L Aptid3o Fisica -Teste de extensdo de bracos: Realizar o maior nimero de extensdes/flexdes rapidas

Crltgr{os dNe e completas de bracos (a 90°), num ritmo aproximado de uma flexdo em cada 3 segundos, 10 PONTOS

Classificacao . - . ~ L ,
partindo da posicao facial, mantendo o corpo em extensao, atingindo ou ultrapassando o nivel de
prestacdo definido nas tabelas do FITescola.
Atividades Fisicas e Desportivas — Andebol: Realizar com corre¢do, em exercicio critério, as
principais aces técnicas: passe (5 Pontos), rececdo (5 pontos), drible em progressao (5 Pontos) e 20 PONTOS
remate apoiado (5 Pontos).
Atividades Fisicas e Desportivas — Futebol: Realizar com correcdo, em exercicio critério, as
principais acdes técnicas: passe (5 Pontos), rececdo (5 pontos), condugdo de bola (5 Pontos) e 20 PONTOS
remate (5 Pontos).

TOTAL 100 PONTOS
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Material

Alunos deverdo trazer o equipamento habitual e necessario para as aulas de Educacao Fisica.

Duragao

90 minutos

Sintra, maio de 2019

A Diretora

(Ana Teresa Louro)



