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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) 8° ano

Objetivos

Dominios/Subdominios

Cotagdes

. APTIDAO FISICA - Teste de resisténcia “Vaivém”: atingir ou ultrapassar o nimero de percursos de

referéncia para a sua idade e género (Plataforma FITescola).

20%

. APTIDAO FiSICA - Teste de abdominais: atingir ou ultrapassar o nimero de percursos de referéncia

para a sua idade e género (Plataforma FITescola).

10%

. APTIDAO FiSICA - Teste de extensdo de bracos: atingir ou ultrapassar o nimero de percursos de

referéncia para a sua idade e género (Plataforma FITescola).

10%

Conteulidos

. ATIVIDADES FiSICAS E DESPORTIVAS — Basquetebol: Realizar com correcdo, em exercicio critério, as

principais aces técnicas (lancamento na passada, drible de progressdo com mudancga de direcdo
pela frente e passe com uma mao).

20%

. ATIVIDADES FISICAS E DESPORTIVAS — Voleibol: Realizar com correcdo, em exercicio critério, as

principais acdes técnicas: passe alto de frente, manchete, servigo por baixo e servigo por cima.

20%

. ATIVIDADES FiSICAS E DESPORTIVAS - Gindstica de Solo e Salto ao Eixo no Boque: No Solo, o aluno

executa de forma encadeada uma sequéncia gimnica harmoniosa com rolamento a frente,
rolamento a retaguarda, roda, apoio facial invertido (pino), posicdo de equilibrio (avido, vela ou
bandeira) e exercicio de flexibilidade (ponte ou espargata). No Boque, o0 aluno realiza com correcédo
salto ao eixo com os membros inferiores estendidos.

20%

Estrutura

Critérios de Classificacdo

1. 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,
atingindo ou ultrapassando o nimero de percursos de referéncia de acordo com as tabelas do
FITescola.

20 PONTOS
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2. Aptid3o Fisica - Teste de abdominais: Realizar o maior nimero de flexdes do tronco, de acordo com 10 PONTOS
o respetivo protocolo, partindo da posicdo de deitado dorsal, com os membros superiores em
extensdo, mados nas coxas e os membros inferiores fletidos com os pés totalmente apoiados no
chao, atingindo ou ultrapassando o nivel de presta¢do definido nas tabelas do FITescola.

3. Aptid3do Fisica -Teste de extensdo de bracos: Realizar o maior nimero de extensdes/flexdes rapidas 10 PONTOS
e completas de bracos (a 90°), num ritmo aproximado de uma flexdo em cada 3 segundos, partindo
da posicdo facial, mantendo o corpo em extensdo, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacado
definido nas tabelas do FITescola.

4. Atividades Fisicas e Desportivas — Basquetebol: Realizar com correcdo, em exercicio critério, as 20 PONTOS
principais ag¢Oes técnicas: lancamento em salto (10 Pontos), drible de progressdao com mudanca de
direcdo pela frente (5 Pontos) e passe com uma mao (5 Pontos).

5. Atividades Fisicas e Desportivas — Voleibol: Realizar com correcdo, em exercicio critério, as 20 PONTOS
principais a¢oes técnicas: passe alto de frente (5 Pontos), manchete (5 Pontos), servico por baixo (5
Pontos) e servigo por cima (5 Pontos).

6. Atividades Fisicas e Desportivas - Ginastica de Solo e Salto ao Eixo no Boque: No Solo, o aluno 20 PONTOS
executa de forma harmoniosa os elementos gimnicos rolamento a frente (2 Pontos), rolamento a
retaguarda (2 Pontos), roda 4 Pontos), apoio facial invertido (3 Pontos), posicdo de equilibrio (2
Pontos) e exercicio de flexibilidade (2 Pontos). No Boque, o aluno realiza com corregdo salto ao
eixo, com 0s membros inferiores estendidos (5 Pontos).

TOTAL 100 PONTOS
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Critérios de Classificacdo

A classificagdo a atribuir a cada tarefa resulta da aplicagdo dos critérios gerais e dos critérios especificos apresentados para cada
item.

Cada prova serd avaliada por um juri, constituido por professores de Educacdo Fisica, que utilizardo a observac¢do direta como
meio de recolha da avaliacao.

A qualidade de execucdo das tarefas motoras sera avaliada do seguinte modo:

- Aptid3o Fisica: no teste do Vaivém os alunos serdo avaliados de acordo com a tabela em vigor na escola relativa ao FITescola
(Zona Saudavel de Aptidao Fisica). O aluno encontra-se abaixo da Zona Saudavel de Aptidao Fisica: 0 pontos; o aluno encontra-se
dentro da Zona Saudavel de Aptiddo Fisica: 15 pontos; o aluno encontra-se no Perfil Atlético: 20 pontos. Nos Testes de forga
média e superior: O aluno encontra-se abaixo da Zona Saudavel de Aptid3do Fisica: 0 pontos; O aluno encontra-se dentro da Zona
Saudavel de Aptiddo Fisica: 5 pontos; o aluno encontra-se no Perfil Atlético: 10 pontos.

- Atividades Fisicas Desportivas: Basquetebol, Voleibol, Ginastica de Solo e Ginastica de Aparelhos: nos desportos coletivos,
cada uma das a¢Ges motoras é avaliada de 1 a 5, de acordo com o nivel técnico evidenciado. Na Ginastica, cada elemento técnico
tem a sua ponderagao.

Material

Equipamento especifico utilizado nas aulas de Educacdo Fisica: ténis de pavilhdo e sapatilhas, fato de treino ou similar. O aluno
ndo deve ser portador de aderecos e deve prender o cabelo se estiver comprido.

Duragao

90 minutos.

Sintra, maio de 2019

A Diretora

(Ana Teresa Louro)




