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1. Objeto da avaliagao

DOMINIO A) ATIVIDADES FiSICAS
Al) Desportos Coletivos (Escolha de 3 dos 4 contetdos)

Conteudos

ANDEBOL

Em situac&o de jogo no ataque com bola:

Passa e remata.

Em situac&o de jogo no ataque sem bola:

Ocupa espaco para repor o equilibrio ofensivo;

Na defesa, ocupa lugar e adota postura defensiva.

BASQUETEBOL

Em situac&o de jogo no ataque com bola:

Passa, desmarca-se e ocupa um espaco livre;

Finta e lanca na passada.

Em situac&o de jogo no ataque sem bola:

Ocupa espaco para repor o equilibrio ofensivo;

Quando a sua equipa perde a bola, assume uma atitude defensiva e marca o
seu adversério direto colocando-se entre este e o cesto.

FUTEBOL

Em situac&o de jogo no ataque com bola:

Passa a um companheiro em desmarcacdo para a baliza, ou em apoio,
combinando o passe com a sua propria desmarcacao.

Em situac&o de jogo no ataque sem bola:

Aclara o espaco de penetracao do jogador com bola e/ou dos companheiros em
desmarcacéao para a baliza;

Na defesa, marca o seu atacante procurando dificultar a acéo.
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VOLEIBOL

Em situac&o de jogo realiza com correcéo e oportunidade as seguintes acoes:
Passe de frente, manchete, remate, servigo por baixo e servigo por cima.

Em situacéo de jogo:

Posiciona-se correta e oportunamente para passar a bola a um companheiro.

Cotacgéo - 45 PONTOS

A2) Desportos Individuais (Realizagcdo do salto e escolha de 1 langcamento)

Conteudos

ATLETISMO

Salto em comprimento: Executa as varias fases do salto, Corrida de Balanco,
Chamada, Voo e Queda.

Lancamento de um peso (3Kg): Executa as varias fases do Langcamento:
Preparacédo, Rotacao e o Arremesso.

Lancamento do Dardo: Executa as regras de corrida de balanco, paragem e
langamento com o dado a sair como angulo correto.

Cotacgéo - 25 PONTOS

DOMINIO B) DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES MOTORAS
CONDICIONAIS E COORDENATIVAS

Conteudos

Prova de Resisténcia Aerébia - Protocolo do teste de Vai-vem do FITESCOLA.
Prova de Forca Superior - Protocolo do teste de flexdes de bracos do
FITESCOLA.

Prova de Forca Média - Protocolo do teste de abdominais do FITESCOLA.
Prova de Forca e Poténcia Inferior — Protocolo do teste de impulséo horizontal
do FITESCOLA.

Cotacgéo - 30 PONTOS

2. Caracteristicas e estrutura da prova

DOMINIO A1)

- Tipologia dos ltens - jogo reduzido

- Numero de Itens - 1 a 3 por modalidade.

- Cotacéo por itens - 5 a 15 por modalidade

Pagina2de4d



DOMINIO A2)

- Tipologia dos Itens - Execucdo pratica na Caixa de Saltos e Area de
Langamento, respetivamente.

- Nimero de Itens - 1 a 3.

- Cotacao por itens - 5 a 25.

DOMINIO B)

- Tipologia dos Itens - Protocolo do Fitescola
- Nimero de Itens - 1 a 3.

- Cotacéo por itens - 10 a 30

3. Critérios de classificacao

DOMINIO A)

O nivel de classificacéo - cotacdo a atribuir nas diferentes provas praticas - sera
de acordo com o nivel das matérias dos Programas de Educacéo Fisica definidos
para o 3°ciclo, a saber: N&o Introdutorio, Introdutorio, Elementar e Avancado.

DOMINIO A1)

Nos Desportos Coletivos, serdo considerados os seguintes critérios:

- Nivel de desenvolvimento técnico dos gestos especificos da modalidade;

- Realizacdo correta e oportuna das solucdes técnico-taticas em situacao de
jogo;

- Ocupacéo adequada do espaco de jogo;

- Nivel de conhecimento das regras de jogo revelado como participante.

DOMINIO A2)

Nos desportos individuais sera considerado o seguinte critério:

- Nivel de desenvolvimento das técnicas especificas nas diferentes ac¢des ou
fases de execucao das especialidades do atletismo, tendo como referéncia as
determinantes técnicas na realizacdo das mesmas.

DOMINIO B)
Na Aptidao Fisica a classificacdo sera atribuida de acordo com a ZSAF (Zona
Saudavel de Aptidao Fisica) do FITESCOLA.

4. Material
Equipamento desportivo:
- t-shirt;

- calcas ou calcdes;

- ténis.
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5. Duracao
45 minutos

Professores responsaveis pela elaboracao:

Hélder Santos
Luis Rodrigues
Margarida Lourengo

Poceirdo, 19 de abril de 2023
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