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A prova tem por referéncia as Aprendizagens Essenciais em articulagio com o Perfil dos Alunos
e permite avaliar as aprendizagens passiveis de avaliagdo numa prova prética de duraciio
limitada, nomeadamente as competéncias comuns nas trés dreas de extensdo da Educacio
Fisica: Atividades Fisicas, Conhecimentos e Aptid3o Fisica.

A prova tem uma Unica componente pratica, em situagédo de exercicio-critério.

Nas dreas das Atividades Fisicas e Conhecimentos, o aluno deve demonstrar em simultdneo,
desempenhos, conhecimentos e atitudes representativos do nivel a considerar: «Introducio»,
onde se .incluem as habilidades, técnicas e conhecimentos que representam a aptiddo
especifica ou preparacéo de base («fundamentos»).

Na drea da Aptiddo Fisica, o aluno, em fungio da sua idade e género, deve demonstrar ter
aptiddc aerobia e aptiddo muscular dentro dos valores inscritos na Zona Saudével da Aptidio

Fisica {ZSAF), de acordo com ¢ programa FlTescola®.

Estrutura da Prova

« Aptiddo Fisica:
o Teste da “milha” {1609m) com célculo do VOZmax.
o Teste de abdominais

» Atividades Fisicas e Conhecimentos:

o Exercicios critério em duas modalidades coletivas

o Atletismo: [ancamento do peso
o Ginéstica:
= Cambalhota a frente
« Salto em extensdo no mini-trampolim.

{ A prova é realizada no espago desportivo interior e exterior, sendo necessario o seguinte
equipamento: ténis, caicas de fato de treino ou calgbes e camisola (t-shirt).




AREA A Cotagio
_ Sub-area (pontos)
Aotidzo Fisica + Teste da‘miha” 15
F s Tesle de abdominais 15
+ Desporio coletivo 1 20
Atividades Fisicas e + Desporio coletivo 2 20
Conhecimentos « Atletismo 10
+ Ginastica 20

Critérios de éxito

Critério Pontos
N3o realiza ou recusa-se a realizar 0
g farefa.
Realiza sem sucesso. 1
Realiza a {arefa com dificuldade. 2
Realiza a tarefa com sucesso, 3
cumprinde com alguns reguisitos.
Realiza a tarefa com sucesso e
cumprindo com a maioria dos 4
requisitos.
Realiza a tarefa com sucesso e 5
cumprindo com todos os requisitos.




