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Escola Secundaria de Felgueiras
CURSOS PROFISSIONAIS DE NIVEL SECUNDARIO

Matriz da Prova de Educagao Fisica Mdédulo 16
Duragdo da Prova: 90 minutos Tipo de prova  Ppritica Ano: 11°
Conteudo/ Tema Objetivos / Competéncias de Avaliagdo Estrutura Cotagao Critérios Gerais de Classificagao

Avaliar a aptidao fisica do aluno, através da
realizagdo dos seguintes testes do FITescola:

- Vaivém: executar o numero maximo de
percursos realizados numa distancia de 20m, a
uma cadéncia pré-determinada.

- Abdominais: executar o maior numero de q L , Lo
Capacidades motoras, abdominais, a uma cadéncia predefinida. Cada tes'fe tem| A classificagdo final serd a média aritmética simples
a cotacdo de | dos 5 testes.

1 tentativa paracada| 40 pontos

coordenativas - Flexdes de bragos: executar o maior nimero de teste (40x5=200 Cada teste serd avaliado segundo a grelha de
flexbes de bragos (movimento de flexdo dos ' avaliacdo da aptiddo fisica elaborada e aprovada no

bracos e extensdo dos antebragos), a uma pontos) departamento de Educagdo Fisica.
cadéncia pré-definida.

condicionais e

- Impulsdo horizontal: atingir a maxima distancia
num salto em comprimento a pés juntos.

- Senta e alcanca: realizar a flexdo maxima do
tronco na posicao de sentado no chao.

MATERIAL AUTORIZADO E NAO AUTORIZADO: O aluno devera ser portador de equipamento adequado a pratica desportiva.




