311 Educacéo Fisica
Prova escrita

PROVA DE EQUIVALENCIA A FREQUENCIA Durag&o: 90 min

Ano: 2020 1.2fase - julho 10.°,11.° e 12.° anos

Assinale as afirmagdes verdadeiras com (V) e as falsas com (F).

. Grupo | - VOLEIBOL

10.

11.

12.

13.

14.

No passe de frente a bola é contactada ligeiramente acima e a frente do peito.

A adocado da posicdo fundamental do Voleibol depende da distancia do jogador a
rede.

Nos deslocamentos devemas cruzar 0s apoios.

No remate em suspenséo fazemos a chamada a trés tempaos, colocando a frente o
pé contrario do membro superior rematador.

Na manchete, a zona de contacto ideal sdo as maos.

A manchete é um elemento técnico normalmente utilizado no segundo toque.

No servico por baixo colocamos o pé contrario ao membro superior do batimento
numa posi¢ao mais avangada.

O objetivo do primeiro toque é enviar a bola alta para o colega que estad a
desempenhar a fungéo de distribuidor.

O jogador que serve é o jogador da posicao dois.

No dispositivo de recepcdo em “W”, o jogador da posi¢cdo cinco encontra-se mais
avancado em relacdo aos jogadores da posicao seis e da posicdo quatro.

Os trés jogadores junto a rede tém a seguinte numeracédo: posi¢cao quatro (jogador a
esquerda), posicédo trés (jogador ao centro) e posicao dois (jogador a direita).

A bola para estar em jogo deve passar por cima da rede e em toda a largura
compreendida entre os dois postes.

Se a equipa que defendeu o servico adversario ganhar a jogada, esta marca um
ponto e deve escolher um jogador para servir.

Um jogo de Voleibol ndo pode exceder os 90 minutos de duracéo.
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15. “5-0” em sets € o resultado final mais dilatado de um jogo de Voleibol.

16. O bloco s6 pode ser realizado por um jogador.

17. O contacto da bola no bloco ndo conta como um toque da equipa.

18. Um jogador da zona defensiva pode efetuar qualquer acéo de ataque.

19. O “libero” ndo pode servir nem fazer bloco.

20. No servico, depois do batimento na bola, os jogadores avancados podem deslocar-

se apenas dentro da zona de atague e os defesas na zona defensiva.

. Grupo |l - ANDEBOL

21.
22.
23.
24,
25.
26.

27.
28.
29.
30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

A recepcéo deve ser feita preferencialmente com ambas as méaos.

Estendemos os cotovelos para amortecer a recepc¢éo da bola.

No passe de ombro afastamos o cotovelo do tronco.

Os passes mais utilizados sao: passe de ombro, peito e pulso.

No drible, o olhar deve estar dirigido para a bola.

No passe-recepgdo em corrida enviamos a bola para a frente do receptor, de forma a
gque este nao tenha necessidade de alterar a velocidade de deslocamento.

No remate devemos “armar “ 0 membro superior executor.

Na finta em drible hd mudanca de mé&o executora.

No remate em salto elevamos e fletimos o joelho do membro inferior livre.

Na defesa a zona os jogadores deslocam-se em bloco para o lado contrario onde se
encontra a bola.

O terreno de jogo é um retangulo com 38 m x 25 m.

No langamento lateral, o jogador deve ter os dois pés fora do terreno de jogo.

Durante a execucgdo do livre de 7 metros, os atacantes ndo podem estar depois da
linha de 9 metros.

Na execucao do lancamento de 9 metros, os defensores estdo junto a linha de 6
metros.

No lancamento de 7 metros o guarda-redes pode ultrapassar a linha de 4 metros.

S6 o guarda-redes e o defesa central podem permanecer na area de baliza.
E lancamento de canto, quando o guarda-redes envia a bola pela linha final.
E permitido dar 3 passos com a bola na mao.

E permitido ao guarda-redes abandonar a area de baliza com a bola sob controlo.

E permitido passar a bola de uma m&o para a outra mao.
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. Grupo Ill - FUTEBOL

41,
42,
43,
44,
45,
46,

a7

52.

53.

54.

95.
56.

57.
58.
59.
60.

No passe rasteiro fletimos ligeiramente o tronco sobre a bola.

No passe aéreo estendemos ligeiramente o tronco para tras.

Na conducéo da bola centramos o olhar na bola e ndo no espacgo de jogo.
Na conducéo da bola mantemos a bola perto do pé executor.

No drible e na finta dirigimos o olhar para o espaco de jogo.

Na finta protegemos a bola com o corpo.

. No remate colocamos o pé de apoio a frente da bola.
48.
49.
50.
51.

Na acédo defensiva defendemos a frente da linha da bola.

No atague movimentamo-nos, de maneira a aproximarmo-nos do adversario.

No jogo conservamos a bola, fazendo-o circular.

O atacante com bola, em posicdo vantajosa e proximo da baliza adversaria deve
esperar e passar a bola a um colega da sua equipa.

Cada equipa é constituida por 12 jogadores efetivos (um guarda-redes e 11 jogadores
de campo).

Sem prolongamentos e sem intervalo, o jogo de Futebol tem a duracdo de 90 minutos.

A bola pode ser completamente parada ou amortecida com qualquer parte do corpo.

O pontapé de canto ocorre sempre que a bola transpde a linha final.

No lancamento lateral a bola tem de ser lancada por detras da nuca e por cima da
cabeca.

Do lancamento lateral pode ser obtido golo diretamente.

No pontapé de livre direto pode-se obter um golo diretamente.

A bola esté fora de jogo quando sai parcialmente para la da linha lateral.

A regra de fora de jogo aplica-se ao atacante que se encontra depois do seu do meio-

campo, e mais perto da linha de baliza adverséria do que a bola,.

. Grupo IV — BADMINTON

61.
62.

No clear, o jogador bate no volante de modo explosivo abaixo da cintura.
No clear, pretende-se imprimir ao volante uma trajetéria longa, para este cair perto da

linha final do campo adversério.
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63.

64.

65.

66.

67.

68.
69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.
76.

77.

78.
79.

80.

No drive, pretende-se imprimir ao volante uma trajetéria tensa e rapida, dirigindo-o
para o corpo do adversario ou para um espaco desprotegido.

O remate é o batimento mais potente enquanto que o smash € o batimento mais
suave.

O amorti é um batimento cruzado para o fundo do campo.

Na fase final do amorti deve-se acelerar o movimento.

O lob é o batimento mais potente enquanto que o drive é o batimento mais suave.

No lob, o volante deve ser batido abaixo da cintura.

Se o volante vier com uma trajetéria alta, o clear e o smash sdo os batimentos mais
aconselhados para colocar o volante por cima do adversario.

Ap6s devolver o volante o jogador deve recuperar a posi¢ao central.

N&o é falta se a raquete ou o jogador tocarem na rede.

Os encontros realizam-se a melhor de trés sets.

Se a pontuagédo atingir os 20-20, o lado que conseguir obter dois pontos de diferenca,
ganha esse jogo.

“2-1” em sets é um resultado final impossivel de se verificar num jogo oficial de
Badminton.

“21-19” é uma pontuacao que se pode verificar no final de um set.

Quando a pontuagdo registar um empate a 29-29, o jogador que obter dois pontos
consecutivos, ganha esse jogo.

No servico, o campo de pares € mais largo e mais curto do que o campo de
singulares.

O jogador pode servir por cima, apenas se optar pelo servigo longo.

Se o servidor, na tentativa de servir, falhar o volante, ele tem uma segunda
oportunidade de servir.

Se o resultado estiver 16-15 a favor do servidor, este deve servir do lado esquerdo.

. Grupo V - GINASTICA

81.
82.
83.

Na ginastica acrobatica, no monte, o volante sobe para o base.
Na posicdo de deitado, o base deve manter o tronco em total extensao.

A sequéncia gimnica de ginastica de solo é realizada num espaco circular.
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84.

85.

86.

87.

88.

89.

90.

91.

92.

93.

94.

95.

96.

97.

98.
99.

No rolamento a retaguarda com os membros inferiores estendidos e afastados, na
fase de elevacdo, o ginasta deve colocar as maos junto da anca por dentro dos
membros inferiores.

No rolamento a retaguarda engrupado as maos devem ser colocadas junto as orelhas
com as palmas das maos voltadas para baixo.

No rolamento a frente com os membros inferiores estendidos e afastados, na fase de
repulsdo, o ginasta deve colocar as méaos entre membros inferiores, o mais longe
possivel da bacia.

No rolamento a frente com os membros inferiores estendidos e unidos, na fase de
elevacdo, o ginasta deve manter as coxas bem afastadas do tronco até ao final do
movimento.

O pino de maos também se pode chamar apoio facial invertido.

No apoio facial invertido o ginasta deve avancar a cabeca em relacdo ao membros
superiores.

O apoio facial invertido, a roda e a rodada iniciam-se a partir da posi¢do de afundo.

Na rodada e na roda, o ginasta deve colocar as maos no solo da mesma forma.

A rodada é idéntica a roda, s6 que € precedida de uma corrida de balango.
Na roda as maos séo apoiadas alternadamente no solo.
O avido e a bandeira séo posi¢des de flexibilidade.

O trampolim usado para o salto de eixo no bock ou no plinto é denominado jumper.

No salto de eixo com o bock na posicdo longitudinal, o aluno apoia as médos na sua
extremidade distal.

No salto entre maos, com o plinto na posicéo transversal, 0 aluno apoia as maos entre
0s membros inferiores.

Nos saltos de minitrampolim, a chamada é executada no chao.

Na carpa, afastamos 0os membros inferiores no ponto mais alto do salto.

100. Na pirueta vertical iniciamos a rotagdo do tronco na fase descendente do salto.
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Fim da prova

Cotacdes
Grupo | Grupo I Grupo lll Grupo IV Grupo V
1. dois pontos 21. dois pontos | 41. dois pontos | 61. dois pontos 81. dois pontos
2. dois pontos 22. dois pontos | 42. dois pontos | 62. dois pontos 82. dois pontos
3. dois pontos 23. dois pontos | 43. dois pontos : 63. dois pontos 83. dois pontos
4. dois pontos 24. dois pontos | 44. dois pontos | 64. dois pontos 84. dois pontos
5. dois pontos 25. dois pontos | 45. dois pontos : 65. dois pontos 85. dois pontos
6. dois pontos 26. dois pontos ;| 46. dois pontos : 66. dois pontos 86. dois pontos
7. dois pontos 27. dois pontos | 47. dois pontos : 67. dois pontos 87. dois pontos
8. dois pontos 28. dois pontos : 48. dois pontos : 68. dois pontos 88. dois pontos
9. dois pontos 29. dois pontos | 49. dois pontos : 69. dois pontos 89. dois pontos
10. dois pontos | 30. dois pontos | 50. dois pontos : 70. dois pontos 90. dois pontos
11. dois pontos | 31. dois pontos | 51. dois pontos : 71. dois pontos 91. dois pontos
12. dois pontos : 32. dois pontos | 52. dois pontos : 72. dois pontos 92. dois pontos
13. dois pontos : 33. dois pontos i 53. dois pontos | 73. dois pontos 93. dois pontos
14. dois pontos : 34. dois pontos i 54. dois pontos : 74. dois pontos 94. dois pontos
15. dois pontos | 35. dois pontos i 55. dois pontos : 75. dois pontos 95. dois pontos
16. dois pontos | 36. dois pontos | 56. dois pontos : 76. dois pontos 96. dois pontos
17. dois pontos | 37. dois pontos i 57. dois pontos | 77. dois pontos 97. dois pontos
18. dois pontos : 38. dois pontos ;| 58. dois pontos : 78. dois pontos 98. dois pontos
19. dois pontos : 39. dois pontos i 59. dois pontos | 79. dois pontos 99. dois pontos
20. dois pontos | 40. dois pontos | 60. dois pontos : 80. dois pontos 100. dois pontos
Total Total Total Total Total
guarenta quarenta quarenta quarenta guarenta
pontos pontos pontos pontos pontos

TOTAL =200 pontos
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