E studantices ? Teste

Teste — Verificacao Final 12.° Ano

12° Ano Educacg3o Fisica 24 valores

Instrugoes: Responde a todas as questdes. Duracao: 100 minutos. As cotacbes estdo indicadas em cada questao.
1. Verdadeiro ou Falso (2 val)
a) As quatro matérias de Jogos Desportivos Coletivos sdo basquetebol, futebol, andebol e voleibol. » ____
b) No voleibol, o bloco conta como um dos toques permitidos. - ____

c) A transicio ocorre logo apds recuperar ou perder a bola. > ____

2. Completar (2 val)
a) Astrésfasesdojogosdo____,____e____.
b) Os trés critérios de avaliacio deumesquemasdo____,____e____.

c) O decatlo tem ____ provas e o heptatlo ____.

3. Escolha multipla (2 val)
a) O «volante» na ginastica acrobatica é: a) quem suporta b) quem é suportado

b) Que grupo reune corpo, espaco, tempo e energia: a) a coreografia b) a prova combinada

4. Liga cada item a area (2 val)
a) Ukemi— ____ b) FITescola® — ____ c) Vira— ____

1) Aptid3do Fisica 2) Luta e Judo 3) Dancas tradicionais

5. Resposta curta (2 val)

a) Porque é que a patinagem exige prote¢des obrigatdrias?

6. Verdadeiro ou Falso (2 val)
a) No ténis, o ponto comeca com o servico. & ____

b) A paragem por cunha na patinagem exige abrir os pés. =& _
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E studantices ? Teste (continuacio)

7. Completar (2 val)
a) A Zona Saudavel de Aptid3o Fisica dependeda ____edo ____.

b) As capacidades motoras condicionaissdao____, ____,____e

c) O doseamento do treino mede-sepor ____,____e____.

8. Escolha multipla (2 val)
a) A aptiddo ligada ao coracio e aos pulmdes: a) aerébia b) muscular c) coordenativa
b) Método que alterna esforco e recuperacdo: a) continuo b) intervalado c) livre

¢) Principio que exige aumentar gradualmente: a) progressdo b) reversibilidade

9. Analise de uma situacao (2 val)
a) Um treinador exige que um aluno de 14 anos treine apenas um desporto durante todo o ano: explica o problema e a resposta correta.

b) Um espetador insulta o arbitro durante um jogo: explica o problema e a resposta correta.

10. Verdadeiro ou Falso (2 val)
a) A especializacao precoce pode conduzir ao abandono precoce. = ____
b) A violéncia e a corrup¢do ameagam o espirito desportivo e a verdade desportiva. -

c) Os fatores limitativos incluem o sedentarismo e a evolugdo tecnoldgica. - __

11. Resposta curta (2 val)
a) Cita os trés fatores limitativos exigidos no 12.° ano.

b) Distingue aptiddo aerdbia de aptiddo muscular.

12. Desenvolvimento escrito (2 val)

Explica porque é que o aluno completo do 12.° ano pratica com variedade, interpreta a sua aptidao fisica e respeita as regras — com um

exemplo concreto.

© 2026 Estudantices estudantices.com Pagina 2 de 3



E studantices Solucdes

Solucoes — Verificacao Final 12.° Ano

12° Ano Educacao Fisica 24 valores

1.a)V b) F— o bloco ndo conta como toque c) V.

2. a) ataque, defesa e transicdo b) correcdo técnica, expressdo e combinagdo c) dez e sete.
3. a) b) quem é suportado b) a) a coreografia.

4. 2a) 2 (luta e judo) b) 1 (aptiddo fisica) c) 3 (dancas tradicionais).

5. Porque no primeiro contacto com a superficie ha risco de queda e impacto: o capacete, as joelheiras e as cotoveleiras protegem as zonas mais expostas, permitindo aprender a

cair e a parar com seguranca — nas primeiras aulas é quando mais se cai.

6.a)V b)V.

7. a) idade e sexo b) forga, resisténcia, velocidade e flexibilidade c) intensidade, duragado e frequéncia.
8. a) a) aerébia b) b) intervalado c) a) progresséo.

9. a) E especializacio precoce: concentracdo num sé desporto deixa o desenvolvimento incompleto, gera lesdo e desgaste e é causa frequente de abandono precoce. A resposta
correta é variar as praticas e por o desenvolvimento do aluno antes do resultado. b) E violéncia verbal e desrespeito pela autoridade desportiva; a resposta correta ¢ aceitar a

decisdo, discutir com argumentos e apoiar o0 jogo sem agressdo — é o espirito desportivo do espetador.
10.a) V b)V c¢) F—no 12°ano sdo industrializagdo, urbanismo e poluicdo.
11. a) Industrializag&o, urbanismo e poluicdo. b) Aerdbia: o coracdo e os pulmdes sustentam o esforco ao longo do tempo. Muscular: a forca e a poténcia da musculatura.

12. A variedade de praticas evita a especializacdo precoce e o abandono e mantém o gosto pelo movimento; a interpretagio da aptiddo fisica (comparar o resultado com a
ZSAF da prépria idade e sexo) permite planear o treino com progressao e recuperacao; e o respeito pelas regras, na prética e na arbitragem, garante a verdade desportiva. Ex.:
nadar, jogar ao futebol e caminhar ao longo da semana, corrigir o resultado do FITescola® com um plano progressivo e arbitrar um jogo respeitando as decisdes. (= 2 val por cada

um dos trés argumentos + exemplo.)

© 2026 Estudantices estudantices.com Pagina 3 de 3



