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Informacao - Prova de Equivaléncia a Frequéncia de
Educacao Fisica
Ano Letivo 2024/2025 Codigo da Prova: 311

Ensino Secundario Tipo de Prova: Escrita e Pratica

1. Objeto de avaliacao

O presente documento visa divulgar as carateristicas da prova de equivaléncia a frequéncia do Ensino

Secundario da disciplina de Educacao Fisica, a realizar em 2025, pelos alunos.

0 exame tem por referéncia o Programa de Educacao Fisica em vigor para o Ensino Secundario e permite

avaliar a aprendizagem e os conteudos, enquadrados no referido programa.

Os conteldos a avaliar centram-se nas duas grandes areas de avaliacdo da Educacdo Fisica - Atividades
Fisicas (area A), Conhecimentos (area C), sendo selecionados e formulados tendo em conta as possibilidades
das instalacoes e matérias disponiveis, o nivel inicial dos alunos do 12° ano de escolaridade e o conhecimento
do historial dos alunos da escola, no ambito da disciplina de Educacdo Fisica. Tém como capital objetivo
serem globalizantes, abrangentes e adequados, por forma a permitir uma avaliacao sucinta da aprendizagem
das atividades fisicas em prova tedrica e pratica de duracdo limitada. As matérias seleccionadas para as duas

areas sao as seguintes:

AREA A - Atividades Fisicas

Basquetebol
Ginastica no Solo
Atletismo

AREA C - Conhecimentos

- Capacidades Motoras Condicionais e Coordenativas: Resisténcia, forca; velocidade, flexibilidade,

coordenacao.

Atletismo: Corrida de resisténcia aerobia (longa duracao), corrida de velocidade, salto em comprimento,

salto em altura, lancamento do peso e Triplo Salto.
Ginastica no Solo: Exercicios no solo.

Basquetebol: Caracteristicas do jogo, acdes técnico-taticas e regras do jogo.
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CONTEUDOS DA AREA A - ATIVIDADES FiSICAS

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS - BASQUETEBOL

e Realizar em exercicio uma situacdo de contra-ataque que englobe ressalto defensivo e saida em drible,

mudanca de direcao pela frente, passe de peito, rececao e lancamento na passada /suspensao.

GINASTICA NO SOLO

e Realizar uma sequéncia de habilidades no solo (em colchdes), que combine, com fluidez, destrezas
gimnicas, de acordo com as exigéncias técnicas indicadas, designadamente: Rolamento a frente, Roda,
Rolamento a retaguarda, Apoio Facial Invertido, um elemento de equilibrio, um elemento de flexibilidade,
interligando saltos e voltas em varias direcdes, utilizados como elementos de ligacdo, contribuindo para a

fluidez e harmonia da sequéncia.

ATLETISMO

e Realizar uma corrida de velocidade (40 metros) com partida de blocos.
e Realizar o salto em altura com a técnica de Fosbury Flop.

e Realizar o Lancamento do Peso.

CONTEUDOS DA AREA C - CONHECIMENTOS

e |dentificar e conhecer as diferentes provas (corridas, saltos, lancamentos), o objetivo e regras das provas
(corridas, saltos, lancamentos) e o modo de execucdo das principais acdes técnicas das provas (corridas,

saltos, lancamentos).

e |dentificar e conhecer o modo de execucao das principais acdes técnicas das habilidades gimnicas (aviao,
ponte, roda, pirueta vertical, pino de bracos, rolamento a frente engrupado, rolamento a retaguarda

engrupado, rolamento a retaguarda com membros inferiores afastados).

e |dentificar e conhecer, no Basquetebol, as principais caracteristicas do jogo de basquetebol (objetivo do
jogo; nimero de jogadores; duracdo; campo de basquetebol); os diferentes conceitos técnico-taticos do jogo
de basquetebol: passe (peito, picado e ombro); desmarcacdo; defesa (posicao basica defensiva); fintas;
drible (progressao, protecao); lancamento (lancamento na passada, em suspensao, parado); jogo 3x3
(contra-ataque; passe e corte); as principais regras do jogo de basquetebol (comeco do jogo; obtencao de
pontos; como se pode jogar a bola; bola fora; faltas pessoais; regra dos 8 segundos; regra dos 24 segundos;

substituicoes; reposicao da bola em jogo).

2. Caracterizacao da Prova
A prova é constituida por duas componentes: escrita e pratica.
2.1- Caraterizacdo da Prova Pratica

A Prova apresenta trés grupos de exercicios praticos, onde sao avaliadas as aprendizagens nas diversas

matérias. No quadro subsequente apresenta-se a estrutura da prova.
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COTACAO
GRUPOS ESTRUTURA (em pontos)
Jogos Coletivos - Basquetebol
Em exercicio critério, o aluno realiza os elementos técnicos descritos nos 80
conteldos.
- Local: Pavilhao.
Ginastica - Ginastica no Solo
- Realizacdo de uma sequéncia com todos os elementos técnicos apresentados
I nos conteldos. 60
- A ordem de realizacdo dos elementos fica ao critério do aluno.
- Local: Ginasio (previamente montado).
Atletismo
m - O aluno realiza os exercicios referidos nos conteldos, respeitando as 60
indicacoes do(a) professor(a).
- Local: Pavilhao

2.2- Caraterizacdo da Prova Escrita

A prova apresenta quatro grupos de questoes, onde sdo avaliados os conhecimentos nas diversas matérias. No

quadro subsequente apresenta-se a estrutura da prova escrita.

COTACAO
GRUPOS ESTRUTURA (em pontos)

Capacidades Motoras Condicionais e Coordenativas

- Assinala corretamente as afirmacdes verdadeiras e falsas (serdao anuladas as
| respostas que indiquem todas as opcoes como verdadeiras ou falsas, em 50
simultaneo);

- Local: Sala de Aula.

Ginastica - Ginastica no Solo

- Assinala corretamente as afirmacdes verdadeiras e falsas (serdao anuladas as
] respostas que indiquem todas as opcoes como verdadeiras ou falsas, em 50
simultaneo);

- Local: Sala de Aula.
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Atletismo

- Assinala corretamente as afirmacdes verdadeiras e falsas (serdao anuladas as
n respostas que indiquem todas as opcoes como verdadeiras ou falsas, em 50

simultaneo);

- Local: Sala de Aula.

Basquetebol

- Assinala corretamente as afirmacdes verdadeiras e falsas (serdao anuladas as
v respostas que indiquem todas as opcoes como verdadeiras ou falsas, em 50

simultaneo);

- Local: Sala de Aula.

3. Critérios gerais de classificacao

A avaliacao final do aluno sera realizada através da média ponderada de 30% da nota da prova escrita e 70%

da nota da prova pratica.

3.1- Critérios de Classificacdo da Prova Pratica

A avaliacao do aluno sera realizada através do método de observacao direta, tendo como base o Plano
Curricular de Educacdo Fisica elaborado pelo grupo disciplinar de Educacdo Fisica, nomeadamente os
objetivos operacionais definidos para cada nivel de desempenho, nao introducdo, introducao, elementar e

avancado, para o 12°ano ano de escolaridade. Cada nivel referido tera a seguinte quantificacao:

Nivel Nao Introducao (NI) - O pontos
Nivel Introducao (I) - 1 ponto
Nivel Elementar (E) - 2 pontos

Nivel Avancado (A) - 3 pontos

Os valores numéricos (0 a 3 pontos) destes niveis de desempenho serdo introduzidos numa grelha de
avaliacao que, de acordo com a cotacdo em percentagem (0 a 200) definida para cada matéria, dara o nivel

de classificacao final de 0 (zero) a 20 (vinte) valores.
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GRUPO | - BASQUETEBOL - Critérios de Classificacao

NIVEIS DE
DESEMPENHO

DESCRITORES DO NIiVEL DE DESEMPENHO NO DOMINIO ESPECIFICO DA
MODALIDADE

PONTUACAO

Introdutério

O aluno realiza com algumas dificuldades na correcao global, em situacao de
exercicio critério (1x1 ou 1x0), as acdes técnico-taticas: ressalto defensivo;

drible de progressao; passe de peito/rececao e lancamento na passada.

1 ponto

Elementar

O aluno realiza com algumas dificuldades na correcao global, em situacao de
exercicio critério (1x1 ou 1x0), as acdes técnico-taticas: contra-ataque e
ressalto defensivo; drible de progressao pelo corredor central; passe de

peito/rececao; lancamento na passada.

2 pontos

Avancado

O aluno realiza com algumas dificuldades na correcao global, em situacao de
exercicio critério (1x1 ou 1x0), as acdes técnico-taticas: contra-ataque;
ressalto defensivo e saida em drible pelos corredores laterais; mudanca de
direcao pela frente; passe de peito e

rececao; lancamento na

passada/suspensao.

3 pontos

GRUPO II - GINASTICA NO SOLO - Critérios de Classificacdo

NIVEIS DE
DESEMPENHO

DESCRITORES DO NiVEL DE DESEMPENHO NO DOMINIO ESPECIFICO DA
MODALIDADE

PONTUAGAO

Introdutério

0 aluno realiza uma sequéncia gimnica, combinando algumas das destrezas
abaixo mencionadas:

- Rolamento a frente engrupado no colchdo sem ajuda, terminando a pés
juntos com as pernas unidas, mantendo a mesma direcao do ponto de
partida.

- Rolamento a retaguarda engrupado sobre um colchdo com ajuda,
terminando em equilibrio na direcdo do ponto de partida, com as pernas
unidas.

- Pino de bracos com ajuda e os segmentos do corpo pouco alinhados. Saida
com rolamento a frente engrupado (ficando numa posicao de sentado).

- Roda, sobre o tapete com MI semi-fletidos e com alguma amplitude,
fazendo uma rececao em desequilibrio.

- Posicao de flexibilidade (ponte) e de equilibrio (avidao), com alguma
amplitude.

- Saltos e voltas (meia pirueta) em equilibrio, utilizando o balanco dos

bracos, com algum alinhamento dos segmentos corporais.

1 ponto
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Elementar

O aluno realiza uma sequéncia gimnica, combinando algumas das destrezas
abaixo mencionadas:

- Rolamento a retaguarda com M| afastados com ajuda, terminando em
equilibrio na direcdo do ponto de partida, com as pernas estendidas e
afastadas. No final do exercicio o aluno tera que voltar a posicao inicial.

- Rolamento a frente com MI afastados no colchao com ajuda, terminando em
equilibrio com as pernas afastadas e ligeiramente fletidas, com apoio das
maos no solo entre as coxas, e junto da bacia, mantendo a mesma direcao do
ponto de partida.

- Pino de bracos, com apoio de um companheiro com os segmentos do corpo
pouco alinhados. Olhar dirigido para as maos. Saida com rolamento a frente
engrupado com bracos em elevacao anterior e a frente, em equilibrio.

- Roda, sobre o tapete com MI semi-fletidos e com alguma amplitude,
fazendo uma rececdo em equilibrio.

- Posicao de flexibilidade (folha) com acentuada amplitude.

- Posicdo de equilibrio (avido) com o tronco paralelo ao solo e os membros
inferiores em extensao, mantendo o equilibrio.

- Saltos e voltas (1 pirueta) em equilibrio, utilizando o balanco dos bracos,

com alinhamento dos segmentos corporais. Rececao em equilibrio.

2 pontos

Avancado

O aluno realiza uma sequéncia gimnica combinando algumas das destrezas
abaixo mencionadas:

- Rolamento a retaguarda com Ml afastados sem ajuda, com repulsdo dos
bracos na fase final, terminando em equilibrio na direcido do ponto de
partida, com as pernas estendidas e afastadas. No final do exercicio o aluno
tera que voltar a posicao inicial (de pé com a respetiva marcacao).

- Rolamento a frente com MI afastados no colchdo sem ajuda, terminando em
equilibrio com as pernas afastadas, com apoio das maos no solo entre as
coxas, e junto da bacia, mantendo a mesma direcao do ponto de partida.

- Pino de bracos, com apoio de um companheiro e com os segmentos do
corpo alinhados e em extensdao. Olhar dirigido para as maos. Saida com
rolamento a frente engrupado com bracos em elevacao anterior e a frente,
em equilibrio.

- Roda, sobre o tapete com o ritmo, apoios corretos e marcada extensao dos
segmentos corporais, terminando em equilibrio com bracos em elevacao
lateral.

- Posicao de flexibilidade (ponte) com acentuada amplitude.

- Posicao de equilibrio (avido) com o tronco paralelo ao solo e os membros
inferiores em extensao, mantendo o equilibrio.

- Saltos e voltas (1 pirueta), utilizando corretamente o balanco dos bracos e
fazendo um correto alinhamento dos segmentos corporais. Rececao em

equilibrio.

3 pontos
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GRUPO Il - ATLETISMO - Critérios de Classificagdo

NIVEIS DE
DESEMPENHO

DESCRITORES DO NIVEL DE DESEMPENHO NO DOMINIO ESPECIFICO DA
MODALIDADE

PONTUACAO

Introdutério

Em situacao de exercicio critério, o aluno:

- Efetua uma corrida de velocidade (40m), com partida de blocos, acelerando
até a velocidade maxima, realizando apoios ativos com baixa frequéncia e
termina em desaceleracao nitida.

- Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com 8 a 12 passadas de
balanco, sendo as Ultimas 3/4 em curva. Apoio ativo da perna de impulsao e
subida da coxa da perna livre. Transposicao da fasquia, caindo de costas no
colchao.

-Lanca o Peso Lanca o peso de 3/4 kg, num circulo de lancamentos, com a
pega correta. Roda e avanca a bacia do lado do peso com extensao do braco

de lancamento. Empurra o peso para a frente e para cima.

1 ponto

Elementar

Em situacao de exercicio critério, o aluno:

- Efetua uma corrida de velocidade (40m), com partida de blocos, acelerando
até a velocidade maxima, realizando apoios ativos com moderada frequéncia
e termina sem acentuada desaceleracao.

- Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com 8 a 12 passadas de
balango, sendo as Ultimas 3/4 em curva e com maior velocidade. Apoio ativo
com extensao completa da perna de impulsao. Subida da coxa da perna livre,
conduzindo o joelho para dentro (rodando a bacia). Transposicao da fasquia
com o corpo ligeiramente “arqueado”, caindo de costas no colchao.

- Lanca o Peso Lanca o peso de 3/4 kg, num circulo de lancamentos, com a
pega correta. Roda e avanca a bacia do lado do peso com extensao do braco

de lancamento. Empurra o peso para a frente e para cima.

2 pontos

Avancado

Em situacao de exercicio critério, o aluno:

- Efetua uma corrida de velocidade (40m), com partida de blocos, acelerando
até a velocidade maxima, realizando apoios ativos sobre a parte anterior do
pé (extensao completa da perna de impulsao) e termina sem desaceleracao
nitida, com inclinacao do tronco a frente nas duas ultimas passadas.

- Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com 8 a 12 passadas de
balanco, sendo as Ultimas 3/4 em curva e com maior velocidade. Apoio ativo
com extensao completa da perna de impulsao e elevacao vertical dos ombros
e bracos. Subida da coxa da perna livre, conduzindo o joelho para dentro
(rodando a bacia). Transposicao da fasquia com o corpo ligeiramente
“arqueado”, puxando energicamente as coxas com extensao das pernas
(corpo em “L”) na fase descendente do voo, caindo de costas no colchao.

- Lanca o peso de 3/4 kg, num circulo de lancamentos, com a pega correta
encadeando com alguma correcao o deslizamento com o lancamento. Roda e

avanca a bacia do lado do peso com extensao das pernas e do braco de

3 pontos
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afastado em relacao ao tronco.

lancamento. Empurra o peso para a frente e para cima, mantendo o cotovelo

3.2- Critérios de Classificacdao da Prova Escrita

O aluno assinala corretamente as afirmacdes verdadeiras e falsas (serao anuladas as respostas que indiquem

todas as opcoes como verdadeiras ou falsas, em simultaneo).

Para cada um dos quatro grupos referidos havera 10 questées com a seguinte quantificacao:

Critérios de Classificacdo da Prova Escrita

GRUPOS DESCRITORES DO NIVEL DE CONHECIMENTOS DA MATERIA PONTUACAO

| - Capacidades Motoras

Condicionais e 10 Perguntas com 5 valores cada 50 Pontos

Coordenativas

Il - Ginastica de Solo 10 Perguntas com 5 valores cada 50 Pontos

Il - Atletismo 10 Perguntas com 5 valores cada 50 Pontos

IV - Basquetebol 10 Perguntas com 5 valores cada 50 Pontos
Total: 200 Pontos

4. Material

4.1- Material necessario e de carater obrigatério para a realizacao da prova escrita:

Material de escrita, apenas caneta de tinta preta ou azul. Nao é permitido o uso de lapis nem de corretor.

4.2- Material necessario e de carater obrigatério para a realizacao da prova pratica:

e Fato de treino ou calcdes/calcas e t’shirt;

e Sapatilhas, sabrinas ou meias;

e Toalha

e Elastico para prender o cabelo, no caso de candidatos com cabelo comprido;

e Proibido usar brincos, colares, pulseiras e relégios.

5. Duracao

A prova tera a duracao efetiva de 180 minutos (90’ prova teorica + 90’ prova pratica) estando contemplado o

tempo para o candidato se equipar e realizar o aquecimento.
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