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INFORMACAO — PROVA DE EQUIVALENCIA A FREQUENCIA
EDUCACAO FiSICA — Prova pratica 2025

PROVA 26

3.2 Ciclo do Ensino Bdsico (Despacho Normativo n2 2-A/2025, de 3 de margo)

O presente documento divulga informacdo relativa a prova de equivaléncia a frequéncia do 3¢
Ciclo da disciplina de Educagdo Fisica, a realizar em 2025, nomeadamente:

e Objeto de avaliacdo

e Caracterizacdo da prova

e C(Critérios gerais de avaliacdo

e Material

e Duracao

OBJETO DE AVALIACAO
A prova tem por referéncia o Perfil dos Alunos & Saida da Escolaridade Obrigatéria e as Aprendizagens
Essenciais de Educacéo Fisica do 3.° Ciclo do Ensino Bésico e permite avaliar a aprendizagem passivel de

avaliacdo numa prova pratica com a duracdo de 45 minutos.

Exercicios critério e situacdo de jogo:

- Aptidao Fisica — teste do vaivém
- Jogos desportivos coletivos — Voleibol;
- Individuais — Ginastica de solo e Atletismo- salto em altura;

- Desporto de raquetes- Badminton

Nota: na eventualidade de ndo ser possivel realizar a situa¢do de jogo, recorrer-se-a somente a situacdes de
exercicio critério (avaliar-se-ao as componentes criticas individuais das modalidades selecionadas).

CARACTERIZAQAO DA PROVA
A avaliagdo da Prova Pratica realiza-se através da observacao criteriosa da qualidade do desempenho do aluno

na realizacdo dos exercicios propostos para as diferentes matérias.

A avaliacdo da qualidade do desempenho tem como referéncia os niveis “introdutério” e “elementar” das

Aprendizagens Essenciais de Educacédo Fisica.

Nesta prova a classificacéo a atribuir a performance de cada aluno resulta da média atribuida pelos juris e esta
de acordo com os critérios gerais e especificos apresentados para cada item e € expresso por um nimero
inteiro. N&o ha lugar a classificacdes intermédias. Quando néo for possivel aplicar a situagdo de jogo, serdo

adotados exercicios critério.
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CRITERIOS GERAIS DE CLASSIFICACAO

Exercicio 1 — APTIDAO FISICA
O aluno realiza o Teste Vaivém num percurso de 20 metros, numa prova de corrida com aumento progressivo
de ritmo, segundo as orientagfes e protocolos do Programa FITEscola no sentido de alcangar os resultados

correspondentes a Zona Saudéavel de Aptiddo Fisica, para a sua idade e género.

Critérios de éxito

1- TESTE VAIVEM

Valores de Referéncia (Zona Saudavel — 12 pontos)

IDADE Q 3

13 25 28

14 27 36

¢ O aluno realiza o Teste Vaivém num 15 29 42
percurso de 20 metros, numa prova de 16 32 47
corrida com aumento progressivo de 17 35 50
ritmo, segundo as orientagdes do 18 37 53

Programa FlTescola no sentido de
alcancar os resultados correspondentes a
Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF),

para a sua idade e género.

Consultar as tabelas da pagina seguinte, para avaliag8es acima ou
abaixo da ZSAF.
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TESTE VAIVEM - PONTUACAO E N° de PERCURSOS
1/6 12/16 17/24
Género Idade 7/11 Pontos 25 Pontos
Pontos Pontos Pontos
13 lalo 11a24 25a34 35a44 45
14 lail2 13a 26 27 a 36 37 a 46 47
15 lal4 15a28 29 a38 39 a47 48
Raparigas
16 lal7 18a31 32a41 42 a 49 50
17 l1a20 21a34 35a44 45 a 50 51
18 l1a23 24 a 36 37 a 46 47 a 49 50
Nivel 1 2 3 4 5
TESTE VAIVEM - PONTUACAO E N° de PERCURSOS
1/6 12/16 17/24
Género Idade 7/11 Pontos 25 Pontos
Pontos Pontos Pontos
13 lalils 16 a 27 28 a 47 48 a 66 67
14 lal7 18a 35 36 a49 50 a 76 77
15 l1a19 20a41 42 a 51 52 a 84 85
Rapazes
16 l1a23 24 a 46 47 a 54 55a90 91
17 la26 27 a 49 50 a 62 63 a93 94
18 1a29 30a52 53a65 66 a 95 96
Nivel 1 2 3 4 5

Exercicio 2 - VOLEIBOL

Em situacdo de exercicio critério, 0 aluno demonstra que conhece o objetivo do jogo, as suas regras e

pontuacgdo. Utillizando os varios gestos técnicos de acordo com o seu posicionamento e/ou com o do seu

parceiro, sendo avaliado:

2.1 - Servigo por

2.2 - Passe Alto por Cima;

2.3 - Remate;
2.4 - Manchete;

Cima;
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Critérios de éxito - VOLEIBOL

Servico por . . _ e x
ci ¢ O aluno serve por cima (tipo ténis), colocando a bola numa zona de dificil rececéao.
ima
P Alt ¢ O aluno desloca-se e posiciona-se corretamente para executar um passe alto com corregdo e
asse Alto
ci oportunidade, dando continuidade as acdes ofensivas (segundo toque) ou finalizando com passe colocado
por Cima N )
para 0 campo contrario (se tiver vantagem).
¢ O aluno desloca-se e coloca-se corretamente para executar a manchete amortecendo a bola e enviando-a
Manchete (por alto) ao companheiro em situa¢do de passador, de modo a que este possa escolher e realizar o passe,
0 remate ou amorti.
R ¢ O aluno remata ao passe do companheiro, executando corretamente a estrutura ritmica da chamada e
emate

impulsionando-se para bater a bola no ponto mais alto do salto.

Exercicio 3 — GINASTICA NO SOLO
O aluno realiza uma sequéncia gimnica, com pelo menos cinco elementos gimnicos com ligacdo entre o0s

elementos (voltas, saltos ou afundos), sendo obrigatdrio incluir pelo menos:

- uma Posicdo de Equilibrio

(avido, pirueta ou bandeira); um Rolamento (a frente, atras ou saltado); duas Posicdes Invertidas (roda e apoio

facial invertido), sendo obrigatério incluir pelo menos:

3.1- um Rolamento (a frente ou atras);

3.2 - uma Posicao de Equilibrio (avido, pirueta ou bandeira);

3.3 - uma Posicao Invertida (roda);

3.4 - uma Posicao Invertida (apoio facial invertido);

3.5 — Sequéncia

Critérios de éxito — GINASTICA DE SOLO

Aviao

¢ Realiza o elemento com o tronco paralelo ao solo e com 0s membros inferiores em extenséo,

mantendo o equilibrio;

Pirueta

e Realiza o0 elemento no plano vertical terminando em equilibrio e na mesma dire¢éo do ponto de

partida;

Rolamento &

e Realiza o elemento terminando em equilibrio com pernas estendidas e juntas com apoio das méaos

Frente
no solo, por fora das coxas, e junto da bacia, mantendo a mesma direcao do ponto de partida;
(Engrupado)
Rolamento ) . ) ) o
Atré e Realiza o elemento com repulséo dos bragos na fase final, terminando em equilibrio com as pernas
rés
unidas na direcdo do ponto de partida;
(Engrupado)
Rod e Realiza o elemento com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em equilibrio, com
oda
bragcos em elevacao lateral obliqua superior, na dire¢cdo do ponto de partida;
Apoio Facial e Realiza o elemento com alinhamento e extensdo dos segmentos do corpo (definindo a posi¢éo),
Invertido terminando em cambalhota a frente com bragos em elevacgédo anterior e em equilibrio;
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Elementos de ¢ Realiza saltos, voltas e a fundos em varias diregées como elementos de liga¢éo, contribuindo para a
ligacédo fluidez e harmonia da sequéncia;

. e Realiza os elementos de forma sequencial com fluidez e harmonia, utilizando pelo menos 5
Sequéncia o
elementos gimnicos.

Exercicio 4 — ATLETISMO — SALTO EM ALTURA

O aluno conhece e aplica as regras da corrida e do salto a realizar, usando a técnica do Salto de Costas -

Fosbury Flop, em situacdo de exercicio, sendo a sua avaliacdo final a soma entre o nivel técnico e o resultado

numérico obtido, tendo para tal duas tentativas:
4.1 — Técnica utilizada — Salto de Costas

4.2 — Resultado obtido - SALTO EM ALTURA

Critérios de éxito — SALTO EM ALTURA

e O aluno salta em altura com a técnica de Fosbury Flop, aumentando a velocidade da corrida na

entrada da curva e inclinando o corpo para o interior desta. Acompanha a impulséo enérgica e
Salto em Altura vertical com a elevagao ativa dos ombros e bragos. “Puxa” energicamente as coxas com extenséo
das pernas (corpo em “L”) na fase descendente do voo, para rececédo de costas no colchdo com

bragos afastados lateralmente.

Salto em Altura — Pontuagéo e Resultado (m)
Género Idade 1/2 pontos 3 pontos 4 pontos 5 pontos 7 pontos
14 0,90 0,95 1,00 1,05 1,10
] 15 0,95 1,00 1,05 1,10 1,15
Raparigas
16 1,00 1,05 1,10 1,15 1,20
17 1,05 1,10 1,15 1,20 1,25
Género Idade 1/2 pontos 3 pontos 4 pontos 5 pontos 7 pontos
14 0,95 1,00 1,05 1,10 1,15
15 1,00 1,05 1,10 1,15 1,20
Rapazes
16 1,05 1,10 1,15 1,20 1,25
17 1,10 1,15 1,20 1,25 1,30
Nivel Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5
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Exercicio 5 - BADMINTON

Em situacéo de exercicio critério, o aluno conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das

principais agfes técnico-taticas, adequando as suas acgdes a esse conhecimento. Em situagdo de jogo

singulares, num campo de Badminton, desloca-se e posiciona-se corretamente, para devolver o volante

(evitando que este caia no ch&o), utilizando diferentes tipos de batimentos:

5.1 - Servico (Curto e comprido);

5.2 - Deslocamentos/Diferentes Batimentos (clear, lob, amorti, drive);

5.3 - Concretizag¢do do Ataque (remate).

Critérios de éxito - BADMINTON

Servigo

¢ O aluno executa o servigo, curto e comprido (na area de servi¢co e na diagonal), tanto para o lado
esquerdo como para o direito, colocando corretamente os apoios e dando continuidade ao movimento
do brago apds o batimento.

Deslocamentos

¢ O aluno desloca-se com oportunidade, para conseguir 0 posicionamento correto dos apoios e uma
atitude corporal que favoregam o batimento equilibrado e com amplitude de movimento, antecipando-

se a queda do volante.

Diferentes
Batimentos

e Em clear, bate o volante num movimento continuo, por cima da cabeca e a frente do corpo, com rotagéo
do tronco.

e Em lob, bate o volante num movimento continuo, avangando a perna do lado da raquete (em afundo),
utilizando em conformidade os diferentes tipos de pegas de raquete (de esquerda ou de direita).

¢ Em amorti (a direita e a esquerda), controla a for¢ca do batimento de forma a colocar o volante junto a
rede.

e Em drive (a direita e a esquerda), executando o batimento a frente do corpo, com a "cabeca" da raquete

paralela a rede e imprimindo ao volante uma trajetoria tensa.

Concretizacéo
do Ataque
(remate).

e Remata na sequéncia do servico alto do companheiro ou outra situagdo oportuna, batendo o volante
acima da cabeca e a frente do corpo com rotagdo do tronco, apds "armar" o brago atrds, num

movimento continuo e amplo, imprimindo-lhe uma trajetéria descendente e rapida.
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Grupo | — APTIDAO FISICA - APTIDAO AEROBIA

L e e eeaeeeaeeeaeeeaeeeaeeeaseeesseasstesteeettenteanttannrannrannnranns 25 Pontos

Subtotal............. 25,0 Pontos

Grupo Il = JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS - VOLEIBOL

2 5,0 Pontos
2.2 et eeeeeeateaeeeeaeeeestaeeeeeeereeesteresenteteeentarettntatetentarananenren 5,0 Pontos
2 S 5,0 Pontos
2 5,0 Pontos

Subtotal............. 20,0 Pontos

Grupo |l — DESPORTOS INDIVIDUAIS - GINASTICA

B 70 5,0 Pontos
B 5,0 Pontos
B PPN 5,0 Pontos
B PPN 5,0 Pontos
B 7 PRSP 5,0 Pontos

Subtotal............. 25,0 Pontos

Grupo IV — DESPORTOS INDIVIDUAIS - ATLETISMO

L ittt eeeeeaeeeeeeaeeeaeeeaeteaeteanteaeteantenteantantentaantaantantaanranraanrannn 5 Pontos
L O RS 10 Pontos

Subtotal............. 15,0 Pontos

Grupo V- RAQUETES- BADMINTON
L0 5 Pontos
L 7RSS 5 Pontos
L RPN 5 Pontos
Subtotal............. 15,0 Pontos

8 1S 100,0 Pontos
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MATERIAL
A prova decorre nas instalagdes desportivas da escola, comecando no Ginésio, local onde o aluno se devera
apresentar devidamente equipado (ténis, calcas de fato de treino ou calgdes, t-shirt/camisola) e aquecido para

0 inicio desta prova.

DURACAO

45 minutos

Proposta elaborada em reunido do Departamento de Expressdes, em 07/05/2025

O/A Coordenador(a) do Departamento: Joaquim Samarra

Aprovada em Conselho Pedagdgico, em 14/05/2025
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