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INFORMACAO-PROVA DE EQUIVALENCIA A FREQUENCIA

Educagdo Fisica| Prova Pratica 2026

Prova 26

3.2 Ciclo do Ensino Basico

1. OBJETO DE AVALIAGAO
A prova tem como referéncia o programa de Educacgdo Fisica em vigor para o 32 Ciclo do Ensino
Basico. S30 objeto de avaliacdo as trés Areas da Educacdo Fisica — Atividades Fisicas, Aptiddo Fisica
e Conhecimentos.
Na Area das Atividades Fisicas serdo avaliadas as seguintes cinco matérias:
e Uma matéria da Gindstica — Ginastica Solo ou Ginastica de Aparelhos
¢ Duas matérias dos Jogos Desportivos Coletivos — Voleibol; Basquetebol; Andebol; Futebol
e Badminton
¢ Dancgas sociais — Marrabenta ou Merengue ou Rumba quadrada

Na Area da Aptidio Fisica serdo avaliadas as seguintes componentes:
e Aptiddo aerdbia e Aptiddao muscular (Forga e Flexibilidade). Nesta ultima componente, o aluno
opta por executar um teste de forca ou um teste de flexibilidade

2. CARACTERISTICAS E ESTRUTURA
O tipo de prova é pratica e decorre durante 45 minutos (excluindo o periodo de ativacdo
geral/aquecimento e tempo necessario a organiza¢do dos alunos e da atividade).

Na Componente das Atividades Fisicas é feita a apreciacdo global das competéncias do aluno,
considerando os niveis de especificacdo dos objetivos de nivel introdutdrio, referidos no Programa de
Educacao Fisica.



Estrutura da prova/ Critérios

Competéncias Conteudos . N
Gerais de Correc¢ao
Ginastica no solo:
Gindstica no Solo: Sequéncia de destrezas gimnicas
Nivel Introdugdo: cambalhota a frente no solo:
engrupada; Cambalhota a retaguarda o Correcao técnica global na
engrupada; Pino de Bragos com ajuda, execucao
Avido, Posicdo de Flexibilidade, Saltos, « Harmonia e fluidez da sequén-
] voltas e afundos. cia
Compor e realizar esquemas
da  Gindstica (Solo ou — —
. Gindstica de Aparelhos Ginastica de Aparelhos:
Aparelhos), aplicando os | N )
. L Nivel Introdugdo: Salto ao eixo no Percurso de saltos
critérios de correcdo técnica, . ) . o
N L boque e Salto entre maos no plinto « Correcdo técnica global na
expressdo e combinacdo das .
transversal; Salto de vela, Salto execucao
destrezas o i o
engrupado e meia pirueta vertical no « Seguranca e equilibrio nos sal-
Minitrampolim; Marcha a frente e atras, tos
Marcha na ponta dos pés, Meia-volta e Sequéncia na trave
Salto a pés juntos na trave baixa. « Correcdo técnica global na
execugao

« Harmonia e fluidez da sequén-
cia

Duracdo maxima - 5 min
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Competéncias

Contetudos

Estrutura da prova/ Critérios Gerais de
Corregao

Cooperar com os
companheiros
para o alcance do
objetivo dos
Jogos Desportivos
Coletivos
(Basquetebol ou
Voleibol ou
Andebol ou
Futebol),
realizando com
oportunidade e
corregao as agoes
técnico-taticas,
em todas as
fungoes,
conforme a
posi¢cao em cada
fase do jogo,
aplicando as
regras como
jogador.

Basquetebol:

Nivel Introdugdo (jogo 3x3):
Enguadramento ofensivo,
Desmarcacao, Drible progressao,
Langcamento na passada e parado;
Ressalto; Atitude defensiva HxH,
Principios basicos do jogo e Regras
do jogo

Basquetebol:
Situacdo de jogo 3x3 Participacdo de acordo
com os principios do jogo
« Oportunidade na realizagao das acGes ofensivas
e defensivas
« Correcao global na execucao das acdes técnicas
« Respeito pelas regras do jogo

Voleibol:

Nivel Introdugdo (jogo 2+2): servigo
em passe ou por baixo; rececdao com
as duas mdos por cima ou em
manchete; sustentacdo da bola em
passe por cima

Voleibol:
Situacdo de jogo 2+2
Participacdo de acordo com os principios
basicos do jogo
« Oportunidade na realizacdo das acGes
« Correcao global na execucdo das acdes técnicas
« Respeito pelas regras do jogo

Andebol:

Nivel Introdugdo (em jogo 5x5):
Desmarcagdo; passe com brago
armado; drible de progressao;
remate em salto; atitude
defensiva; intercecdo da bola,
principios basicos do jogo e regras
do jogo.

Andebol:
Situagdo de jogo 5x5

« Participagdo de acordo com os principios basi-
cos do jogo

« Oportunidade na realizagao das a¢des ofensivas
e defensivas

« Corregdo global na execugdo das agdes técnicas

« Respeito pelas regras do jogo

Futebol:
Nivel Introducgdo (em jogo 4x4):
No jogo realiza com correcao
global e oportunidade, as acbes: a)
rececdo de bola, b) remate, c)
conducdo de bola, d) passe, e)
desmarcacdo e f) marcagao,
respeitando os principios basicos
do jogo e regras do jogo

Futebol:
Situacdo de jogo 4x4
« Participagdo de acordo com os principios basi-
cos do jogo
« Oportunidade na realizacdo das acGes ofensivas
e defensivas
« Corregao global na execugdo das agdes técnicas
« Respeito pelas regras do jogo

Duracdo maxima - 20 min
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Competéncias

Conteudos

Estrutura da prova/ Critérios Gerais de
Corregao

Apreciar, compor e
realizar, nas
Atividades Ritmicas e
Expressivas (Danga,
Dangas Sociais,
Dancas Tradicionais),
sequéncias de
elementos técnicos
elementares, em
coreografias
individuais e ou em
grupo, aplicando os
critérios de
expressividade, de
acordo com os
motivos das
composigoes.

Realiza:

Ou Rumba Quadrada com par:
Passo basico, volta e contravolta e
passo progressivo;

Ou Merengue (line dance): Marcha
no lugar, marcha a frente, marcha no
lugar, marcha atras, 2 mambos, 2
passos laterais (direita), vira direita,
2 passos cruzados (esquerda), vira
esquerda, passo cruzado no lugar,
1,2,3 e vira esquerda, 1,2,3 e vira es-
querda, passo em V, passo em V com
% de volta a direita.

Ou Marrabenta (line dance): Passo
basico (PB) direita, com maos a tocar
na cabeca, nos ombros, na bacia e
nos joelhos; PB a esquerda (maos
igual); repete o PB a direita e a es-
guerda; salto lateral direita, salto la-
teral a esquerda; repete salto lateral
a direita e salto lateral a esquerda;
gira para a esquerda, gira para a di-
reita.

Movimenta-se de acordo com a estrutura
ritmica da musica e a coreografia da
Danca em causa, realizando os passos
corretamente.

Realizar com
oportunidade e
corregao as agoes
técnico taticas
elementares, nos
Jogos de Raquetas
(Badminton, Ténis e
Ténis de Mesa),
garantindo a iniciativa
e ofensividade em
participacdes
«individuais» e «a
pares», aplicando as
regras, ndo s6 como
jogador, mas também
como arbitro.

em cooperacéo) a uma distancia de
cerca de 6 metros, num campo com
rede, o maximo de batimentos possi-
vel em Clear, sem perder o volante.
Inicio com batimento por baixo.

Desloca-se e posiciona-se para bater o
volante a frente do corpo, efetuando

batimentos por baixo ou por cima conforme
JOGO 1+1 (grupo de 2 elementos, a trajetdria do volante.

Cooperagao, sustentacdo
em “clear” (minimo 7 batimentos),
a 3 metros da rede

Braco armado, no bati-
mento por cima, cotovelo para fora
lado ou atras (sem obrigatoriedade
de rotagao do tronco, mas com pé
contrario a frente)

Duracdo maxima - 10 min

Na componente de Aptiddo Fisica é avaliado se o aluno se encontra dentro da Zona Saudavel de
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Aptid3do Fisica em cada uma das componentes e capacidades. No caso da forca e da flexibilidade, opta

por apenas um dos testes para cada capacidade.

Competéncias

Contetudos

Estrutura da prova/
Critérios Gerais de
Corregao

Elevar o nivel
funcional das
capacidades
condicionais e
coordenativas
gerais,
particularmente,
de resisténcia
geral, da forga
resistente e da

Aptidao aerdbia
Corrida numa dire¢do e na oposta (Vaivém) percorrendo de
cada vez uma distancia de 20m, aumentando o ritmo da
passada em cada minuto.

Aptiddao muscular- Forga

O maior nimero possivel de flexdes do tronco (até ao limite
definido), partindo da posicdo de deitado dorsal, com os
membros superiores em extensao total, com as maos apoiadas
nas coxas e os membros inferiores fletidos (902) com os pés
totalmente apoiados no chao.

ou
O maior numero de extensGes de bragos, rdpidas e bem
executadas, partindo da posicdo de deitado dorsal no solo com
bracos e pernas em extensdo

ou
O salto horizontal o mais longo possivel, num movimento
continuo, partindo da posicao de pé, com os joelhos fletidos e
os bracgos estendidos para tras do tronco.

Prova Pratica: O
aluno cumpre o
protocolo FitEscola e
atinge ou ultrapassa
o numero de
percursos/
repeticées/marca de
referéncia da Zona
Saudavel de Aptidado
Fisica indicados para
a sua idade e sexo na
bateria de testes do
FitEscola.

flexibilidade
Aptidao muscular-Flexibilidade
Chega com as duas maos a frente, o mais longe possivel,
sentado no chdo (sit-and-reach), alternadamente com uma e
outra perna fletida, deixando a outra estendida, mantendo o
alongamento maximo durante pelo menos 1”
ou

Toca as pontas dos dedos de ambas as maos por tras das
costas. Com a mao direita por cima do ombro e depois com a
mao esquerda por cima do ombro esquerdo.

Duracdo mdxima 10 min

>

3. CRITERIOS GERAIS DE CLASSIFICACAO

A Classificacdo da Prova de Educacdo Fisica resulta da soma das classificacGes obtidas na avaliacdo
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da Area das Atividades Fisicas (60%) e Area da Aptid3o Fisica (40%), convertida a uma escala de 1
a 5 valores.

Area das Atividades Fisicas - 60%

Percentagem | Classificagao

O aluno ndo cumpre o nivel Introduc¢do nas 5 matérias .
. 0% N3o apto
avaliadas
O aluno demonstra competéncias do nivel Introducdo
L. . 60% Apto
nas 5 matérias avaliadas
Area da Aptidao Fisica - 40%
Percentagem Classificagao
O aluno encontra-se dentro da ZSAF na capacidade .
o . 20%* Apto/N3o apto
aptidao aerodbia.
O aluno encontra-se dentro da ZSAF na aptidao muscular- .
10% Apto/N3o apto
forca.
O aluno encontra-se dentro da ZSAF na aptidao muscular- .
I 10% Apto/N3ao apto
flexibilidade.

* O teste de aptiddo aerdbia é eliminatdrio. Se o aluno ndo se encontrar na ZSAF, tera 0% na

Area da Aptid3o Fisica.

4. MATERIAL
Para a prova pratica os alunos devem estar devidamente equipados, de acordo com o definido no
regulamento interno da EPM-CELP, para poderem realizar atividade fisica.

5. DURACAO
Duracao da Prova: 45 min

A duracdo da prova ndo inclui o tempo de preparacao dos alunos para a prova (ex: aguecimento), nem
0 tempo necessario a organizacao dos alunos e da atividade.

FIM
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