REPUBLICA EDUCACAO, CIENCIA
PORTUGUESA E INOVACAO

NFORMACAO-PROVA DE EQUIVALENCIA A FREQUENCIA

Educagao Fisica| Prova Escrita e Pratica 2026

Prova 311

Secundario

1. OBJETO DE AVALIAGAO

A prova tem como referéncia o Programa Nacional de Educacao Fisica em vigor para o Ensino

Secundario. Sdo objeto de avaliagdo as trés Areas da Educacéo Fisica — Atividades Fisicas, Aptiddo

Fisica e Conhecimentos.

Na Area das Atividades Fisicas serdo avaliadas cinco matérias, de acordo com as opcdes possiveis

descritas a seguir:

Duas matérias a escolha dos alunos entre Ginastica de Solo/Ginastica de Aparelhos/ Atletismo
e Badminton;

Duas matérias a escolha dos alunos dos Jogos Desportivos Coletivos — Voleibol/Basquetebol
/Futebol e Andebol;

Uma matéria a escolha dos alunos entre Danca e Natacao.

Na Area da Aptidio Fisica serdo avaliadas as seguintes capacidades:

Aptidao aerdbia;
Aptiddao muscular-forga;

Aptidao muscular- flexibilidade.

Na Area dos Conhecimentos serdo avaliados os seguintes temas da matéria:

Relacdo entre Aptidao Fisica e Saude;
Caracteristicas de um estilo de vida saudavel
Beneficios da atividade fisica;

Adaptacdes do organismo ao esfor¢o;

Principios do treino;

Lesdes desportivas;

Fatores de saude e risco na atividade fisica;

As perversdes do Desporto;

O Desporto como um fenémeno social e cultural;

Desporto e Educagao Fisica.



2. CARACTERISTICAS E ESTRUTURA

> A Prova Escrita (E) corresponde a Area dos “Conhecimentos” e estd organizada por grupos de
itens.

A prova aprecia-se de acordo com critérios gerais de: correcdo cientifica, correcdo linguistica,
capacidade de argumentacdo e clareza/objetividade.

As respostas sdo registadas no préprio enunciado e cotada para 100 pontos.

A prova tem a duragao de 90 minutos.

Competéncias Conteudos Estrutura da prova/
Critérios Gerais de
Corregcao

Principais adaptacdes de funcionamento dolQuestdes de resposta
organismo durante a atividade fisica. Relagdo comcurta e questdes de
as fungbes cardiorrespiratéria, cardiovascular e
musculo-articular.

Conhecer e interpretar os
fatores de saude e risco
associados a pratica das desenvolvimento.

atividades fisicas e aplicar

as regras de higiene e de Participacdo dos diferentes sistemas e estruturas/Corregao Cientifica:
na manutencdo da postura e producao de i
seguranga. . ¢ P P ¢ Demonstra rigon
movimento. cientifico e  utiliza
Os indicadores que caracterizam a Aptido Fisica,t€rminologia correta;
nomeadamente: baixos valores de frequéncia o
respiratoria e cardiaca, rdpida recuperacao apésCorregao Linguistica;
esforco, baixa percentagem de gordura corporal. o
Clareza e objetividade
A relacdo entre o exercicio fisico, a recuperacdo, ona exposicdo de ideias;
repouso e a alimentacdo, na melhoria da aptidao
fisica e os principios que assegurem essa melhoria.Argumentacdo
- p - — " undamentada das
Conhecer e aplicar Os fatores de saude e risco na atividade fisica: o
. ~ Al posicdes tomadas.
diversos processos doencas, lesGes, substancias dopantes e
de elevacdo e condicOes materiais, de equipamentos e de
manutencdo da orientacdo do treino.

condicao fisica de

. Os principios fundamentais do treino das
uma forma auténoma

.- capacidades motoras, nomeadamente o principio
no seu quotidiano,

. da continuidade, progressao e reversibilidade, e a
na perspetiva da

. . sua relagdo com a atividade fisica necessaria a
saude, qualidade de

Vida e bem-estar. elevacdo da aptiddo fisica.

As carateristicas de um estilo de vida saudavel, e
a sua relacdo com atitudes e comportamentos
individuais e sociais dos jovens e adultos.

A relagao entre Aptidao Fisica e Saude e fatores
associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das
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capacidades motoras, a composicao corporal, a
alimentacgdo, o repouso, a higiene, afetividade e a
qualidade do meio ambiente.

Analisa criticamente Distinguir Educacdo Fisica de Desporto, pontos
aspetos gerais da ética na |de convergéncia e divergéncia;
participag¢ao nas

Atividades Fisicas O desporto e a cultura. Identificar as seguintes

. ) componentes: tradi¢dao, patriménio humano
Desportivas, relacionando P 620, P !

. - habitos, linguagem universal, identificagdo de um
0s interesses sociais,

_ e povo, conhecimento, competicao, palco de
econdmicos, politicos e

randes emocoes;
outros com algumas das & soes;

suas perversoes. As perversdes do desporto. Relacionar com a
importancia que a nossa sociedade atribui a
vitdria, a medalha, ao campedo e com as atitudes
gue sdo tomadas pelos varios intervenientes
desportivos;

> A Prova Pratica (P) corresponde as Areas: “Atividades Fisicas” e “Aptiddo Fisica”.

A prova tem a durag¢do de 90 minutos.
Na Area da “Aptidao Fisica é avaliado se o aluno se encontra dentro da Zona Saudavel de Aptiddo
Fisica em cada uma das capacidades motoras:

Competéncias Conteudos Estrutura da prova/
Critérios Gerais de

Correcao
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Demonstrar o nivel Aptidao Aerdbia/Resisténcia Prova Pratica: O aluno
funcional das capacidades Corrida numa dire¢dio e na oposta (Vaivém) atinge o limite inferior
de percursos/
repeticdes/ marca da
Zona Saudavel de
Aptidao Fisica indicados

condicionais, percorrendo de cada vez uma distancia de 20m,
particularmente, de  [@umentando o ritmo da passada em cada
resisténcia geral, da forca minuto, de acordo com o protocolo FitEscola.
7’

resistente e da Aptidao Muscular/Forga para a sua idade e sexo
flexibilidade. O maior nimero possivel de abdominais (até ao |na bateria de testes do
limite inferior definido da Zona Saudavel de FitEscola.

Aptidao Fisica), respeitando a cadéncia da
gravacao, partindo da posicdo de deitado dorsal,

de acordo com o protocolo FitEscola. Na Flexibilidade o aluno

opta por demonstrar o

O maior numero de extensdes de bracos (até ao nivel num dos testes.

limite inferior definido da Zona Saudavel de
Aptidao Fisica), corretamente executas, de

acordo com a cadéncia da gravacao, de acordo  |Duracdo mdaxima 15 min
com o protocolo FitEscola.

Aptiddo Muscular/Flexibilidade

Chega com as duas mdos a frente, o mais longe
possivel, sentado no chao (teste do senta e
alcanca), alternadamente com uma e outra perna
fletida, deixando a outra estendida, mantendo o
alongamento maximo, de acordo com o
protocolo FitEscola.

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, de acordo com o protocolo
FitEscola.

Na Area das Atividades Fisicas é feita a apreciac3o global das competéncias do aluno, considerando
os niveis de especificacdo dos objetivos (Introducdo e Elementar), referidos nos Programas Nacionais
de Educacdo Fisica, para cada matéria:

Competéncias Conteudos Estrutura da prova/
Critérios Gerais de
Corregao
Realizar sequéncias Dangas Sociais Prova Pratica: O aluno
de elementos Nivel Introdugao: (c)(r)):r? pot dgmonstrar
técnicos da DANCA peténcias nas Dangas

i . . _|Sociais ou na Natagao.
em coreografias  |Danga, a pares, a Rumba Quadrada: em posigio - ¢

individuais e a pares, [fechada e aberta, realizando os seguintes

. . . . Na Danca
correspondendo aos |passos/figuras: passo basico, progressivos, volta e ¢
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critérios de
expressividade, de
acordo com os
motivos das
composigoes

Ou

Deslocar-se com
seguranga no meio
aquatico

(NATACAO),

coordenando a
respiragcao com as
acoes propulsivas

especificas das

técnicas selecionadas.

contravolta.

Danca, em line dance, as coreografias de Merengue e
Marrabenta (Passo basico, saltos e voltas).

Nivel Elementar, a pares:

Danga, o Cha-Cha-Cha: em Posigdes Abertas e em
“Posicao fechada sem contacto”, realizando os
passos/figuras: marcagdo de tempo “Time Step”;
passo basico; volta a esquerda e a direita;
promenades e “spot turn to left.

Danca, o Rock, executando os passos: passo bdsico,
mudanca de lugares da direita para a esquerda e da
esquerda para a direita, passo de ligacdo e volta com
mudanca de maos atrds das costas.

Danca a Rumba Quadrada: em posi¢cao fechada ¢
aberta, realizando todos os passos do nivel
Introdugdo mais os passos/figuras: volta “grande”,
promenades, “spot turn to left”.

Ou
Natagdo - Na piscina grande:

Nivel Introdugao: Salta e senta no fundo; Dentro de
agua, apanha 3 objetos no fundo, distanciados e em
local desconhecido; Desloca-se 12m ventral + 12m
dorsal.

Nivel Elementar: Mergulho + 50m crawl + 50m
costas, sem paragem. Tempo: ndo exceeder os 2’
rapazes, 2'15” raparigas.

Realiza as 3 dancas,
relativas ao nivel a
avaliar.

Respeita a estrutura
ritmica da musica.

Demonstra corregdo
técnica dos
passos/figuras.

Executa os comandos
corretamente (rapaz)

compreende os
commandos e responde
em conformidade
(rapariga).

Na Natagao

Executa com seguranca e
correcdo técnica.

Coordenacgado da

respiracao com
movimentos propulsivos.

Duracdo maxima 15 min

Cooperar com os
companheiros para
o alcance do
objetivo dos Jogos
Desportivos
Coletivos,
realizando com
oportunidade e
correcdo as acoes
técnico-taticas, em
todas as funcgoes,
conforme a posicao
em cada fase do jogo,
aplicando as regras
como jogador.

Basquetebol

Nivel Introdug¢do: Enquadramento ofensivo apds
rececao de bola com duas maos, Desmarcacao,
Drible progressao, Lancamento na passada e parado;
Ressalto; Atitude defensiva HxH, Leitura de jogo e
tomada de decisdo ofensiva, de acordo com o
contexto (quando driblar?, quando lancar?, quando
passar?) e Regras do jogo.

Nivel Elementar: Atitude ofensiva basica; Transicdo
Defesa Ataque; Ataque organizado (ocupacdo
equilibrado do espaco, passa e corta, reequilibrio);
Aclaramento em corte para o cesto, ap6s drible de
colega; Desmarcacao; Drible progressao;

Prova Pratica: O aluno
opta por demonstrar
competéncias em dois
Jogos Desportivos
Coletivos: Basquetebol
ou Voleibol ou Andebol
ou Futebol.

No Basquetebol:
Situacdo de jogo 3x3.
Participacao de acordo
com os principios basicos
do jogo:

Oportunidade na
realizacdo das

acoes ofensivas e
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Lancamento na passada e parado; Ressalto; Atitude
defensiva HxH; Leitura de jogo e tomada de decisdo
ofensiva, de acordo com o contexto e Regras do
jogo.

e/ou
Voleibol

Nivel Introdugdo (em situacdo de jogo 2+2):

Servico em passe ou por baixo; utiliza com
oportunidade passe por cima ou manchete.

Nivel Elementar: (em situagao de jogo 2x2):

Servico por baixo ou por cima (tipo ténis), rececdo
em manchete ou com as duas maos por cima;
Deslocamento e posicionamento (22 toque
passador); finalizacdo em passe colocado ou remate
(em apoio); Principios basicos do jogo; Regras do
jogo.

e/ou
Andebol

Nivel Introdugdo (em situacdo de jogo 3x3):

Desmarcacao; passe com braco armado; drible de
progressao; remate em salto; atitude defensiva
(intercecdo da bola); Leitura de jogo e tomada de
decisao ofensiva, de acordo com o contexto e Regras
do jogo.

Nivel Elementar (em situagdo de jogo 3x3):

Contra-ataque; remate em salto, em apoio e em
suspensao; desmarcacao; 1x1; marcacgao individual
na proximidade e a distancia; marcacao de vigilancia
e de controlo; Principios basicos do jogo e regras do
jogo.

e/ou
Futebol

Nivel Introdugdo (em situacdo de jogo 2x2):
Rececdo controlada, condugdo de bola; passe ¢/

seguranca; remate; desmarcacdo ofensiva e de
apoio; marcacdo individual sem pressao.

defensivas;
Correcdo global
na execucdo das
acoes técnicas;
Respeito pelas
regras do jogo.

No Voleibol:

Situagao de jogo 2+2 ou
2x2 em campo reduzido.
Participacao de acordo
com os principios basicos
do jogo:

Oportunidade na
realizacdo das
acoes -

Corregao global
na execugado das
acOes técnicas;
Respeito pelas
regras do jogo.

No Andebol:

Situacdo de jogo 3x3 -
Participagao de acordo
com os principios basicos
do jogo:

e Oportunidade na
realizacdo das
acdes ofensivas e
defensivas
Correcdo global
na execucdo das
acoes técnicas;
Respeito pelas
regras do jogo.

No Futebol:

Situacdo de jogo 2x2 ou

3x3

Participacdo de acordo

com os principios basicos

do jogo:

e Oportunidade na

realizacdo das
acoes ofensivas e
defensivas

e Correcao global
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Nivel Elementar (em situagao de jogo 3x3):

Rececgdo, controlo e enquadramento; passe e
vai/desmarcacgdo de rutura e de apoio; conducdo de
bola, aclaramento; marcacgao individual.

na execucao das
acOes técnicas;
Respeito pelas
regras do jogo.

Duracdo maxima: 30 min

(15 minutos cada jogo)

Realizar com
oportunidade e
corregao as agdes
técnico-taticas dos
Jogos de Raquetes -
Badminton,
garantindo a iniciativa
e ofensividade em
participagoes
«individuais»
aplicando as regras,
como jogador.

ou
Compor e realizar
esquemas da
Ginastica (Solo ou
Aparelhos), aplicando
os critérios de
correcao técnica,
expressao e
combinacdo das
destrezas.

Ou

Realizar do

Atletismo, saltos,
lancamentos e
corridas, cumprindo
corretamente as
exigéncias
elementares, técnicas

e do regulamento.

Badminton

Nivel Introdugdo: Deslocamento e posicionamento;
clear e lob.

Nivel Elementar: Pega da raqueta, deslocamento,
posicionamento; servigo curto ou comprido, clear,
lob, amorti, drive, remate; principios e regras do
jogo.

ou

Ginastica no Solo

Nivel Introdugdo: Cambalhota a frente engrupada;
cambalhota a retaguarda engrupada; pino de bracos
com ajuda, avido, posicoes de flexibilidade, saltos,
voltas e afundos.

Nivel Elementar: Pino com cambalhota a frente,
cambalhota a frente pernas afastadas e cambalhota
a frente saltada, cambalhota a retaguarda pernas
unidas e estendidas, roda; avido; posicoes de
flexibilidade; saltos, voltas e afundos.

ou

Ginastica de Aparelhos

Nivel Introdugdo: Salto ao eixo no boque e Salto
entre maos no plinto transversal; Salto de vela, Salto
engrupado e meia pirueta vertical no Minitrampolim.

Nivel Elementar: Salto ao eixo no plinto longitudinal
e Salto ao eixo no plinto transversal; Pirueta vertical,

Carpa de pernas afastadas e % de mortal a frente no
Minitrampolim.

Atletismo

Nivel Introdugdo: Realiza uma corrida de velocidade

Prova Pratica: O aluno
opta por demonstrar
competéncias em duas
das matérias que se
seguem:

Badminton:

Jogo 1+1 ou jogo 1x1
Oportunidade e
adequacao das
acOes técnicas;
Correcdo global
na execucdo das
acoes técnicas;
Respeito pelas
regras do jogo.

Ginastica no solo:
Sequéncia de destrezas
gimnicas no solo.
Correcgao técnica
global na
execucao;
Harmonia e
fluidez da
sequéncia.

Ginastica de Aparelhos:
Em situacdo de prova:
Correcao técnica
global na
execuc¢ao;
Segurancga e
equilibrio nos
saltos.

Atletismo:

Em situacao de prova:
Corregado técnica
global na

(curta distancia) transpondo pequenos obstaculos.

execucao;
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Salta em altura com técnica de tesoura (90cm e Nivel de
raparigas/1.10m rapazes). Lanca de lado e sem performance
balango, o peso de 2 Kg (raparigas)/3 Kg (rapazes), atingido.
ultrapassando a marca de 6m raparigas, 7 m rapazes.

Nivel Elementar: Realiza corrida de barreiras,
transpondo 3 barreiras. Salta em altura com técnica |Duracido mdaxima - 30 min
de Fosbury Flop (1,15 raparigas/1,30m rapazes). (15 minutos cada)
Lancga o peso de 3 kg (raparigas)/4 kg (rapazes), de
costas (duplo apoio) e sem balanco, ultrapassando a
marca de 7m (raparigas), 8m (rapazes).

» Esta prova implica a presenca de um juri e a utilizacdo, por este, de um registo de observacdo do
desempenho do aluno.

3. CRITERIOS GERAIS DE CLASSIFICAGAO

A Classificacdo da Prova de Exame de Educacdo Fisica, resulta da média ponderada das classificacbes
obtidas na Componente Pratica (Area das Atividades Fisicas e Area da Aptiddo Fisica) com
ponderacdo 70% e na Componente Escrita (Area dos Conhecimentos) com ponderagdo 30%.

A Classificacao da Componente Pratica, resulta da média ponderada das classificagdes obtidas na
Aptid3o Fisica (ponderacdo 20%) e nas Atividades Fisicas (ponderacdo 80%).

* O teste de aptiddo aerdbia é eliminatdrio. Se o aluno n3o se encontrar na ZSAF, terd 0% na Area da

Aptidao Fisica.

COMPONENTE ESCRITA: 30%

Area dos Conhecimentos

De 0 a 200 pontos
Atividade Fisica, Aptidao Fisica e Saude. 60
Processos de elevagdao e manutencao da condicao fisica 60
Universo das atividades fisicas desportivas como aspeto da cultura 80

As respostas que se revelem ilegiveis ou que ndo possam ser claramente identificadas sao classificadas
com zero pontos.

Se o examinando responder a um mesmo item mais do que uma vez, ndo eliminando inequivocamente
a(s) resposta(s) que ndo deseja que seja(m) classificada(s), deve ser apenas considerada a resposta
apresentada em primeiro lugar.

COMPONENTE PRATICA: 70%

Area da Aptidao Fisica —20%

De 0 a 200 pontos
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O aluno encontra-se dentro da ZSAF na capacidade motora de Aptiddo Aerdbia/ 80
Resisténcia

O aluno encontra-se dentro da ZSAF na capacidade motora de Forga, nas 40
extensodes de bracos

O aluno encontra-se dentro da ZSAF na capacidade motora de Forga, nos 40
abdominais

O aluno encontra-se dentro da ZSAF nas capacidades motoras de Flexibilidade 40

Area das Atividades Fisica — 80%

Em cada uma das matérias (2 Jogos Desportivos Coletivos, 2 matérias de: Ginastica ou Atletismo ou
Badminton e 1 matéria de: Danga ou Natacdo) é atribuida uma pontuacado de 0 a 40 pontos,
consoante a qualidade do desempenho e o nivel de competéncia demonstrado, de acordo com a
tabela seguinte:

De 0 a 40 pontos*
(em cada uma das 5
matérias)

O aluno ndo cumpre o nivel Introdugao 0

O aluno demonstra competéncias de parte significativa do nivel Introducao la5s

O aluno demonstra as competéncias do nivel Introducao 6al2

O aluno demonstra competéncias de parte significativa do nivel Elementar 13a25

O aluno demonstra competéncias caracteristicas do nivel Elementar 26a40

*A pontuacdo é atribuida de acordo com a qualidade do desempenho demonstrado pelo aluno em
cada nivel atingido e no caso da Natacdo e Atletismo das marcas alcancgadas. (Introducdo ou
Elementar)

4. MATERIAL

Para a prova pratica os alunos devem estar devidamente equipados, de acordo com o que estd
definido, regulamentarmente, para poderem realizar Educacdo Fisica, se escolherem Natacdo, como
uma das matérias a avaliar, terdo que levar os dois equipamentos (geral e de nata¢do) e, ainda, uma
garrafa de agua.

Para a prova escrita, sO é necessaria uma caneta/esferografica de cor azul ou preta.

5. DURACAO
A Prova Escrita (E) tem a duracdo de 90 minutos.
A Prova Pratica (P) tem a duracdo de 90 minutos.

A duracdo da prova pratica (Aptidado Fisica e Atividades Fisicas) ndo inclui o tempo de preparagdo dos
alunos para a prova (ex: aguecimento), nem o tempo necessario a organizacao dos alunos e da
atividade.

FIM
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