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1. Introducéao

Agrupaments
r do Escolas
de Sarea Maris Maior

O presente documento visa divulgar as caracteristicas da Prova de Equivaléncia a
Frequéncia / Exame a nivel da Escola (Prova escrita 30% e Prova pratica 70%) da
disciplina de Educa¢do Fisica (311) do curso cientifico-humanistico do Ensino
Secundario, a realizar em 2026 pelos alunos autopropostos, de acordo com o definido no

Despacho Normativo n°3/2026 de 23 de fevereiro, artigo, 81°.

PROVAESCRITA (30%)

2 3 4
Caracteristicas Critérios gerais
Objeto de avaliacéo e Cotacéo de
Estrutura da prova classificagdo
Identificar as capacidades motoras e | 8 questdes de verdadeiro ou | 24 pontos | 1- Serd necessdrio
0s pressupostos de rendimento falso e de corregao (12%) assinalar verdadeiro ou
necessarios ao desenvolvimento da falso em cada questao.
actividade fisica. As respostas erradas
Conhecer os principios bioldgicos e | 8 questdes de verdadeiro ou | 24 pontos sir:tzzotadas com zero
organizacionais do treino das falso e de correcao (12%) P .
. . . 2-A auséncia de resposta
capacidades fisicas e interpretar a
~ . Oou uma resposta
adaptacdo do ser humano as cargas L ,
. totalmente ilegivel serd
de treino.
cotada com zero pontos.
Distinguir as fases do jogo e 8 questdes de verdadeiro ou | 24 pontos |3 — No caso de o aluno

interpretar os principios subjacentes falso e de corregao (12%)

a cada uma das fases nos Jogos

Desportivos Colectivos

Descrever o modo de execugao das | 8 questdes de verdadeiro ou | 24 pontos
principais aces técnico-tacticas e falso e de corregao (12%)
regulamentares na modalidade de

Futebol

Descrever o modo de execugao das | 8 questdes de verdadeiro ou | 24 pontos
principais ag0es técnico-tacticas e falso e de corregao (12%)
regulamentares na modalidade de

Basquetebol

Descrever o modo de execugdo das | 8 questdes de verdadeiro ou | 24 pontos
principais ag0es técnico-tacticas e falso e de corregao (12%)

nao corrigir ou corrigir
incorretamente uma
afirmacéo falsa, terd 1/3
da cotagdo da pergunta.
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regulamentares na modalidade de
Voleibol

Conhecer as habilidades motoras de

6 questdes de resposta

24 pontos

1-As respostas devem

solo e aparelhos na modalidade de aberta (12%) |estar legiveis, claras e
Ginastica devidamente
— - referenciadas.
DgsFrever ols.beneflcms d?sﬂ N 1 questdo de resposta aberta | 32 pontos 2- Os critérios de
atividades f~|5|cas e (I:la Aptidao Fisica (16%) classificacio estdo
na promogéo da satide. organizados por niveis de
desempenho.
Total 55 questoes 200
pontos
(100%)

5. Material autorizado: Esferogréfica

6. Duracao: 90 minutos
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PROVA PRATICA (70%)
2 3 4
Caracteristicas o .
o Critérios gerais
Objeto de avaliacao Cotagéo de
Estrutura da - ~
classificacao
prova

Jogos Desportivos Colectivos
Demonstrar ser capaz de executar as principais agoes
técnico-taticas nas seguintes modalidades:

. 20 pontos |A avaliagio da prova é
Futebol; Exercicios em orientada pela execugdo
demonstragao 20 pontos técnica, pela forma como se
individual desenvolve a tarefa e pelo
H . grau de consecugdo do
Voleibol; 20 pontos objetivo da mesma, tendo em
conta 0s niveis de
desempenho.
Basquetebol.
Danga A Avaliagdo da prova é
Realizar uma composicio individual, com ambiente e| Coreografia Individual 20 pontos orientada pela qualidade da
estrutura musical adequadas, utilizando as seguintes| Duragdo:2mina 3min coreografia, tendo em conta a
acdes: saltos, voltas, passos, gestos, quedas,| (a seleccio da misica complexidade, criatividade,
deslocamentos e equilibrios. sera da execugdo técnica e
responsabilidade  do adequacgdo da estrutura
estudante) ritmica.
Ginastica - Solo
Elaborar e realizar uma sequéncia de exercicios no solo
que combine com fluidez, destrezas gimnicas, de acordo Exercicio individual 25 A avaliacdo da prova pratica é
com as exigéncias técnicas, designadamente: sobre os colchdes de orientada pela correta
1. Rolamento a frente engrupado; gindstica. pontos execucdo das acdes técnicas,
2 Rolamento a frente (pernas afastadas); bem como pela graciosidade
3. Rolamento a retaguarda engrupado; e fluidez da sequéncia.
4. Rolamento a retaguarda com passagem por apoio
facial invertido;
5. Apoio facial Invertido de bragos, com saida em
rolamento a frente;
6. Posicdo de flexibilidade;
7. Posigao de equilibrio;
8. Elementos de ligagao;
9. Roda;
10. Rodada;
Atletismo
30 pontos A avaliagdo da prova pratica é

Saltos Execugdo de salto em altura, com a técnica
Fosbury Flop (de acordo com as regras da modalidade).

Salto em Altura com
medigdo. Trés
tentativas.

orientada pela correta
execu¢do da agdo técnica e
tendo em atengdo as marcas
conseguidas pelo aluno.
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Caracteristicas e

Critérios gerais de

Objeto de avaliagéo Cotacéo - ~
J & Estrutura da prova & classificagéo
Badminton A avaliagdo da prova ¢
20 orientada pela execugdo
Demonstrar ser capaz de executar as principais acdes | Situagdes de exercicio técnica, pela forma como se
técnico-taticas individual pontos |desenvolve a tarefa e pelo
grau de consecugdo do
objectivo da mesma, tendo
em conta o0s niveis de
desempenho.
Capacidades Fisicas
De acordo com a bateria de testes “fitnessgram”:
Resisténcia A avaliagdo da prova pratica é
Realizar agBes motoras globais de longa duragdo, sem| (corrida vaivém. 15 orientada pela  execucdo
diminuicdo nitida de eficacia, resistindo a fadiga e pontos técnica e pelos valores
recuperando com relativa rapidez apds o esforgo: indicados em tempos e
nimero de repeticdes de
acordo com a bateria de testes
Forca fitnessgram.
Realiza de acgbes motoras de contracgdo muscular
localizada, vencendo resisténcias, de carga moderada,
sem diminuigdo nitida de eficacia, resistindo a fadiga.
. . ) ~ 15
Flexdes/extensdes de bragos: completar o maior n2| Extensdes de bragos
possivel de Flexes/extensdes de bragos a uma cadéncia pontos
de uma repeticdo por cada 3 segundos.
Forca e resisténcia abdominal: completar o maior| Abdominais 15
numero possivel de abdominais a uma cadéncia de uma pontos
repeticdo por cada 3 segundos.
Total 200
pontos

5. Material autorizado: Equipamento desportivo

6. Duracao: 90 minutos
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