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PROVA DE EQUIVALENCIA A FREQUENCIA

2025

EDUCACAO FiSICA

Codigo:26

32 Ciclo do Ensino Basico

O presente documento divulga informacdo relativa a prova de equivaléncia a frequéncia do final do 32 Ciclo do

Ensino Basico da disciplina de Educacdo Fisica, a realizar em 2025, nomeadamente:

e Objeto de avaliacao

e Caracterizacdo e estrutura da prova
e Critérios gerais de classificacdo

e Duracao da prova

e Material utilizado

1 - Objeto de avaliagao

A prova tem por referéncia os contetdos/objetivos referentes ao programa de Educacdo Fisica e as

Aprendizagens Essenciais do terceiro ciclo do Ensino Basico.

Na prova de Educacdo Fisica sera avaliada a aprendizagem passivel de avaliagdo numa prova pratica, de 45

minutos de duracdo, referente a duas areas:
Area | - Atividades Fisicas

- Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol, Voleibol);

- Ginastica de Solo;

- Ginastica acrobatica;

- Danca (Aerdbica ou Merengue);
- Raquetas (Badminton).

Area Il - Aptid3o Fisica:

Testes de Aptidado Fisica (FITescola@)

. Aptiddo aerdbia (Vaivém);

. Aptiddo neuromuscular (flexdes de bracgos);

. Aptiddo neuromuscular (abdominais);

. Flexibilidade dos membros inferiores (senta e alcanca).

2 - Caracterizagao e estrutura da prova

A prova reflete uma visdo integradora e articulada dos diferentes conteudos da disciplina. A prova sera cotada

para 100 pontos.

PROVA

A avaliacdo sera feita nas areas das Atividades Fisicas e Aptiddo Fisica, estando organizada em dois grupos.

Cada grupo correspondente a uma das Areas a avaliar na prova. (quadro 1)
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Quadro 1 — Valoriza¢do dos temas/ tépicos da prova

Grupo | - Atividades Fisicas

Categoria A
Jogos
Desportivos
Coletivos

()

Conducao de bola com mudanca de direcao seguido de finalizacao;

Futebol . N
Situacao de 2x1;
Voleibol Passe de frente; rececao em manchete; servico por baixo direcionado
Situacao de cooperacao 1+1;
Drible de progressao, com mudanca de mao sempre que troca de direcao;
Basquetebol Drible de progressao com finalizacao em lancamento na passada e em

apoio;

Sequéncia de elementos gimnicos no solo cuja composicao revela fluidez
e ritmo, designadamente:

Ginastica de Solo a) Posicao de equilibrio;
Categoria B b) Posicao de flexibilidade;
Gindstica c) Rolamento a frente e a retaguarda;
(**) d) Apoio facial invertido;
Ginastica Elab i i icad .
acrobatica aborar e realizar uma coreografia musicada a pares;
. Executar coreografia simples, constituida por dois blocos de 32 tempos,
Categoria E s . . - s
Danca Aerdbica ou incluindo os passos basicos da Danca Aerobica;
(**’} Merengue Executar corretamente uma coreografia musicada de Merengue,
respeitando os tempos e os passos basicos;
Categoria F . Batimentos “Clear” em situacdo de exercicio critério;
Badminton . . . L
Raquetas Servico curto e servico comprido, direcionando o volante.
Grupo Il - Aptidao Fisica
Aptidao
neuromuscular Realizar o maior nimero possivel de abdominais, até ao limite definido,
Teste de partindo da posicao de deitado dorsal;
abdominais
Aptidao . . , - ~ ‘
Realizar o maior numero de extensoes/flexdes completas de bracos, ate
ia d neuromuscular ao limite definido, partindo da posicao facial, mantendo o corpo em
Bateriade | rote de  flexses extensio: ' P POSIS ’ P
F;I';stesl de bracos ’
€sC0ld | "Flexibilidade  dos
(’(‘*’(‘)

membros inferiores
Teste senta e
alcanca

Chegar com as duas maos a frente, o mais longe possivel, até ao limite
definido, sentado no chao (Senta e alcanca);

Aptidao aerobia
Teste do Vaivém

Correr percursos de 20m, aumentando o ritmo da passada em cada
minuto, atingindo ou ultrapassando o nimero de percursos de referéncia.
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(*) O aluno escolhe dois (2) dos desportos coletivos apresentados.

(**) O aluno escolhe uma das ginasticas e uma das dancas.

(***) O aluno escolhe dois (2) dos testes do FITescola mais o Teste do vaivém, que é obrigatodrio.

Quadro 2 — Tipologia, nimero de itens e cotagdo

. . Cotagao Total
o
Grupo Tipologia dos Itens N° de Itens (Pontos) ()
Fat?gorla A - Execucao de exercicio critério 2 20 40
individual
Categoria B - Sequéncia de elementos
I L . 1 10 10
gimnicos/figuras
Categoria E- Coreografia musicada 1 10 10
Categoria F - Execucao de exercicio critério 1 10 10
I Execucao pratica dos testes da Bateria de 3 10 30
Testes FlTescola
Total 100

3 — Critérios gerais de classificacao

A classificacao a atribuir a execucdo de cada item resulta da aplicacdo dos critérios gerais e dos critérios
especificos de classificacdo apresentados para cada item e é expressa mediante as referéncias seguintes,
tendo em conta a realizacdo dos exercicios critério:

v

ANER NI NERN

Nivel 1 - Nao realiza (0% da cotacao / 0 pontos)

Nivel 2 - Realiza com muitas dificuldades (25% da cotacdo / ¥4 da pontuacao)
Nivel 3 - Realiza com algumas dificuldades (50 % da cotacao / ¥2 da pontuacao)
Nivel 4 - Realiza bem (75 % da cotacao / 3 da pontuacao)

Nivel 5 - Realiza muito bem (100 % da cotacao / pontuacao por inteiro)

Aptidao Fisica - Testes de Aptidao Fisica (F/Tescola):

A classificacdo sera feita de acordo com tabela FITescola, referindo-se os valores minimos de referéncia da
Zona Saudavel (Quadro 3).

Quadro 3 - Tabela de Valores de referéncia da Zona Saudavel (ZSAF)

Abdominais Flexdes de bracos Senta e alcanca Vaivém
Idade | Feminino | Masculino | Feminino | Masculino | Feminino | Masculino Feminino Masculino
14 18 24 7 14 25,4 20,3 27 36
15 18 24 7 16 30,5 20,3 29 42
16 18 24 7 18 30,5 20,3 32 47
17 18 24 7 18 30,5 20,3 35 50

Trés testes fora da Zona Saudavel da Aptidao Fisica (ZSAF) - zero (0) pontos;

um (1) teste dentro da ZSAF e dois fora da ZSAF — dez (10) pontos;

dois (2) testes dentro da ZSAF, com o vaivém dentro da ZSAF — vinte (20) pontos;
trés (3) testes dentro da ZSAF, com o vaivém dentro da ZSAF — trinta (30) pontos;
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4 — Duragao da prova
A prova pratica tem a duracao de 45 minutos.

Os alunos deverao comparecer 15 minutos antes da hora da prova a fim de se equiparem e realizarem o
aquecimento.

5 — Material a utilizar

O aluno realiza a prova pratica nas instalacoes desportivas da Escola, devendo apresentar-se devidamente
equipado para a pratica desportiva de acordo com o estipulado no Regulamento Interno da Escola.
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