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Informacéo - Prova de Equivaléncia a Frequéncia de Educacéo Fisica— codigo 26
3° Ciclo — 9°ano
((Despacho Normativo n°.3/ 2026, de 23 de fevereiro)

Objeto de avaliacao

A prova de equivaléncia a frequéncia de Educacao Fisica do 3° ciclo tem por referéncia o programa
da disciplina e permite avaliar a aprendizagem e os conteudos, enquadrados em dominios do
programa, passiveis de avaliacdo em prova pratica de duracao limitada.

A avaliacdo serald realizada através de uma prova pratica.

AREAS TOPICOS
e Servico (curto/longo);
e “Clear”;
Badminton * “Lob”;
e “Remate”;
e Regras de jogo

¢ Salto de eixo no boque,;

e Salto em extensdo e salto engrupado no mini-trampolim;
Ginastica e Ginastica de Solo: rolamento a frente e a retaguarda (engrupado);
rolamento a frente e a retaguarda (saida com membros inferiores
afastados); ponte, avido e apoio facial invertido.

Salto em altura (técnica tesoura)

Atletismo

Passe de peito e passe picado/rececao;

Basquetebol e Drible de progressio;
Lancamentos na passada e em suspensio.

Voleibol e Realiza exercicios critério de servico, passe e manchete.

Teste de Aptiddao Aerdbia (Vai-Vem)
Teste de Flexibilidade de MI (Senta e Alcanca)

Aptidao Fisica

Conteudos:

No Badminton:

- Deslocar-se e posicionar-se corretamente para devolver o volante, utilizando diferentes tipos de
batimentos;

- Colocar o volante em zonas de dificil devolucdo do adversario;

- Conhecer as principais regras da modalidade.

Na Ginastica:

- Realizar o salto de eixo, no Boque, apés corrida de balanco e chamada sobre o “reuther”, efetuando
o voo inicial e transpondo o aparelho com os membros inferiores afastados e estendidos, com uma
rececdo equilibrada;

- Realizar os saltos em extensdo e engrupado, apés corrida de balanco e chamada sobre o Mini-
Trampolim, efetuando a fase aérea com a amplitude necessaria e a rececdo equilibrada.

- Realizar uma sequéncia gimnica, incluindo: rolamento a frente e a retaguarda (engrupado);
rolamento a frente e a retaguarda (saida com membros inferiores afastados); ponte, avido e apoio
facial invertido;
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No Atletismo:

- Realiza salto em altura utilizando a técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de balanco,
apoio ativo e extensdo completa da perna de impulsdo com elevacdao enérgica e simultanea dos
bracos e da perna de balanco e transposicdo da fasquia com pernas em extensiao e rececao em
equilibrio no colchdo de quedas.

No Basquetebol
- Realiza com oportunidade e correcao global, as acbes: a) passe picado/peito; b) drible; ¢)
lancamento na passada; d) lancamento em apoio.

No Voleibol:
- Realizar em situacao de exercicio critério, de acordo com as determinantes técnicas e respeitando
as regras de jogo: servico por baixo, passe (toque de dedos) e manchete.

Na Aptidao Fisica:

- Realizar o teste de vaivém, cumprindo o protocolo de realizacdo, alcancando o maior niimero de
percursos, alcancando a distancia especificada para a zona saudavel para a sua idade/género

- Realizar a flexdo maxima do tronco na posicao de sentado no chdo, alcancando a distancia
especificada para a zona saudavel para a sua idade/género para os lados direito e esquerdo do
corpo

Caracteristicas e Estrutura da Prova

Estrutura

O exame é constituido por uma prova pratica: um jogo de singulares (Badminton); salto em altura
(Atletismo); uma sequéncia gimnica (Ginastica de Solo); um salto no Boque e dois saltos no Mini-
trampolim (Ginastica de Aparelhos); um circuito técnico (Basquetebol), exercicios critério
(voleibol) e dois testes de aptidao fisica (FitEscola).

Critérios Gerais de classificacao

CLASSIFICACAO FINAL = PARTE PRATICA (100 PONTOS)

Pontos

Badminton | - Situacdo de jogo 1x1, num campo de Badminton 15 pontos
- Salto de Eixo no Boque 5 pontos

Ginastica |~ Salto em extensdo no Mini Trampolim 5 pontos
- Salto Engrupado no Mini-Trampolim 5 pontos

- Sequéncia gimnica de Ginastica de Solo. 5 pontos

Atletismo | - Salto em altura 10 pontos
Basquetebol | - Circuito técnico 20 pontos
Voleibol - Exercicios critérios de passe, manchete e servico 15 pontos
Aptidao - Teste Vai Vem 10 pontos
Fisica - Teste de flexibilidade (Senta e Alcanca) 10 pontos

TOTAL = 100 pontos
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Material

O aluno tem de apresentar um equipamento desportivo apropriado para a pratica das modalidades
(calcbes/fato de treino, “T-shirt”, meias e sapatilhas). Caso o aluno ndao apresente o material exigido
ndao podera realizar a prova. Todo o material desportivo usado para a pratica das diferentes
modalidades estara a disposicdo dos alunos.

Duracao

45 minutos (sem tolerancia). O tempo destinado a troca de equipamento ndo é contabilizado para
o tempo da prova. Para este efeito o aluno dispde de um tempo maximo de 10 minutos.
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