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Informação - Prova de Equivalência à Frequência de Educação Física– código 26 

3º Ciclo – 9ºano 
((Despacho Normativo nº.3/ 2026, de 23 de fevereiro)  

 

 

Objeto de avaliação 

 

A prova de equivalência à frequência de Educação Física do 3º ciclo tem por referência o programa 

da disciplina e permite avaliar a aprendizagem e os conteúdos, enquadrados em domínios do 

programa, passíveis de avaliação em prova prática de duração limitada. 

A avaliação será́ realizada através de uma prova prática. 

 

ÁREAS TÓPICOS 

Badminton 

 Serviço (curto/longo); 

 “Clear”; 

 “Lob”; 

 “Remate”; 

 Regras de jogo 

Ginástica 

 Salto de eixo no boque; 

 Salto em extensão e salto engrupado no mini-trampolim; 

 Ginástica de Solo: rolamento à frente e à retaguarda (engrupado); 

rolamento à frente e à retaguarda (saída com membros inferiores 

afastados); ponte, avião e apoio facial invertido. 

Atletismo  Salto em altura (técnica tesoura) 

Basquetebol 

 Passe de peito e passe picado/receção; 

 Drible de progressão; 

 Lançamentos na passada e em suspensão. 

Voleibol  Realiza exercícios critério de serviço, passe e manchete. 

Aptidão Física 
 Teste de Aptidão Aeróbia (Vai-Vem) 

 Teste de Flexibilidade de MI (Senta e Alcança) 

 

Conteúdos: 

No Badminton: 

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

batimentos; 

- Colocar o volante em zonas de difícil devolução do adversário; 

- Conhecer as principais regras da modalidade. 

 

Na Ginástica: 

- Realizar o salto de eixo, no Boque, após corrida de balanço e chamada sobre o “reuther”, efetuando 

o voo inicial e transpondo o aparelho com os membros inferiores afastados e estendidos, com uma 

receção equilibrada; 

- Realizar os saltos em extensão e engrupado, após corrida de balanço e chamada sobre o Mini-

Trampolim, efetuando a fase aérea com a amplitude necessária e a receção equilibrada. 

- Realizar uma sequência gímnica, incluindo: rolamento à frente e à retaguarda (engrupado); 

rolamento à frente e à retaguarda (saída com membros inferiores afastados); ponte, avião 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 balanço, 

apoio ativo e extensão completa da perna de impulsão com elevação enérgica e simultânea dos 

braços e da perna de balanço e transposição da fasquia com pernas em extensão e receção em 

equilíbrio no colchão de quedas. 

 

No Basquetebol 

- Realiza com oportunidade e correção global, as ações: a) passe picado/peito; b) drible; c) 

lançamento na passada; d) lançamento em apoio. 

 

No Voleibol: 

- Realizar em situação de exercício critério, de acordo com as determinantes técnicas e respeitando 

as regras de jogo: serviço por baixo, passe (toque de dedos) e manchete. 

 

Na Aptidão Física: 

- Realizar o teste de vaivém, cumprindo o protocolo de realização, alcançando o maior número de 

percursos, alcançando a distância especificada para a zona saudável para a sua idade/género 

- Realizar a flexão máxima do tronco na posição de sentado no chão, alcançando a distância 

especificada para a zona saudável para a sua idade/género para os lados direito e esquerdo do 

corpo 

 

 

Características e Estrutura da Prova 

 

Estrutura 

O exame é constituído por uma prova prática: um jogo de singulares (Badminton); salto em altura 

(Atletismo); uma sequência gímnica (Ginástica de Solo); um salto no Boque e dois saltos no Mini-

trampolim (Ginástica de Aparelhos); um circuito técnico (Basquetebol), exercícios critério 

(voleibol) e dois testes de aptidão física (FitEscola). 

 

 

Critérios Gerais de classificação 

 

CLASSIFICAÇÃO FINAL = PARTE PRÁTICA (100 PONTOS) 

  

  Pontos 

Badminton - Situação de jogo 1x1, num campo de Badminton 15 pontos 

Ginástica 

- Salto de Eixo no Boque 

- Salto em extensão no Mini Trampolim 

- Salto Engrupado no Mini-Trampolim 

- Sequência gímnica de Ginástica de Solo. 

5 pontos 

5 pontos 

5 pontos 

5 pontos 

Atletismo - Salto em altura 10 pontos 

Basquetebol - Circuito técnico 20 pontos 

Voleibol - Exercícios critérios de passe, manchete e serviço 15 pontos 

Aptidão 

Física 

- Teste Vai Vem 

- Teste de flexibilidade (Senta e Alcança) 

10 pontos 

10 pontos 

                                                                                                         TOTAL = 100 pontos 
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Material 

 

O aluno tem de apresentar um equipamento desportivo apropriado para a prática das modalidades 

(calções/fato de treino, “T-shirt”, meias e sapatilhas). Caso o aluno não apresente o material exigido 

não poderá realizar a prova. Todo o material desportivo usado para a prática das diferentes 

modalidades estará à disposição dos alunos. 

 

Duração 

 

45 minutos (sem tolerância). O tempo destinado à troca de equipamento não é contabilizado para 

o tempo da prova. Para este efeito o aluno dispõe de um tempo máximo de 10 minutos. 
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