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Informaciao - Prova de Equivaléncia a Frequéncia de Educacio Fisica — codigo 311
Secundario — 12%no

((Despacho Normativo n".2-A/ 2025, de 3 de margo)

Objeto de avaliagado
Constituem objeto de avaliagdo, da prova de equivaléncia a frequéncia do ensino
secundario, os conhecimentos e competéncias enunciados nos normativos legais em vigor.
. P 7 . ’ . e
A avaliacdo sera realizada através de uma prova escrita e de uma prova pratica.

Caracteristicas e Estrutura da Prova

Prova escrita
Constituem objeto de avaliagdo os contelidos a seguir especificados.

AREAS TOPICOS
¢ Regulamento
Badminton e Caracterizacdo da modalidade
¢ Acles técnico-taticas
e Determinantes técnicas
¢ Corridas: velocidade e estafetas
Atletismo ¢ Saltos: salto em altura
¢ Lancamentos: langamento do peso
» Regulamento, caraterizacdo e técnica das diferentes provas.
Gin4stica ¢ Aparelhos: plinto, minitrampolim, trave e paralelas assimétricas
o Caraterizacdo e técnica dos diferentes aparelhos
Andebol ¢ Regulamentos
Futsal e Caraterizacao das modalidades
s Acdes técnico-taticas
Basquetebol | « Determinantes técnicas
_Vﬁaol e Tatica e estratégia do jogo
x| e o Caraterizagao dos testes
Aptidao Fisica e Objetivos dos diferentes testes

CONTEUDOS

No Badminton:

- Conhecer o objetivo do jogo, a funcdo e o0 modo de execugao das principais agdes técnico-
taticas.

- Conhecer as principais regras da modalidade.

No Atletismo:
- Caracterizar as diferentes provas.
- Conhecer o modo de execugdo da técnica das diferentes provas.
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- Conhecer as principais regras das diferentes provas.

Na Ginastica:

- Caracterizar as diferentes provas.

- Conhecer o modo de execuc¢io da técnica das diferentes provas.

No Andebol, Futsal, Basquetebol e Voleibol:

- Conhecer o objetivo das modalidades, a fungédo e 0 modo de execugéo das principais agbes
técnico-taticas de cada uma.

- Conhecer as principais regras da modalidade.

Na Aptidao Fisica:
- Conhecer o protocolo de testes da Bateria FIT-Escola e os respetivos objetivos.

Parte Pratica
Constituem objeto de avaliagéo, as matérias a seguir especificadas:

TEMA TOPICOS

- Salto em altura (Fosbury Flop)

AUSHISMO - Corrida de Barreiras (40 metros)

2 Sequéncias gimnicas:

- avido, apoio facial invertido, rolamento a frente engrupado, salto em extenséo, salto em
Ginastica de | extensdo com 1/2 pirueta, rolamento a retaguarda com saida dos membros inferiores
Solo afastados e estendidos, ponte ou espargata;

- roda, salto de gato, salto de tesoura, rolamento a frente engrupado, aviéo, salto em extenséo
com % pirueta, rolamento a retaguarda, vela.

Ginastica de | - Salto em extens3o, engrupado e carpa no minitrampolim;
Aparelhos - Salto de eixo no plinto.

- Passe-recepcéo;
Andebol - Drible e finta;
- Remate em suspenséo.

- Passe de frente;

- Servigo por cima/ baixo;
- Manchete;

- Remate.

Voleibol

- Passe de peito e passe picado/rececéo;
Basquetebol - Drible de progressao;
- Langamentos na passada e em suspensé&o.

- Passe/recegao;

- Condugéo de bola;
- Drible/Finta;

- Remate.

Futebol

- Servigo Curto e Longo;

Badminton | - Batimentos: clear, lob, remate, amortie e drive

Danga - Dangas sociais (Salsa- Passo base, passo basico lateral, passo cruzado, passo aberto

- Teste vai vem
Aptidao Fisica | - Teste de Senta e Alcanga
- Teste de forca média abdominais
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CONTEUDOS

No Atletismo:

- Realizar salto em altura utilizando a técnica de fosbury flop, com a corrida de aproximagéo
e as ultimas passadas em curva e transpondo a fasquia com o corpo arqueado, caindo sobre as
costas no colchao.

- Realizar uma corrida de barreiras cumprindo as determinantes técnicas: “ataca” a barreira,
apoiando o pé longe desta, passando as barreiras com trajetoria rasante, mantendo o equilibrio nas
rececdes ao solo e sem desaceleragao nitida

Na Ginastica de Solo:

- Realizar duas sequéncias gimnicas combinando com fluidez e de acordo com a exigéncias
técnicas indicadas, as seguintes destrezas gimnicas:

1 - avido, apoio facial invertido, rolamento a frente engrupado, salto em extenséo, salto em
extensdo com 1/2 pirueta, rolamento a retaguarda com saida dos membros inferiores afastados e
estendidos, ponte ou espargata;

2 - roda, salto de gato, salto de tesoura, rolamento a frente engrupado, avido, salto em
extensado com Y2 pirueta, rolamento a retaguarda, vela.

Na Ginastica de Aparelhos:

- Realizar o salto de eixo, no plinto transversal (prova feminina), apés corrida de balanco e
chamada sobre o “Reuter”, efetuando o voo inicial e transpondo o aparelho com os membros
inferiores afastados e estendidos, com uma rececéo equilibrada.

- Realizar o salto de eixo, no plinto longitudinal (prova masculina), apés corrida de balango
e chamada sobre o “Reuter”, efetuando um voo longo para apoio das maos na extremidade distal e
transpondo o aparelho com os membros inferiores afastados e estendidos, com uma rececao
equilibrada.

- Realizar apos corrida de balangco e chamada sobre ¢ minitrampolim, o salto em extensao,
colocando a bacia em ligeira retroversao e com rececio equilibrada no colchéo.

- Realizar apés corrida de balango e chamada sobre o minitrampolim, o salto engrupado,
com fecho dos membros inferiores em relagéo ao tronco, na fase mais alta do voo, seguido de
abertura rapida e com rece¢ao equilibrada no colchéo.

- Realizar apés corrida de balango e chamada sobre o minitrampolim, o salto de carpa de
pernas afastadas, realizando o fecho das pernas (em extensao) relativamente ao tronco, pouco
antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura rapida e com rececdo equilibrada
no colchéo.

No Andebol:
- Realiza com oportunidade e correg¢éo global, as agoes: a) passe de ombro; b) drible; c)
finta; d) remate em suspensao.

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

No Basquetebol:
- Realiza com oportunidade e correcio global, as agdes: a) passe de ombro; b) drible; c)
finta; d) remate em suspensao.

No Futebol:
- Realizar em situacdo de exercicio critério, de acordo com as determinantes técnicas e
respeitando as regras de jogo: servigo por baixo, passe (toque de dedos) e manchete.
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No Badminton:

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

- Colocar o volante em zonas de dificil devolugdo do adverséario.

- Conhecer as principais regras da modalidade.

Na Danga:
- Danga a Salsa em situagdo de “Line Dance”, combinando o passo base, passo basico
lateral, passo cruzado e passo aberto.

Na Aptidao Fisica:

- Realizar o maior numero de percursos realizados numa distancia de 20 metros a uma
cadéncia pré-determinada (teste vaivém), alcangando a zona saudavel para a sua idade/género.

- Realizar o maior nimero de abdominais, a uma cadéncia pré-definida, alcangando a zona
saudavel para a sua idade/género.

- Realizar a flexdo maxima do tronco na posigao de sentado no chio, alcangando 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

A valorizagao de cada uma das provas (pratica e escrita) € de 200 pontos.
A classificacao final sera determinada pela soma de 30% do valor atingido na prova escrita,
mais 70% do valor atingido na prova pratica.

Prova escrita — 200 pontos
A prova escrita € constituida por 40 afirmagdes de tipologia “Verdadeiro ou Falso” e 5
perguntas de desenvolvimento.

Verdadeiro e falso (40 afirmagdes) 120 pontos
Perguntas de desenvolvimento (5 perguntas) --------—-----—- 80 pontos

Prova pratica — 200 pontos

- 1 Prova, de 3, a escolha do aluno — Atletismo, Ginastica de Solo ou Ginastica de Aparelhos— 40
pontos;

- 2 Provas, de 4, a escolha do aluno - Andebol, Voleibol, Basquetebol, Futebol — 40+40 pontos;

- 2 Provas — Badminton e Danga — 30+20 pontos.

- 3 provas — Aptidao Fisica — 10 pontos+10 pontos+ 10 pontos
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Critérios Gerais de classificacédo
Prova escrita — 200 pontos
Tema Cotacao Pontos
. VIF - 5 x 3 pontos 15 pontos
Badminton D -1 x 15 pontos 15 pontos
. V/F - 5 x 3 pontos 15 pontos
Atletismo D - 1 x 15 pontos 15 pontos
Prova s VIF - 5 x 3 pontos 15 pontos
escrita Ginastica D -1 x 15 pontos 156 pontos
Cyx V/IF - 5 x 3 pontos 15 pontos
Aptidao Fisica D - 1 x 15 pontos 15 pontos
Andebol, Futsal, V/F - 20 x 3 pontos 60 pontos
Vgleibol ' D -1 x 20 pontos 20 pontos

Prova pratica — 200 pontos

O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o salto em altura,

utilizando a técnica “Fosbury Flop”. oznct)os
Atletismo  |E considerado o melhor de trés saltos. P
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, a corrida de 40m| 20
barreiras, com partida baixa. E considerada a melhor de duas corridas. pontos
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, a seguinte
sequéncia: avido, apoio facial invertido, rolamento a frente engrupado, salto em 20
extensdo, salto em extensdo com % pirueta, rolamento & retaguarda com saida ontos
0 a'ﬁ‘\"°1 Ginastica d dos membros inferiores afastados e estendidos, ponte ou espargata. E| P
escoine Inastica dé |oynsiderada a melhor de duas tentativas.
modalidade Solo = - ; :
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, a seguinte
sequéncia: roda, salto de gato, salto de tesoura, rolamento a frente engrupado,| 20
avido, salto em extensdo com % pirueta, rolamento & retaguarda e vela. . E| pontos
considerada a melhor de duas tentativas.
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o salto em extenséo,| 15
Ginastica de |engrupado e carpa no minitrampolim. E considerado o melhor de dois saltos. | pontos
Aparelhos O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o salto de eixo no| 25
plinto. E considerada a melhor de duas tentativas. pontos
Andebol O aluno realiza, em circuito técnico, de acordo com as determinantes técnicas,| 40
o passe de ombro/rececdo, o drible, finta e o remate em suspensio. pontos
egci'lﬁ'?z O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o passe de frente. | 10
modalidades O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o servigo por 10
Voleibol |baixo/cima. |
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, a manchete. 10
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o remate. 10
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O aluno realiza, em circuito técnico, de acordo com as determinantes técnicas o 40
Basquetebol |passe de peito o passe picado/rececdo. o drible de progresséo e os langamentos oritos
na passada e em suspensao. P
Futebol O aluno realiza, em circuito técnico, de acordo com as determinantes técnicas, oi?os
0 passe/recec¢do, a conducgéo de bola, finta e o remate. P
i 30
Badminton O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o servico curto e pontos
comprido, os batimentos clear, lob, remate, amortir e drive
Danga
(Salsa - “Line|O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o passo basico, o] 20
Dance") |passo basico lateral, o passo cruzado e o passo aberto. pontos
. O aluno realiza, de acordo com o protoolo estabelecido (bateria testes
A'\:p}tslg:éao FitEscola), e alcanga a zona saudavel para a sua idade/género: 2)0+o1r?t;;
Teste vai vem); teste senta e alcanga e teste de abdominais P
_ l

Na prova escrita, nas afirmacdes de “Verdadeiro ou Falso”, o aluno obtém a pontuagdo méaxima (3
pontos), caso assinale, acertadamente, uma afirmacgéao verdadeira ou corrige, corretamente, uma
afirmacéao falsa. Caso nao se verifique uma destas condigdes, é atribuido O (zero) pontos. Nas
perguntas de desenvolvimento, quanto mais completa a resposta maior a pontuagao atribuida.

Na prova pratica, os testes da bateria FIT escola sdo avaliados em fungdo de niveis de
desempenho definidos para a zona saudavel, ou seja, para o aluno ter um nivel positivo, o resultado
obtido tem que ser igual ou superior a marca minima exigida para a zona saudavel. Nas restantes
situacbes, a avaliacdo é obtida em fungdo da realizagdo dos elementos técnicos e estratégicos
apresentados.

Material

Na prova escrita, 0 aluno pode usar como material de escrita caneta ou esferografica de tinta
indelével, azul ou preta. Nao é permitido o uso de corretor.

Na prova prética, o aluno deve fazer-se acompanhar do equipamento apropriado para a
pratica de desporto (calgdes/fato de treino, t-shirt, sapatilhas, meias e material de higiene pessoal).
Todos os materiais para a realizagao das diversas provas sdo da responsabilidade da escola.

Duragao

A prova escrita tem a duragio de 90 minutos e a prova pratica tem a duragéao de 90
minutos.




