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INFORMACAO-PROVA

Prova de equivaléncia a frequéncia

EDUCACAO FISICA Cédigo 311 2023

Ensino Secundario — 12° ano

Decreto-Lei n.° 55/2018, de 6 de julho

1. OBJETO DE AVALIAGCAO

A prova, enquadrada pelo despacho normativo n°4-B/2023, tem por referéncia as aprendizagens
essenciais da disciplina de Educagéo Fisica.

Constituem objeto de avaliagédo, os conhecimentos e competéncias enunciados no Programa de
Educacao Fisica em vigor.

Em conformidade, consideram-se trés grandes areas de avaliagdo especificas da Educacao
Fisica, que representam as grandes areas de extensdo da mesma: Atividades Fisicas, Aptidao
Fisica e Conhecimentos relativos aos processos de elevacdo e manutencdo da Aptidao Fisica,
e a interpretacdo e participagdo nas estruturas e fendbmenos sociais no seio dos quais se
realizam as Atividades Fisicas, (doravante designados Conhecimentos).

A avaliacéo serd realizada através de uma prova escrita e de uma prova pratica.

Prova escrita
Constituem objeto de avaliagdo as aprendizagens a seguir especificadas:

Conhecimentos

O aluno:

- Relaciona Aptidao Fisica e Salde e identifica os fatores associados a um estilo de vida
saudavel nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢ao corporal,
a alimentacéo, o repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio ambiente.

- Conhece e interpreta os principios fundamentais do treino das capacidades motoras,
nomeadamente o principio da continuidade, progressao e reversibilidade, relacionando-os com
o principio bioldgico da autorrenovagéo da matéria viva, considerando-os na sua atividade fisica,
tendo em vista a sua Aptidao Fisica.

- Compreende a relagdo entre a dosificacdo da intensidade e a duragdo do esforco, no
desenvolvimento ou manutencdo das capacidades motoras fundamentais e na promoc¢éo da
saude.

- Conhece e interpreta fatores de saude e risco associados a pratica das atividades fisicas, tais
como, doencas, lesdes, substancias dopantes e condigcbes materiais, de equipamentos e de
orientacdo do treino, utilizando esse conhecimento de modo a garantir a realizacao de atividade
fisica em seguranca.

- Conhece processos de controlo do esfor¢o e identifica sinais de fadiga ou inadaptacéo a
exercitagdo praticada, evitando riscos para a Saude, tais como: dores, mal-estar, dificuldades
respiratérias, fadiga e recuperacao dificil.

- Compreende, traduzindo em linguagem propria, a dimenséo cultural da atividade fisica na
atualidade, e ao longo dos tempos:

- Identificando as carateristicas que Ihe conferem essa dimensao;
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- Reconhecendo a diversidade e variedade das atividades fisicas, e 0s contextos e objetivos com
gue se realizam;

- Distinguindo Desporto de Educacado Fisica, reconhecendo o valor formativo de ambos, na
perspetiva da educacdo permanente.

- ldentifica fendbmenos associados a limitagfes das possibilidades de préatica das Atividades
Fisicas, da Aptidao Fisica e da Saude dos individuos e das popula¢des, tais como: o
sedentarismo e a evolucdo tecnolégica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializacao,
relacionando-os com a evolucao das sociedades.

Atividades Fisicas

- Conhece e compreende a dimensdo técnica, tatica, organizativa e regulamentar do
Basquetebol, Andebol, Voleibol, Futebol, Atletismo e Badminton.

- Conhece e compreende a dimensao técnica, organizativa e regulamentar da Ginastica de Solo
e Aparelhos, Tiro com Arco e Danga.

Prova prética
Constituem objeto de avaliagéo, as matérias a seguir especificadas:

Atividades Fisicas

Quadro 1 — Conteudos praticos das Atividades Fisicas

- Salto em comprimento;

Alletismo | _ o rrida 60m barreiras.

2 Sequéncias:

- Avido, apoio facial invertido, rolamento a frente engrupado, salto em extensdo, salto em

Ginastica de | extensdo com 1/2 pirueta, rolamento a retaguarda com saida dos membros inferiores afastados
Solo e estendidos, ponte ou espargata;

- Roda, salto de gato, salto de tesoura, rolamento a frente engrupado, avido, salto em extensao

com % pirueta, rolamento a retaguarda, vela.

Ginastica de | - Salto em extensao, engrupado, carpa e pirueta no minitrampolim;

Aparelhos | - Salto de eixo no bock.
- Passe-rececéo;
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 progresséo;
- Langamentos na passada e em suspensao.

- Passe/rececéo;

- Conducéo de bola;
- Drible/Finta;

- Remate.

Futebol

- Servico Curto e Comprido;

Badminton | Batimentos: clear, lob, remate.

- Posicéo base de tiro;

- Pegas/colocacdes (arco, flecha e corda);
- Abertura do arco;

- Disparo.

Tiro ¢/ Arco

- Salsa em situacéo de “Line Dance™.
- Passo basico e passo basico lateral;
- Passo cruzado;
- Passo aberto.

Danca
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Aptidao Fisica

- Aptidao Aerdbia
- Aptidao Muscular
- Flexibilidade

2. CARACTERISTICAS E ESTRUTURA DA PROVA

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

Prova escrita -200 pontos
A prova escrita € composta por itens de sele¢do: escolha mdultipla e verdadeiro/falso.

Atividades Fisicas — 140 Pontos

15 Itens de escolha multipla — 8 pontos cada;
10 Itens de verdadeiro/falso — 2 pontos cada.

Conhecimentos — 60 pontos

5 Itens de escolha mdltipla — 8 pontos cada;
10 Itens de verdadeiro/falso — 2 pontos cada

Prova prética — 200 pontos

Atividades Fisicas — 160 Pontos

Cinco (5) provas em regime de opgdes, da seguinte forma:

- 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 de 3, a escolha do aluno — Badminton, Tiro com Arco ou Danga - 20+20 pontos.

O aluno realiza um exercicio critério para cada um dos conteudos, a saber:

Quadro 2 — Valorizacao dos temas/contetdos das Atividades Fisicas

- Salto em comprimento

Atletismo : :
- Corrida 60m barreiras
- Sequéncia: avido, apoio facial invertido, rolamento a frente engrupado,
O aluno salto em extenséo, salto em extenséo com %z pirueta, rolamento a
escolhe Umalginastica de retaguarda com saida dos membros inferiores afastados e estendidos,
modalidade |so|o ponte ou espargata
- Sequéncia: roda, salto de gato, salto de tesoura, rolamento a frente
(40 pontos) engrupado, avido, salto em extensdo com ¥z pirueta, rolamento a
retaguarda, vela
Ginastica de|- Salto em extensdo, engrupado, carpa e pirueta no minitrampolim
Aparelhos [ ga)t0 de eixo no bock
O aluno - Passe/recegao
escolhe Andebol - Drible e finta
duas : - Remate em suspenséao
modalidades
- Passe de frente
(40 pontos+ Voleibol - Servigco por baixo/cima
40 pontos) - Manchete
- Remate
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- Passe de peito e passe picado/rececao
Basquetebol|- Drible de progressao
- Lancamentos na passada e em suspensao
- Passe/rececéo
- Conducéao de bola
Futebol 5 ible/Finta
- Remate
- Servico Curto e Comprido;
Badminton oo
- Lob
O aluno - Remate
Sigglhe - Posicédo base de tiro
modalidades|Tiro com - Pegas/colocacoes (arco, flecha e corda)
Arco - Abertura do arco
(20 pontos+ - Disparo
20 pontos)  panca - Passo basico
(Salsa - - Passo basico lateral
"Line - Passo cruzado
Dance”)
- Passo aberto

Aptiddo Fisica — 40 pontos

O aluno realiza 4 provas de aptidao fisica (teste da milha, 2 testes de aptiddo muscular e 1 teste
de flexibilidade), de acordo com protocolo estabelecido no programa FITESCOLA.

- Aptidao Aerdbia - 10 pontos
Teste da Milha.

- Aptiddo Muscular — 20 pontos (10 pontos+10pontos)
O aluno escolhe dois dos seguintes testes: Abdominais / Flexdes de Bragos / Impulsdo
Horizontal.

- Flexibilidade — 10 pontos
O aluno escolhe um dos seguintes testes: Flexibilidade dos Ombros / Flexibilidade dos Membros
Inferiores.

Na realizacao da prova tedrica o aluno indicara, em documento préprio, qual o regime de
opcdes que escolhe para a prova pratica.

3. CRITERIOS GERAIS DE CLASSIFICACAO
Prova escrita - 200 pontos
Itens de Selecdo — Escolha mdltipla e Verdadeiro/Falso:

- A cotacdo total do item € atribuida as respostas que apresentem de forma inequivoca a Unica
opcao correta.

- Sao classificadas com zero pontos:

- As respostas ilegiveis;

- As respostas que ndo possam ser claramente identificadas;
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- As respostas em que seja assinalada uma opc¢dao incorreta;
- As respostas em que sejam assinaladas mais do que uma opc¢éao;
- A auséncia de resposta.

Prova préatica — 200 pontos

Atividades Fisicas — 160 Pontos

Quadro 3 — Critérios Praticos de cada uma das modalidades das Atividades Fisicas
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o salto em
comprimento, atingindo as marcas minimas:
- Masculinos = 4,50 m; 20 pontos
Atleti - Femininos = 3,50 m.
EUSMO ¢ considerado o melhor de trés saltos.
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, a corrida de
60m barreiras, com partida baixa. 20
E considerada a melhor de duas corridas.
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, a seguinte
0 aluno sequéncia; avido, apoio facial invertido, rolamento a frente engrupado,
escolltjwe 1 salto em extensdo, salto em extensdo com %2 pirueta, rolamento a 20
modalidade | Ginstica de retaguarda com saida dos membros inferiores afastados e estendidos,
: : Sollo ponte ou espargata. E considerada a melhor de duas tentativas.
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, a seguinte
sequéncia: roda, salto de gato, salto de tesoura, rolamento a frente 20
engrupado, avido, salto em extensdo com ¥ pirueta, rolamento a
retaguarda e vela. E considerada a melhor de duas tentativas.
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o salto em
Ginastica de extensdo, engrupado, carpa e pirueta no minitrampolim. E considerado o 20
! ' melhor de dois saltos.
Aparelhos - : P -
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o salto de eixo
- , ) 20
no bock. E considerada a melhor de duas tentativas.
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o passe de 10
ombro/rececéo.
Andebol |0 aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o drible e finta. 10
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o remate em 20
suspensao.
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o passe de 10
frente.
) O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, 0 servico por 10
Voleibol  Ihaixo/cima.
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, a manchete. 10
O aluno O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o remate. 10
escolhe 2 O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o passe de
modalidades - : ~ 10
peito e o passe picado/rececéo.
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o drible de
Basquetebol N 10
progresséo.
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, 0s 20
langcamentos na passada e em suspensao.
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o 10
passe/rececéo.
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, a conducao de
Futebol 10
bola.
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o drible/Finta. 10
O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o remate. 10
Informacao-Prova de Educagéo Fisica/311 Pagina5de 7




O aluno
escolhe 2
modalidades

Badminton

O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o servigo Curto
e Comprido;

O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, batimentos
clear.

O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, batimentos
lob.

O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, remates.

Tiro com Arco
(3 disparos)

O aluno assume, de acordo com as determinantes técnicas, a posicao
base de tiro.

O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, as
pegas/colocacdes (arco, flecha e corda);

O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, a abertura do
arco.

O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, o disparo.

Danga
(Salsa - “Line
Dance”)

O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, 0 passo
bésico.

O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, 0 passo basico
lateral.

O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, 0 passo
cruzado.

O aluno realiza, de acordo com as determinantes técnicas, 0 passo
aberto.

Em cada momento de avaliacdo, conforme o grau de execucdo do exercicio, cada item de

avaliacdo é definido da seguinte forma:

- Execucdo com muita facilidade dos exercicios critério (71 a 100% da cotacgdo);
- Execucédo com facilidade dos exercicios critério (51 a 70% da cotacao);

- Execucéo com dificuldade dos exercicios critério (21 a 50% da cotagéo);

- Execucédo com muita dificuldade dos exercicios critério (1 a 20% da cotagao);
- Ndo executa os exercicios critério (0 % da cotacao).

Aptidao Fisica — 40 pontos

O aluno recebe a totalidade dos pontos em cada teste, se atingir os valores de referéncia do
FITESCOLA para a Zona Saudavel, tendo em conta a idade e o género.

Teste da Milha (VO2) Abdominais (Repeticbes)
Idade Zona Saudavel (igual ou superior) Idade Zona Saudavel (igual ou superior)
Raparigas Rapazes Raparigas Rapazes
9 40,2 40,2 9 9 9
10 40,2 40,2 10 12 12
11 40,2 40,2 11 15 15
12 40,1 40,3 12 18 18
13 39,7 41,1 13 18 21
14 39,4 42,5 14 18 24
15 39,1 43,6 15 18 24
16 38,9 44,1 16 18 24
17 38,8 44,2 17 18 24
18+ 38,6 44,3 18+ 18 24
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Impulsdo Horizontal (cm)

Flexdes de Bracos (repeticdes)
Idade Zona Saudavel (igual ou superior)
Raparigas Rapazes
9 6 6
10 7 7
11 7 8
12 7 10
13 7 12
14 7 14
15 7 16
16 7 18
17 7 18
18+ 7 18
Flexibilidade dos Ombros
Idade Zona Saudavel (igual ou superior)
Raparigas |  Rapazes
9
10
11
12
13 POSITIVO = antacto das pontas
14 dos dedos atras das costas em
15 ambos os bragos
16
17
18+

4. DURACAO DA PROVA

Idade Zona Saudavel (igual ou superior)
Raparigas Rapazes

9 108,4 102,1
10 110,8 110,2
11 113,3 119,0
12 115,8 128,4
13 118,1 135,4
14 121,8 151,5
15 123,0 165,4
16 126,0 175,9
17 129,5 184,2
18+ 131,9 203,2

Flexibilidade dos Membros Inferiores (cm)

Idade Zona Saudavel (igual ou superior)

Raparigas Rapazes

9 22,9 20,3
10 22,9 20,3
11 25,4 20,3
12 25,4 20,3
13 25,4 20,3
14 25,4 20,3
15 30,5 20,3
16 30,5 20,3
17 30,5 20,3
18+ 30,5 20,3

A prova escrita tem a duracdo de 90 minutos. A prova prética tem a duracéo de 90 minutos.

5. MATERIAL AUTORIZADO

Prova escrita

O aluno apenas pode usar, como material de escrita, caneta ou esferografica de tinta indelével,
azul ou preta.
As respostas sao registadas em folha propria, fornecida pelo estabelecimento de ensino (modelo

oficial).

Nao é permitido o uso de corretor.

Prova prética

E obrigatdria a utilizacéo de equipamento proprio de Educacéo Fisica.
Todos os materiais para a realizacdo das diversas provas sao da responsabilidade da escola.
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