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INFORMACAO - PROVA DE EQUIVALENCIA A FREQUENCIA

Educacao Fisica 2026

Prova codigo 311

12° Ano de escolaridade

O presente documento divulga informacao relativa a prova de Equivaléncia a Frequéncia do 12°
Ano do Ensino Secundario, da disciplina de Educacéo Fisica, a realizar em 2026, nomeadamente:
¢ Objeto de avaliacao;

e Caracteristicas e estrutura;

e Critérios gerais de classificacao;

e Duracao;

e Material autorizado.

Objeto de avaliacao

A prova tem por referéncia o Perfil dos alunos a saida da escolaridade obrigatéria e as
Aprendizagens essenciais de Educacédo Fisica para os 10°, 11° e 12° anos permitindo avaliar a
aprendizagem passivel de avaliacdo numa prova com duas componentes: escrita e pratica, de

duracao limitada, incidindo nos seguintes dominios das Aprendizagens Essenciais:

- Area das Atividades Fisicas - competéncias enunciadas no Programa, para 3 niveis

Introdutorios e 3 niveis Elementares;

- Area da Aptidao Fisica - evidéncias de aptiddo muscular e aptidao aerébia, enquadradas na
Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa FITescola®, para a sua idade e género;

- Area dos Conhecimentos - temas enunciados no Programa: “Universo das atividades fisicas
desportivas como aspeto da cultura” e “Processos de desenvolvimento e manutencao da
aptidao fisica”, bem como conhecimentos relativos as regras e principios técnico-taticos das

diferentes atividades fisicas desportivas.

Para os alunos portadores de limitaces, devidamente comprovadas por Atestado Médico, que
impecam a realizacao da prova pratica, sera realizada uma avaliacao alternativa, que permite
avaliar conhecimentos relativos a correta execucao da técnica das diferentes matérias

nucleares que o aluno nao possa realizar.
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A prova tem como referéncia as competéncias e os contetdos dos documentos curriculares em

vigor para a disciplina:

Competéncias a avaliar na prova escrita

v’ Saber interpretar critica e corretamente os acontecimentos no universo das atividades
fisicas, analisando a sua pratica e respetivas condicoes como fatores de elevacao cultural dos
praticantes e da comunidade em geral.

v’ Saber relacionar Aptidao fisica e Salde e identificar os fatores limitativos da pratica das
atividades fisicas desportivas na saide das populacdes e os fatores de promocao de um estilo
de vida saudavel;

v Conhecer e interpretar os fatores de risco associados a pratica das atividades fisicas e
identificar regras de seguranca e prevencao de acidentes;

v’ Conhecer os indicadores da aptidao fisica, os processos de elevacdo e manutencao da
condicao fisica e saber relacionar os testes de condicao Fisica com as respetivas capacidades
fisicas;

v Explicar a importancia da cadeia de sobrevivéncia (ligar 112, reanimar, desfibrilhar,

estabilizar); descrever o exame primario da vitima, numa breve sucessao de acoes, avaliando

a sua reatividade, a permeabilizacao da via aérea e a ventilacao; saber como contactar os

servicos de emergéncia (112) prestando a informacdao necessaria (vitima, local,

circunstancias) de forma clara e eficiente; descrever as manobras de Suporte Basico de Vida
de acordo com o algoritmo atual;

Identificar as principais regras dos jogos desportivos coletivos;

Identificar as diferentes disciplinas do Atletismo, os elementos gimnicos e aparelhos

utilizados na Ginastica e conhecer as suas técnicas de execucao;

v Identificar e descrever os gestos técnicos do Badminton e conhecer as regras do jogo.

NN

Competéncias a avaliar na prova pratica

v’ Realizar com correcdo os gestos técnicos especificos de modalidades coletivas e saber as
acoes decorrentes do jogo, ataque e defesa;

v' Realizar com correcao elementos gimnicos de solo;

v" Realizar com correcao as técnicas de execucao de especialidades do Atletismo;

v Realizar coreografias de Danca.

Conteudos

e Universo das atividades fisicas desportivas como aspeto da cultura (Prova escrita)

v’ Fatores limitativos da pratica das atividades fisicas desportivas e salde das populacées -
Avancos tecnolégicos, sedentarismo, urbanismo e poluicdo, relacionando-os com a evolucao
das sociedades;

v’ Aspetos gerais da ética na participacdo nas Atividades Fisicas Desportivas, relacionando os
interesses sociais, econdmicos, politicos com algumas das suas “perversoes” (Especializacao
precoce e exclusao ou abandono precoces; Violéncia (dos espectadores e dos atletas) vs.
espirito desportivo; Corrupcao vs. verdade desportiva).

e Processos de desenvolvimento e manutencao da aptidao fisica (Prova escrita)

v/ Aptidao fisica e salde - Fatores de promocdao de um estilo de vida saudavel
(desenvolvimento das capacidades motoras, a composicao corporal, a alimentacao, o
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio ambiente);

v" Indicadores da aptidao fisica; avaliacao da aptidao fisica;

v Métodos e Carga de treino e seus efeitos - capacidades motoras;

v’ Fatores de saude e risco associados a pratica desportiva - dopagem, riscos, acidentes e
lesdes e condicdes materiais, de equipamentos e de orientacao do treino.

e Atividades fisicas desportivas (prova escrita e pratica)

v’ Regras e principios técnicos e taticos de Basquetebol, Futebol, Voleibol e Badminton;

v’ Técnica regulamentar de salto em comprimento, Triplo-salto, Velocidade e Lancamento do

peso;

v' Principios técnicos de exercicios de Ginastica de solo;

v’ Passos basicos de uma danca.
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Caracteristicas e estrutura da prova

A prova divide-se em duas componentes de realizacao obrigatoria:

- uma prova escrita, que permite avaliar o Dominio dos Conhecimentos.

As respostas sao registadas em folha propria fornecida pelo estabelecimento de ensino

(modelo oficial);

- uma prova pratica, em que o aluno é submetido a realizacao de modalidades desportivas quer

de caracter coletivo - Desportos Coletivos - quer de caracter individual - Desportos Individuais

e ainda de provas de Aptidao Fisica, avaliado por um juri constituido por trés docentes do

grupo disciplinar.

Em todas as provas com excecao do Teste de Resisténcia aerdbica, o aluno tem duas tentativas

de realizacao, sendo a classificacao final expressa pelo melhor resultado obtido.

Em cada desempenho serao considerados os aspetos técnicos das principais componentes

criticas dos exercicios realizados, bem como as marcas obtidas em cada desempenho/o tempo

gasto na sua realizacao.

A estrutura das duas componentes da prova sintetiza-se nos seguintes quadros:

e Prova escrita

. N° de itens Cotacao
Conteudos Estrutura s o Fis

Processos de Grupo |

desenvolvimentoe ltens de resposta curta e de| ditens-3P 25 p

manutencao da aptidao | associagao/correspondéncia. 2itens- 5P

fisica - (s
Resolucao de problemas praticos
Grupo I
Itens de resposta curta;
verdadeiro/falso; escolha multipla; 36 Itens-1P

Desportos Coletivos identificacao/descricao de figuras. 10 Itens - 3 P 80P
Itens de completamento de espacos. Zltens-10P
Desenho de campos e codificacao de
jogadas.
Grupo Il

Atletismo Iltens de resposta curta; escolha 10 Itens - 3P 0P
multipla; verdadeiro/falso.
Grupo IV

Ginastica Itens de resposta curta; 10 Itens - 3 P 30P
identificacao/descricao de figuras.

Badminton Grupo V 5 Itens - 3 P 15 P
Itens de verdadeiro/falso.

. . Grupo VI
Universo das atividades P
fisicas desportivas como | Item de resposta extensa com 1item - 20 P 20P

aspeto da cultura

orientacdes no que respeita ao tema
e a extensao (até 200 palavras).
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e Prova pratica:

Conteudos Estrutura CO(tacéo
em
Nos desportos Coletivos o aluno opta por 2 das 3 modalidades: pontos)
Futebol: Realizacdo de um circuito
- Conducao de bola com mudancas de direcao; técnico de realizacao
- Passe colocado; individual, com ajudante, em 40 P
- Rececdo em deslocamento; meio campo e utilizacao de
- Remate. apenas uma baliza.
Basquetebol:
- Lancamento livre em apoio;
- Ressalto e Enqugdramento ofen51vo; Realizacio de um circuito
- Arranque~em drible direto e Drlple Eje técnico de realizacio
progressao, com mudanca de direcao; individual, com ajudante, em 40P
- Passe de pe1t9, corte com s1na~llzagao de i campo inteiro.
abertura de linha de passe (mao alvo) e rececao
- Inversao do drible, com protecao;
- Lancamento na passada.
Execucao em exercicio critério
de:
Voleibol: ) “servicos” por baixo e por
- Servico por baixo; cima;
- Servico por cima; Rececdo de “servicos”, em 40 P
- Manchete; manchete, orientados para a
- Passe de frente e de costas; zona de distribuicéo;
- Remate. Execucao de passes de frente e
de costas;
Execucao de remate em apoio.
Atletismo:
- Corrida de velocidade de 40 metros; O aluno opta pela execucédo de
- Lancamento do peso; duas das 4 especialidades 30P
- Salto em comprimento;
- Triplo salto.
Ginastica de solo:
- Posicao de equilibrio;
- Posicao de flexibilidade; Execucdo de elementos
- Cambalhota a frente; gimnicos em situacdo de 30P
- Cambalhota a retaguarda; exercicio critério
- Roda;
- “Pino” de Cabeca;
- “Pino” de Bracos/cambalhota
Danca:
- sequéncia em 64 tempos, de uma danca social; | O aluno opta pela execucao de
- danca portuguesa - “Malhdo”; uma das 3 dangas 30P
- sequéncia de valsa lenta em 6 tempos - com
passo basico, passo lateral e passo de % de volta.
Aptidao Fisica:
- Testes de Resisténcia aerdbia - Vaivém; O aluno realiza
- Teste de Forca abdominal; obrigatoriamente a prova de
resisténcia aerdbica e opta 30P

- Teste de Forca flexao de bracos;

- Teste de Impulsao horizontal;

- Teste de Forca abdominal;

- Teste de Flexibilidade dos membros inferiores.

pela execucao de mais duas
das restantes provas
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A prova é cotada para 200 pontos em cada uma das componentes, a que corresponde a
classificacao de 20 valores. A classificacao final corresponde a média ponderada das duas
componentes com um peso de 70% para a pratica e 30% para a escrita.

Para os alunos que ao abrigo do Decreto-Lei n.° 54/2018 de 6 de julho, beneficiam de
adaptacoes ao processo de avaliacdo constantes do seu Relatério Técnico-Pedagogico, a
estrutura da prova escrita podera ser adaptada na formulacao dos itens, priorizando a resposta

curta ou de escolha multipla/verdadeiro; falso.

Critérios gerais de classificacao
o Na prova escrita:
A classificacao a atribuir a cada resposta resulta da aplicacao dos critérios especificos de
classificacao apresentados para cada item.
As respostas ilegiveis ou que nao possam ser claramente identificadas sao classificadas com
zero pontos.
Nos itens de escolha multipla ou verdadeiro/falso, a cotacao total sé é atribuida as respostas
que apresentem de forma inequivoca a Unica opcao correta. Sao classificadas com zero pontos
as respostas em que seja assinalada ou uma opc¢ao incorreta ou mais do que uma opcgao.
Nos itens de associacdo/correspondéncia considera-se incorreta qualquer
associacao/correspondéncia que relacione um elemento de um dado conjunto com mais do que
um elemento do outro conjunto.
Nos itens de resposta curta, completamento de espacos e identificacao de figuras, quando for
dada mais que uma resposta, s6 a primeira é considerada. A cotacao total sé é atribuida as
respostas que revelem aplicacao correta da terminologia especifica da disciplina.
Os critérios de classificacao no item de resposta extensa apresentam-se organizados por niveis
de desempenho. A cada nivel de desempenho corresponde uma dada pontuacao.
e Na prova pratica:
Em cada desempenho nas modalidades desportivas sao considerados os aspetos técnicos das
principais componentes criticas dos exercicios realizados.

No Atletismo, para além da técnica sao consideradas as marcas obtidas em cada desempenho:

Pontos Velocidade - 40 metros Masculino Feminino
15 P Realiza a prova em menos de 5,3 segundos 6,2 segundos
10P Realiza a prova entre 5,4 e 6,0 segundos 6,3 /6,9 segundos
7P Realiza a prova entre 6,1 /6,8 segundos 7,0 /7,7 segundos
4P Realiza a prova entre 6,9 /7,2 segundos 7,8 /8,3 segundos
0P Realiza a prova em mais de 7,3 segundos 8,4 segundos
Pontos Lancamento o peso Masculino- 4 Kg Feminino- 3 Kg
15P Atinge distancia de mais de 10 metros 7,21 metros
10P Atinge distancia entre 9,99 e 9,21 metros 7,20 e 5,61 metros
7P Atinge distancia entre 9,20 e 8,41 metros 5,60 e 4,01 metros
4P Atinge distancia entre 8,40 e 7, 81metros 4,00 e 2,81 metros
OP Atinge distancia de menos de 7,80 metros 2,80 metros
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Pontos Salto em comprimento Masculino Feminino
15 P Atinge distancia de mais de 5,10 metros 4,00 metros
10P Atinge distancia entre 5,09 e 4,50 metros 3,99 e 3,40 metros
7P Atinge distancia entre 4,30 e 3,70 metros 3,39 e 2,60 metros
4P Atinge distancia entre 3,70 e 2,91 metros 2,60 e 1,81 metros
OP Atinge distancia de menos de 2,90 metros 1,80 metros

Pontos Triplo salto Masculino Feminino
15P Atinge distancia de mais de 10,30 metros 8,20 metros
10P Atinge distancia entre 10,29 e 8,70 metros 8,19 e 7,50 metros
7P Atinge distancia entre 8,69 e 7,89 metros 7,49 e 6,29 metros
4P Atinge distancia entre 7,90 e 6,91metros 6,30 e 4,31 metros
OP Atinge distancia de menos de 6,90 metros 4,30 metros

Na Aptidao Fisica é considerada a soma da pontuacao obtida pelo aluno em cada um dos 3 testes

realizados, com referéncia aos valores para a zona saudavel e perfil atlético:

(consultar- https://fitescola.dge.mec.pt/media/configuracoesDocs/1_doc_valores_referencia.pdf):

Pontos Bateria de Testes Fitescola
10 P Atinge o valor de referéncia para o perfil atlético no Teste
8P Atinge o valor de referéncia para a zona saudavel
4P N&o atinge o valor de referéncia para a zona saudavel
oOP N&o realiza o teste

Para os alunos que ao abrigo do Decreto-Lei n.° 54/2018 de 6 de julho, beneficiam de

adaptacoes ao processo de avaliacdo, os critérios de classificacao da prova poderao ser

adaptados de acordo com o RTP do aluno.

Duracao

A prova escrita tem uma duracao de 90 minutos.

A prova pratica tem uma duracdo de 90 minutos, nos quais se inclui a troca de vestuario e o

aquecimento.

No caso das provas adaptadas para os alunos que beneficiam de adaptacdes ao processo de

avaliacdo, podera eventualmente ser atribuido tempo suplementar ao aluno em funcao do seu

RTP.

Material

Para a prova escrita, apenas pode ser usada caneta ou esferografica de tinta azul ou preta.

Nao é permitido o uso de corretor.

Para a prova pratica o aluno deve ser portador de equipamento desportivo - cal¢cado e roupa.

Nao é autorizado o uso de fios, pulseiras, anéis, relégios ou qualquer outro material/objeto que

coloque o aluno em risco, no momento da pratica.
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