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INFORMACAO — PROVA DE EQUIVALENCIA A FREQUENCIA

Educacgao Fisica 2026
Prova 26 12 fase

3.2 Ciclo do Ensino Basico
(Despacho normativo n°® 3/2026, de 23 de fevereiro)

O presente documento divulga informacdo relativa a prova de equivaléncia a frequéncia do 3.2 Ciclo
da disciplina de Educacao Fisica, a realizar em 2026, nomeadamente:
e Objeto de avaliagao;

e Caracterizacdo da prova;

e (Critérios gerais de classificagdo;

Material;

Duragao;

IndicagOes especificas.

Este documento deve ser dado a conhecer aos alunos para que fiqguem devidamente informados

sobre a prova que irdo realizar.

Importa ainda referir que, nas provas desta disciplina, o grau de exigéncia decorrente do enunciado
dos itens e o grau de aprofundamento evidenciado nos critérios de classificagao estdo balizados pelo
Programa e pelas Aprendizagens Essenciais da disciplina, em adequagdo ao nivel de ensino a que a

prova diz respeito.

Objeto de avaliacao

A prova tem por referéncia o Programa e as Aprendizagens Essenciais de Educagdo Fisica do ensino
basico e permite avaliar as aprendizagens enquadradas nas areas das Atividades Fisicas e Aptidao

Fisica, passiveis de avaliagdo em prova pratica de duragao limitada.

Unidades Tematicas/Contetudos da prova pratica.

Atividades Fisicas: Jogos Desportivos Coletivos
e Andebol - a¢cBes técnico-taticas;

e Basquetebol - a¢des técnico-taticas;

e Futsal - ages técnico-taticas;

e Voleibol - agGes técnico-taticas.
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Atividades Fisicas: Ginastica e Atletismo

e Atletismo -Corrida de velocidade 40m e salto em altura;

e Ginastica Solo - Rolamentos e posi¢des de flexibilidade, equilibrio e elementos de ligacao;
e Ginastica de Aparelhos- Mini-trampolim (salto em extensao e outro salto a escolha).

Aptidao Fisica
e Fitescola- testes de aptidao fisica;

Caracterizacao da prova

Componente Pratica
> Das 4 modalidades seguintes, o aluno optara por duas modalidades:
Modalidade 1: Voleibol
O aluno realizara passe por cima, manchete e o servigo por baixo.
Modalidade 2: Basquetebol
O aluno realizara o passe de peito e picado contra a parede e drible de progressao seguido
de lancamento na passada.
Modalidade 3: Andebol
O aluno realizara o passe de ombro e picado contra a parede e executard o drible de
progressao com finalizagdo em remate em suspensao.
Modalidade 4: Futsal

O aluno executara o passe, rececdo, condugao e remate a baliza.

» Na modalidade de Ginastica de solo e de aparelhos, o aluno optara por apenas uma:

Na Ginastica de solo, o aluno realizara: o rolamento a frente, o rolamento a retaguarda, o
apoio facial invertido, ponte e avido.

Na Ginastica de Aparelhos, Minitrampolim, realizard o salto em extensdo, e optara por
salto engrupado ou carpa.

O aluno optard apenas por um salto.

»Na modalidade de Atletismo, o aluno realizara:
- Velocidade (40 metros).

- Salto em altura (técnica “Fosbury Flop”).
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»Na Aptid3o Fisica, o aluno realizara:

Teste de Aptidao Aerdbia — Vaivém;

<
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Teste de Aptidao Neuromuscular - Abdominais ou Flexao de bragos.

A prova é cotada para 100 pontos.

A valorizacdo relativa das unidades temdticas apresenta-se no Quadro 1.

Quadro 1 — Valorizagao relativa das unidades tematicas.

Cotagao
Unidades tematicas
(em pontos)
Jogos Desportivos Coletivos 40
Ginastica Artistica ou de aparelhos 20
Atletismo 20
Aptidao Fisica — testes Fitescola 20

Critérios Gerais de Classificacao

Componente pratica

A classificagdo a atribuir a cada Unidade Tematica resulta da aplicagdo dos critérios gerais e dos

critérios especificos de classificagdo apresentados para cada Conteudo. Tendo por base os

critérios de éxito das tarefas a classificacdo é atribuida de acordo com o nivel de desempenho.

Quadro 2 — Unidades tematicas

Coletivos

- Passe picado

Unidade tematica Conteudos Critérios de éxito
Basquetebol
Jogos Desportivos
- Passe Peito

- Passe Peito: segurar a bola a frente do peito, com os
cotovelos juntos ao tronco; estender os membros
superiores energicamente para a frente, rodando os
pulsos para fora.

- Passe Picado: segurar a bola com duas maos, junto
ao peito, cotovelos fletidos, realizar a extensdao dos
bragcos em diregdo ao solo. A bola deve ressaltar no
solo antes de chegar ao seu destino.
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- Drible
- Drible de Progressdo: bater a bola a altura da
cintura e ligeiramente ao lado; impulsionar a bola
para a frente pela flexdo e extensdo do MS (brago);
contactar a bola com os dedos estendidos e
afastados.
- Langamento na passada: executar o 12 apoio no

- Lancamento | momento da paragem do drible ou da rece¢do da

na passada bola, e fazer o 22 apoio e impulsdo com o outro pé;
elevar o joelho do lado do MS langador, apds
impulsdo; estender o corpo, executando o
langamento no ponto mais alto do salto.

Voleibol
- Passe por cima, contactar a bola ligeiramente a

-Passe por .

) frente e acima da cabega; toque com a ponta dos

cima a duas ~ ~

N dedos; coordenar a flexdo/extensdo dos MS e Ml

maos
(pernas) para contactar a bola.

- Manchete ~ n
- Manchete, M.S. em completa extensdo e unido;
orientar os pés para a zona de envio da bola.

- Servico por - Servico por baixo, tronco ligeiramente inclinado

baixo para a frente. Um M.I. a frente do outro. O batimento
na bola faz-se na sua parte inferior, com a mao
aberta e o M.S. estendido, com a forga e direcdo
suficientes para ultrapassar a rede.

Andebol
- Passe de ombro: pegar na bola com os dedos bem

- Passe de afastados; o pé contrdrio ao brago que tem a bola

ombro e coloca-se ligeiramente a frente; o antebrago faz um

. angulo de 90° com o brago, estando o cotovelo a

picado . .
altura do ombro; realizar o movimento do brago
dominante (que segura a bola) de tras para a
frente; acabar o movimento com uma extensdao do
brago na direc¢dao do passe.

- Drible . . . . .
- Drible: o jogador realiza o batimento da bola a

Prova 26 4/7



@ REPUBLICA
%~ PORTUGUESA

EDUCAGCAO

A
($ B CANEDO

LA AMSEFTC G

- Remate em
suspensao

Futsal:

- Condugdo de

frente do corpo e a altura da cintura; realiza com o
braco movimentos de flexdo e extensdo em diregdo
ao solo; ndo deve olhar diretamente para a bola.

- Remate em suspensdo: impulsdo com a perna
oposta ao brago executante, tronco ligeiramente
inclinado. No momento do salto, efetuar um
movimento de balango para trds com o brago
portador da bola. O antebrago faz um angulo de 90°
com o brago. No ponto mais alto do salto, executar o
remate através de rotagdo do tronco e rapida acdo
do pulso, largando a bola antes de ter contacto com a
area de baliza (a queda no solo é feita com a perna

de impuls3o).

- Condugdo de bola: o aluno ndo olha para a bola;
mantém a bola junto dos pés, sem perder o seu

a retaguarda
engrupado

- Apoio facial
invertido

bola
controlo.
- Passe
- Passe: coloca o pé de apoio ao lado da bola e realiza
0 passe com a parte interna do pé.
- Rececdo - Recec¢do: a bola deve ser dominada com a planta do
pé, peito ou parte interna do pé.
- Remate em
apoio - Remate: realizar balango e colocar o pé de apoio ao
lado da bola e rematar com a parte interna/anterior e
peito do pé; imprimir forca e/ou dire¢do ao remate.
- Colocar as mdos no solo a largura dos ombros,
- Rolamento a gueixo no peito, rolar sobre as costas terminando em
frente extensdo dos M.S. e M.I.
engrupado
Ginastica de solo o
- Colocar-se de costas para o solo, desequilibrio para
- Rolamento

trds e maos junto aos ombros, rolar o corpo com o
gueixo no peito, apoiar as maos no solo junto a
cabeca. Repulsdo do solo com mé&os e apoio dos pés
no solo.

- Apoiar as maos no solo e M.S. estendidos a largura
dos ombros, dar balango com perna de impulsdo e
elevar perna livre. Alinhamento do corpo, com M.I.
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juntos e estendidos.

- Estender os M.S. e M.l. e mantém-se em equilibrio
numa so6 perna. Corpo paralelo ao solo, manter

- Avido posicdo durante 3 segundos.
- Colocar os M.S. e M.I. em extensao, pés e maos
Ponte apoiados no solo, maos viradas para a frente e elevar
significativamente a bacia.
- Salto em - Realizar a corrida de balango, pré chamada a um pé
extensdo e chamada no aparelho a dois pés. Extensao
completa do corpo, M.S. e M.I. Manter o olhar para a
frente;
Ginastica de - Salto - No ponto mais alto do salto, fletir os M.I., junto ao
aparelhos engrupado peito.
(Minitrampolim)
- No ponto mais alto do salto, afasta e estende os
- Salto carpa M.I., de modo a que estes fiquem paralelos ao solo.
As mdos devem tocar nos pés.
- Nota: Em todos os saltos, a recegdo deve ser
realizada com pés paralelos e em equilibrio.
- Partida: realizar a partida de pé, reagindo ao sinal
de partida; impulsiona com for¢a os M.I. e olhar para
. a frente.
Corrida de
velocidade
- Corrida: acelera até a velocidade maxima,
mantendo uma elevada frequéncia de movimentos;
realiza apoios ativos sobre a parte anterior do pé;
termina sem desaceleragdo nitida.
Atletismo
- Realiza uma corrida de balango com trajetdria
curvilinea e em aceleragdo;
Salto em
altura - A chamada é realizada pela perna mais afastada da
.. fasquia;
(Técnica
Fosbury flop) | - O tronco eleva-se até uma posigao vertical,

preparando o balango dos bragos e ombros em
simultaneo;

- O brago do lado oposto a perna de chamada sobe
energicamente e o outro brago mantém-se em baixo,

no momento da transposicdo a linha dos ombros estd
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guase paralela a fasquia;
- O contacto é realizado com as costas no colchdo,

estando os M.I. praticamente na vertical.

Vaivém
Aptid3o Fisica O aluno realiza os testes de acordo com o protocolo
Abdominais Fitescola.
Flexdes de
bragos

Material

Componente pratica
A prova pratica é realizada no espago desportivo (pavilhdo)

O examinando deve apresentar-se equipado com fato de treino ou cal¢des e t-shirt e com

calgcado para interior e exterior (ténis e sapatilhas para ginastica).
Duragao:
Prova pratica: 45 minutos.

Indicagbes Especificas

A classificagdo a atribuir a cada resposta resulta da aplicagdo dos critérios gerais e dos critérios

especificos de classificagdo apresentados para cada item e é expressa por um nimero inteiro.

Canedo, 29 de abril de 2026
Aprovada em reunido do Conselho Pedagdgico de ___ de de 2026
A Coordenadora do Departamento de Expressdes: Piedade Correia

O Diretor:
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