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Prova n.° 26 /2026 (Pratica)

3. ° Ciclo do Ensino Basico

Introducéo

O presente documento visa divulgar a informacgéo da prova de equivaléncia a frequéncia de Educacédo Fisica no
3. °ciclo do ensino béasico, a realizar em 2026, nomeadamente:

Objeto de avaliacdo
Caracteristicas e estrutura
Critérios Gerais de Classificagcéo
Material autorizado

Duracéo

Objeto de avaliagao

A prova tem por referéncia o Programa de Educacao Fisica em vigor.

A prova desta disciplina vai permitir avaliar conhecimentos e competéncias nas seguintes matérias: Aptidao
Fisica, Atletismo, Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol e Voleibol), Badminton, Orientacao, Ginastica de

Solo e de Aparelhos.

A prova permite avaliar o grau de conhecimentos e o nivel de desempenho de acordo com o documento
referente aos critérios de atribuicdo dos niveis de avaliacdo descritos no ponto 3.

Caracteristicas e estrutura da prova

A prova de equivaléncia a frequéncia de Educacéo Fisica tem uma componente pratica.
O aluno realiza a componente pratica (45’), apds realizar aquecimento.

A prova é cotada para 100 pontos percentuais.

Na prova pratica, a valorizacdo dos contelidos e respetiva cotacdo esta assim estabelecida:
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12 fase:

Dominios Cotacao
Aptidéo Fisica 10 pontos
Ginastica (solo e aparelhos) 30 pontos
Atletismo 15 pontos
Badminton 15 pontos
Basquetebol 10 pontos
Voleibol 20 pontos

22 fase:
Dominios Cotacéo
Aptidao Fisica 10 pontos
Ginastica (solo e aparelhos) 30 pontos
Atletismo 15 pontos
Badminton 15 pontos
Voleibol 20 pontos
Orientacdo 10 pontos

Nesta prova, sera pedido ao aluno que realize as a¢fes solicitadas pelos exercicios critério dos Jogos
Desportivos Coletivos (Basquetebol e Voleibol), do Atletismo, do Badminton, da Orientacdo e as destrezas de
solo e aparelhos na Gindstica, cujas competéncias seguidamente se descrevem.

Bateria de Testes do Fitescola

a)

b)

Teste do “Vai-Vem” - O aluno deve encontrar-se dentro da zona saudavel contemplada nos programas
da disciplina, mediante o sexo e a idade.

Teste dos Abdominais - O aluno deve encontrar-se dentro da zona saudavel contemplada nos
programas da disciplina, mediante o sexo e a idade.

Ginastica — Em exercicio critério, o aluno realiza:

a)
b)

c)

d)

Realiza em exercicio critério, um rolamento a frente engrupado, terminando em equilibrio com as pernas
estendidas, mantendo a mesma dire¢do do ponto de partida;

Realiza em exercicio critério, um rolamento a retaguarda engrupado, com repulsdo dos bragos na fase
final, terminando em equilibrio com as pernas unidas e estendidas;

Realiza em exercicio critério, o salto de eixo, no boque e/ou plinto transversal, com chamada simultdnea
de pés no trampolim Reuther, elevando da bacia e mantendo os membros inferiores esticados e
afastados, transpondo o aparelho com rececgao a pés juntos, mantendo o equilibrio.

Realiza em exercicio critério, o salto entre-méos, no boque e/ou plinto transversal, com chamada
simultanea de pés no trampolim reuther, elevando da bacia. Na transposi¢&o do aparelho, puxa os joelhos
ao peito e passa-0s entre as maos que se encontram apoiadas no boque. Termina com extensado das
pernas e recec¢do a pés juntos, mantendo o equilibrio.

Realiza em exercicio critério, o salto de eixo, no plinto longitudinal, com chamada simultanea de pés no
trampolim Reuther, elevando da bacia e mantendo os membros inferiores esticados e afastados,
transpondo o aparelho com rececao a pés juntos, mantendo o equilibrio.

Atletismo — Em exercicio critério:

a)

b)

O aluno devera executar 0 Salto em Altura com a técnica de tesoura, transpondo a fasquia sem a
derrubar. As raparigas devem transpor 1,10m e os rapazes 1,15m.

O aluno realiza Lancamento do Peso, dentro do circulo de langcamento, de costas e parado para o setor
de queda, respeitando o regulamento da modalidade. No momento do langamento, mantém o peso junto
ao pescoco, executa a rotacdo dos apoios e da bacia para a frente, terminando com a extenséo do braco,
lancando/empurrando o peso, sem o afastar do pescoco.
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Badminton — Em exercicio critério:
a) O aluno realiza 4 servicos, 2 do lado direito e 2 do lado esquerdo do campo de Badminton, colocando o
volante na zona correspondente do campo adversario.
b) O aluno realiza 10 batimentos no volante, com a raqueta de badminton, sem que este caia no solo.

Basquetebol — Em exercicio critério:
a) O aluno realiza quatro langamentos na passada apés drible de progressao.

Voleibol — Em exercicio critério:
a) O aluno realiza dez auto-passes por cima da cabeca e/ou a parede, sustentando a bola sem que esta
caia no solo.
b) O aluno realiza dez manchetes a parede; sustentando a bola sem que esta caia no solo.
¢) A uma distancia de 4,5 metros da rede o aluno realiza cinco servicos, colocando a bola, conforme
indicacéo prévia, na metade esquerda ou direita do campo.

Orientacgéo
a) O aluno realiza um percurso de orientagédo simples, com 8 pontos, dentro do recinto escolar, segundo um
mapa simples (planta), preenchendo corretamente o cartdo de controlo.

Critérios Gerais de Classificacao

A classificacéo a atribuir a cada prestacao resulta da aplicac@o dos critérios gerais apresentados para cada item
e € expressa por um numero inteiro.

Bateria de Testes do Fitescola - Teste do “Vai-Vem” e Teste dos Abdominais
e O aluno encontra-se dentro da zona saudavel contemplada nos programas da disciplina, para a sua idade
e sexo (10 pontos); O aluno néo se encontra dentro da zona saudavel contemplada nos programas da
disciplina, para a sua idade e sexo (0 pontos).

Ginastica
e O aluno realiza com oportunidade e correcao global, em exercicios critério, as a¢gfes descritas (10 pontos-
cada destreza); o aluno realiza com incorre¢des (5 pontos- cada destreza); o aluno néo realiza (0 pontos);

Atletismo, Badminton, Basquetebol e Voleibol

¢ O aluno realiza com oportunidade e corre¢do global, em exercicios critério, as a¢gfes descritas:
o Atletismo- 15 pontos;
o Badminton- 15 pontos;
o Basquetebol- 10 pontos;
o Voleibol- 20 pontos (10 pontos cada exercicio);

e O aluno realiza com incorrecgdes:
o Atletismo- 7 pontos;
o Badminton- 7 pontos;
o Basquetebol- 5 pontos;
o Voleibol- 10 pontos (5 pontos cada exercicio);

e Oaluno nao realiza (0 pontos) em todas as matérias, isto €, Atletismo, Badminton, Basquetebol e Voleibol.

Orientacao
e O aluno realiza um percurso de orientagcdo simples, com 8 pontos, dentro do recinto escolar, segundo um
mapa simples (planta), preenchendo corretamente o cartdo de controlo, dentro do tempo limite de
7minutos (10 pontos). O aluno apresenta no maximo 3 incorre¢cdes no preenchimento do cartdo de
controlo e faz o percurso dentro do tempo limite de 7 minutos (5 pontos).
e O aluno apresenta 4 ou mais incorre¢cdes no preenchimento do cartdo de controlo e/ou faz o percurso
acima do tempo limite de 7 minutos (0 pontos).
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A classificacdo da prova de equivaléncia a frequéncia corresponde a média aritmética simples, arredondada as
unidades da classificacdo da componente (pratica), de acordo com a tabela abaixo.

Percentagem Nivel
0al9 1
20 a 49 2
50 a 69 3
70a 89 4
90 a 100 5

Material autorizado
A prova préatica é realizada no Pavilhdo Gimnodesportivo e nos espacos desportivos exteriores da escola sede.

Para a prova pratica, o aluno devera apresentar-se devidamente equipado (equipamento desportivo, sapatilhas
e ténis limpos).

Duracéo
A prova pratica tem a duragéo de 45 minutos.
Observacoes

Antes do inicio da prova pratica, o aluno disp6e de 10 minutos para a realizacdo de aquecimento geral e
especifico.
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