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Prova Pratica + Prova Escrita

e AProvade Equivaléncia a Frequéncia nadisciplina de Educacéo Fisica é constituida por uma Prova
Pratica + Prova Escrita, ambas com 90 minutos de duragédo. Ambas as provas sao cotadas de O a
200 pontos, sendo a classificagéo expressa na escala de 0 a 20 valores, arredondada as unidades;

e OPesorelativode cadaumadas Provas é de 70% para a avaliacao pratica e de 30% para a avaliacao
tedrica, de acordo com a legislagdo em vigor;

e Para a realizagao da Prova Pratica, o aluno devera apresentar-se no Pavilhdo Desportivo Escolar
com o equipamento desportivo habitualmente utilizado nas aulas de Educacao Fisica;

e Arealizagao da Prova Escrita devera realizar-se numa sala de aula normal;

e O suporte tedrico de apoio, consta do manual adotado pelo Grupo de Educacao Fisica, para o
Ensino Secundario (Educacéao Fisica 3, 2, 1, 10°/11°/12°, Porto Editora).

Objeto de avaliagao 1. O aluno realiza a prova da “Milha” do programa Fitescola (APTIDAO FiSICA).

Caracteristicas e Estrutura Critério Geral de Classificagao

Aptid Corrida na pista de atletismo, |O aluno, dispondo de uma tentativa, alcancga
ptidao

‘bi percorrendo uma distancia de|um resultado dentro da Zona Saudavel de
aerdbia

1609m. Aptidao Fisica

Objeto de avaliagao 2. O aluno realiza com corregéo técnica uma sequéncia de elementos gimnicos
obrigatérios (GINASTICA NO SOLO).

L. Critério Geral de
Caracteristicas e Estrutura i ~
Classificacao

a) Rolamento a retaguarda

b) 1 Pirueta o _

O aluno disp6e de 2 tentativas
Realiza uma | €) Aviao para realizar o exercicio
combinacéo de | d) Pino com rolamento a frente gimnico, sendo avaliada a
elementos gimnicos no | engrupado melhor prestagéo;
solo colchoes),
. ( » ) Ponte As acbes técnicas sdo
integrando, numa

sequéncia obrigatéria,
as seguintes agoes:

f) Angulo (posicao de forga)

g) Rondada

Cadéncia e Ritmo do Exercicio

Combinacéo dos Elementos

avaliadas em:

=Realiza (100%)

=Realiza parcialmente (50%)
=*Nao Realiza (0%)

GRUPO DISCIPLINAR DE EDUCAGAO FiSICA
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Objeto de avaliacao 3. O aluno realiza com correcao acoes técnicas elementares em duas matérias

a escolha entre Futebol, Voleibol e Basquetebol (DESPORTOS COLETIVOS).

Caracteristicas e Estrutura

Critério Geral de
Classificacao

Circuito técnico continuo,

a) Passe e recegao com controle de bola

b) Drible, contornando uma sequéncia de 4 pinos,

S | efetuado com rapidez de distanciados entre side 1,5 m
0 ~ .
Y |execucdo e realizando as|c)Conducgéo de bola, com mudanga de diregéo e
- seguintes agdes técnicas: transposicao de obstaculos fixos;
d) Efetua uma “tabelinha” para remate
enquadrado com a baliza
Em area delimitada de .
a) Passe continuado
3mx3m, o aluno executa:
Em area de 6m x 3m, com
< | redea 2,20, emssituagéode 1| b) Passes alternados por cima da rede
2 1x1, realiza:
L)
>° Em area de 12mx6m, rede a | c) Recegcdo em manchete e reenvio em passe por
2,20, o aluno executa: cimadarede
Em area de 12mx6m, rede a . .
d) Servico por Cima
2,20, o aluno executa:
a) Passe de ombro e deslocacdo para a frente
assinalando com a mao contraria a intengédo de
receber a bola. Receg¢ao de bola com paragem a 1
tempo;
s b) Progride em Drible, contornando 4 pinos
ﬁ Circuito técnico contmgo, distanciados entre si de 1,5 mt., alternando mao de
+ | efetuado em corrida . .
3 batimento de acordo com o sentido do
o | moderada e executando as )
é’ seguintes agbes técnicas: deslocamento (dir./esq.)

c) Drible/Finta com passagem de bola por tras das
costas (batimento com mao dta ou esq. quando se
desloca para o lado dto ou esq. Respetivamente

d) Lancamento na passada para
ganhando ressalto ofensivo

finalizar,

O aluno dispoe de 3
tentativas para
realizar com éxito as
agoes técnicas

pretendidas.

As aclbes técnicas

sao avaliadas em:

=Realiza (100%)

=Realiza
parcialmente
(50%)

=Nao Realiza (0%)

ANO LETIVO: 2025/2026
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Objeto de avaliacao 4. O aluno realiza com corregdo acdes técnicas elementares de duas das trés
modalidades a escolha entre Corrida de Barreiras, Langamento do Peso ou Triplo Salto (ATLETISMO).

Caracteristicas e Estrutura

Critério Geral de
Classificacao

Corrida de Barreiras. Realiza um percurso de 60 metros em linha
reta, com 3 barreiras, colocadas de forma regulamentar. Combina
com fluidez e coordenagao a corrida, a impulsao, voo e a rececao.
Barreiras colocadas a altura média entre os joelhos e a linha de
cintura pélvica.

Langamento do Peso. Lanca o peso (3/4 Kg), a partir da posicao de
costas para a zona de langcamento (duplo apoio) e sem balang¢o, num
circulo de langamentos. Roda e avanga energicamente a bacia do
lado do peso. Angulo de saida do engenho de +/- 45°, com movimento
explosivo.

Triplo Salto. Realiza o Triplo Salto com corrida de balango de 6 a 10
passadas e aplica a sequencia correta dos saltos, sem perda nitida de
velocidade e fazendo a impulséao inicial, a partir da zona de chamada.
Rececéo a pés juntos com flexdo do tronco a frente dos membros
inferiores.

O aluno dispde de 3

tentativas para realizar com

éxito as Agoes técnicas

pretendidas.

As Agdes técnicas sao

avaliadas em:

=Realiza (100%)

=Realiza parcialmente
(50%)

=*N&o Realiza (0%)

ANO LETIVO: 2025/2026~ )
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PROVA ESCRITA
A prova é constituida por quatro grupos de questdes, de acordo com os conhecimentos referenciados
abaixo.
. L. Estrutura - Critérios de
Conhecimentos/ Objetivos Cotacao . .
da Prova classificacao
Grupo | - Conhecimentos relativos aos processos de
desenvolvimento e manutencao da Condicao Fisica.
e Relaciona Aptidao Fisica e Saude e identifica fatores
associados a um estilo de vida saudavel;
. o S . . - 60
e Conhece e identifica os principios fundamentais do treino das | 6 questdes (6x10)
capacidades motoras;
e Conhece e identifica fatores de saude e risco associados a =Dominio de
pratica das atividades fisicas; Conceitos
e Diferencia as diferentes capacidades motoras .
- - — — =Capacidade
Grupo Il - Conhecimentos relativos a interpretacdo e ,

. . ~ p . de sintese
participagdo nas estruturas e fendmenos sociais o
extraescolares, no seio das quais se realizam as Atividades =Objetividade e
Fisicas. 60 rigor na
e Identifica aspetos da dimensé&o cultural da atividade fisica na | 6 questdes (6x10) utilizagéo de

atualidade e ao longo dos tempos terminologia
¢ Distingue Desporto e Educacdo Fisica; desportiva
e |[dentifica fendmenos associados a limitagdes de pratica das «Clareza e
atividades fisica no contexto social e individual. ~
corregado  na
G’rup.o i -,(?onheclme:n.tos relatlv.os aos objetivos e as acoes utilizagdo da
técnico-taticas das varias modalidades. 10 questdes 40 lingua
o |dentifica as principais acdes técnico-taticas das de resposta (10x4)
modalidades nucleares do Programa de EF (Ginastica, curta portuguesa.
Atletismo, Basquetebol, Voleibol, Futebol e Andebol)
Grupo IV - Conhecimentos relativos as regras das varias
modalidades. 10 questdes 40
e Conhece as principais regras das modalidades nucleares do de escolha (10x4)
Programa de EF (Ginastica, Atletismo, Basquetebol, Voleibol, multipla
Futebol e Andebol)
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