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Prova de equivaléncia a frequéncia | 2026
Educacao Fisica
Prova 311

12.° ano de escolaridade (Decreto-Lei n.° 55/2018, de 6 de julho e Despacho Normativo n.° 3/2026, de
23 de fevereiro).

0 presente documento divulga informacao relativa a prova de equivaléncia a frequéncia do ensino secundario da

disciplina de Educacao Fisica, a realizar em 2026, nomeadamente:

¢ Objeto de avaliacao

o Caracterizacao da prova

o Critérios gerais de classificacao
* Material

e Duracao

Objeto de Avaliacdo

A prova tem por referéncia os documentos curriculares em vigor (Aprendizagens Essenciais) do 12° ano,
complementando ainda a avaliacao da capacidade de mobilizacao e de integracao dos saberes disciplinares, com
especial enfoque nas areas de competéncias inscritas no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria,
homologado pelo Despacho n.° 6478/2017, publicado no Diario da Republica, 2° série, n.° 143, de 26 de julho de
2017.

A prova permite avaliar a aprendizagem passivel de avaliagdo numa prova escrita de duracdo limitada,
nomeadamente a capacidade de aplicar conhecimentos inerentes a disciplina, bem como de os concretizar e

aplicar na prova pratica.
Avaliagdo Escrita da Unidade Tematica

A - Conhecimentos e Aptidao Fisica

Na area dos conhecimentos, as competéncias essenciais integram objetivos relacionados com a aprendizagem
dos processos de elevacao e manutencao da aptidao fisica e com a aprendizagem dos conhecimentos relativos a
interpretacao e participacao nas estruturas e fenomenos sociais no seio dos quais se realizam as atividades

fisicas.

B - Area das Atividades Fisicas

Na area das atividades fisicas desportivas sdo avaliadas as seguintes subareas/matérias:
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Jogos Desportivos Coletivos (Futebol, Voleibol, Basquetebol e Andebol)

Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucdo das principais acbes técnico-tdcticas

e as suas principais regras.
Ginastica (Solo e aparelhos)

Conhece os diferentes aparelhos e materiais da gindstica e identifica os elementos gimnicos de

solo e aparelhos.
Atletismo (corridas, saltos e lancamentos)

Conhece o regulamento especifico e a forma de execugdo dos saltos, corridas e lancamentos.
Atividades Ritmicas Expressivas - (Merengue)

Conhece a origem cultural e histérica da danca social selecionada e identifica as suas

carateristicas.
Patinagem
Conhece e identifica as diferentes habilidades

Raquetas (badminton)
Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentacdo bdsica e a pontuagdo do jogo de singulares,
identifica e interpreta as condicbes que justificam a utilizacdo diferenciada dos diferentes tipos

de batimento.

Avaliacao Pratica da Unidade Tematica

A - Area da aptidao Fisica

Nesta area os alunos devem ser capazes de desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao muscular

e aptidao aerobia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF) do programa FITescola, para a sua

idade e sexo.

Os alunos serao avaliados nos seguintes testes do programa FlTescola:

* Teste de Aptidao aerdbia - Teste do Vaivém
= Testes de Aptidao Muscular
a) Forca - Teste dos abdominais

b) Flexibilidade - Teste de flexibilidade dos membros inferiores

B - Area das Atividades Fisicas

Os alunos serao avaliados nas seguintes subareas/matérias:

Prova 311

Jogos Desportivos Coletivos (Futsal, Voleibol, Basquetebol e Andebol). Em circuito o aluno

identifica, conhece, aplica e realiza:

Andebol (Passe picado ou de ombro, rececao e remate em salto - 3 repeticées);

Basquetebol (Drible em slalom e lancamento na passada- 3 repeticdes);

Futsal (Conducao, finta com bola e remate- 3 repeticoes);

Voleibol (passe e manchete alternado-5 repeticdes e servico por cima a parede a 6 metros de

distancia - 5 repeticoes).
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= Ginastica (solo e aparelhos):
Solo

= Realiza a sequéncia gimnica no solo, com fluidez e pela seguinte ordem: avido, passagem por
pino, alinhando os segmentos na vertical e voltando a posicao inicial, cambalhota a frente

engrupada, salto vertical com meia pirueta, cambalhota atras engrupada e ponte.
Aparelhos

*  Minitrampolim - Apos corrida de balanco, chamada com elevacao rapida dos bracos e rececao
equilibrada no colchao de queda, realiza carpa de pernas afastada - 2 tentativas.
= No plinto, apods corrida de balanco, chamada a pés juntos no trampolim reuther e chegando ao
solo em condicdes de equilibrio para adotar a posicao de sentido, realiza salto ao eixo no plinto
longitudinal - 2 tentativas.
=  Atletismo (corridas, saltos e lancamentos)
0 aluno identifica, conhece, aplica e realiza: Corrida de velocidade de 30m; salto em altura usando

a técnica de costas (fosburyflop-3 tentativas); lancamento do peso com balanco - 3 tentativas.
=  Atividades Ritmicas Expressivas (Merengue)

Em situacao de exercitacao, com ambiente/marcacao musical adequados, o aluno realiza a danca

selecionada.

=  Patinagem - Realiza um percurso em patins
Arranca para a frente, desliza para e sobre um apoio, desliza de «cocoras» mantendo nos patins
paralelos, curva com pés paralelos, desliza para a frente desenhando um encadeamento de circulos

«0itos» e trava, mantendo o equilibrio e ficando em condicdes de iniciar novo deslize.
=  Raquetas (badminton)

Joga badminton em oposicao (1x1) deslocando-se e posicionando-se corretamente, para devolver o
volante (evitando que este caia no chao), utilizando diferentes tipos de batimentos (Clear, Lob,

Amorti e Drive). Inicia o jogo com o servico.

Caracterizacao da Prova

A prova é constituida por duas componentes:

= Componente escrita - Caderno 1 - avalia-se a aprendizagem na area dos conhecimentos. O
aluno realiza a prova no enunciado.
= Componente pratica - Caderno 2 - avalia-se a aprendizagem nas areas da aptidao fisica e das

atividades fisicas e desportivas.

Nas provas com duas componentes (escrita e pratica) a classificacao final da prova de equivaléncia a frequéncia
€ expressa pela média ponderada e arredondada as unidades das classificacdes obtidas nas duas componentes.
Cada componente é cotada de 0 a 200 pontos, sendo a classificacdo expressa na escala de 0 a 20 valores,

arredondada as unidades.

Quadro | - Valorizacao relativa das componentes

Cadernos Componentes Cotacdo (em pontos)
Caderno 1 Componente escrita 200
Caderno 2 Componente pratica 200
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Prova Escrita (caderno 1)

A prova reflete uma visao integradora e articulada dos diferentes contelidos programaticos da disciplina.

Alguns dos itens podem envolver a mobilizacdo de conteldos relativos a mais do que um dos temas do programa

de educacao fisica e das aprendizagens essenciais.

Prova Pratica (caderno 2)
A prova pratica realiza-se em Espacos Desportivos em quatro fases:

= 1.2 Fase - tarefa 1 - avaliacdo do nivel de aptidao fisica, nos testes aplicados;
= 2.2 Fase - tarefas 2 a 5 - avaliacdo dos Jogos Desportivos Coletivos através de circuito de diferentes

destrezas motoras;
*» 32Fase - tarefas 6 a 9 - avaliacdo da Ginastica, Atletismo e da Patinagem;

» 4.2 Fase - tarefas 10 e 11 - avaliacdo das Atividades Ritmicas e Expressivas e do Badminton.

Estrutura da prova

* Prova escrita (caderno 1)

Quadro Il - Valorizacao relativa das Areas

SIUEE Areas Cotacao (em pontos)

I Area dos conhecimentos e da Aptidao Fisica 40

Il Area das Atividades Fisicas Desportivas Coletivas
Subéreas/matérias 80

Jogos desportivos Coletivos (Futsal, Voleibol,

Basquetebol e Andebol)

11 Area das Atividades Fisicas Desportivas Individuais
Subareas/matérias 80

Ginastica, Atletismo, Patinagem, Atividades

Ritmicas e Expressivas e Badminton

Quadro Il - Tipologia de itens

Grupo . . ~ Estrutura/ N.° de Cotacao
Tipologia das questoes ~
questdes (pontos)
I Associacao/correspondéncia e/ou ordenacao 224 2220

Questoes de Verdadeiro ou Falso

1] Questoes de Verdadeiro ou Falso 4a6 2a20

Questoes de Verdadeiro ou Falso
1 Associacao/correspondéncia e/ou ordenacao 5a10 2a20

Resposta curta e legenda de figuras
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A prova inclui itens de selecdo (verdadeiro ou falso, associacao/correspondéncia e/ou ordenacdo) e itens de
construcao. Nos itens de construcao, a resposta pode resumir-se, por exemplo, a uma palavra, a uma expressao,

a uma frase ou a um numero (itens de resposta curta).
* Prova pratica - Caderno 2
A estrutura da prova pratica sintetiza-se no quadro IV.

Quadro IV - Valorizagdo dos contetdos da prova pratica

Cotacdo

Subareas Conteudos/matérias
(em pontos)

Bateria de testes do FITescola (Avaliacao da Aptidao Aeroébia e

Aptidao fisica e da Aptidao Muscular):

Saude
» Teste do Vaivém; 40
(Tarefa 1) =  Teste dos abdominais;
= Teste da flexibilidade dos membros inferiores.
Basquetebol:
= Drible de progressao em slalom e lancamento na 20

passada (3 repeticoes).

Atividades Fisicas Futsal: B ) 20
Desportivas =  Conducao de bola, finta com bola e remate (3

repeticoes).

Jogos Desportivos | Voleibol:

Coletivos » Passe e Manchete alternado (5 repeticées). 20
Tarefas (2 a 5) = Servico por cima a parede (3 repeticoes).
Andebol:
* Passe picado ou de ombro/ rececao, drible e 20
remate em salto (3 repeticoes).
GINASTICA:
Solo

= Sequéncia gimnica no solo, com fluidez e pela
seguinte ordem: aviao, passagem por pino,
alinhando os segmentos na vertical e voltando a
posicdo inicial, cambalhota a frente engrupada,
salto vertical com meia pirueta, cambalhota atras 20
engrupada e ponte.

Aparelhos
Atividades Fisicas = Plinto - Salto ao eixo no plinto longitudinal (2
Desportivas tentativas).
Individuais *  Minitrampolim - Salto de carpa de pernas
afastadas (2 tentativas).
ATLETISMO:
Tarefas (6 a 11) = Corrida de Velocidade (30m- Tempo maximo, 7

segundos para os alunos do sexo feminino e 6
segundos para os alunos do sexo masculino);

= Salto em altura (3 ensaios) usando a técnica de
costas (minimo de altura - 1,00 metro feminino e 20
1,10 masculino);

= Lancamentos do peso (3 ensaios)
3kgs feminino- distancia minima, 5 metros com
balanco;
4Kgs masculino, distancia minima, 5 metros com
balanco.
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PATINAGEM:
= Realiza um percurso em patins
Arranca para a frente, desliza para e sobre um apoio,
desliza de «cocoras» mantendo nos patins paralelos, 10
curva com pés paralelos, desliza para a frente
desenhando um encadeamento de circulos «oitos» e
trava, mantendo o equilibrio e ficando em condicées
de iniciar novo deslize.

DANCA:
= Em situacao de exercitacao, com ambiente/marcacao 10
musical adequados, realiza a danca do merengue.
BADMINTON:
= Joga badminton em oposicdo (1x1) deslocando-se e
posicionando-se corretamente, para devolver o volante 20

(evitando que este caia no chao), utilizando diferentes
tipos de batimentos (Clear, Lob, Amorti e Drive). Inicia
0 jogo com o servico curto ou comprido.

Critérios gerais de classificacao

Prova Escrita - Caderno 1

A classificacao a atribuir a cada resposta resulta da aplicacdo dos critérios gerais e dos critérios especificos de

apresentados para cada item e é expressa por um nimero inteiro, previsto na grelha de classificacao.

As respostas ilegiveis ou que nao possam ser claramente identificadas sdo classificadas com zero pontos. No
entanto, em caso de omissao ou de engano na identificacao de uma resposta, esta pode ser classificada se for

possivel identificar inequivocamente o item a que diz respeito.

Se o aluno responder a um mesmo item mais do que uma vez, nao eliminando inequivocamente a(s) resposta(s)

que nao deseja que seja(m) classificada(s), deve ser considerada apenas a resposta que surgir em primeiro lugar.

O caderno 1 é cotado para 200 pontos.

Itens de selecao

VERDADEIRO OU FALSO

A cotacao total do item so € atribuida as respostas que apresentem de forma inequivoca a Unica opcao

correta.

Sao classificadas com zero pontos as respostas em que seja assinalada:

- uma opcao incorreta;

- mais do que uma opcao.

N&o ha lugar a classificacoes intermédias.
ASSOCIAGAO/CORRESPONDENCIA

Os critérios de classificacdo dos itens de associacdo/correspondéncia apresentam-se organizados por

niveis de desempenho. A cada nivel de desempenho corresponde uma dada pontuacao.
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Considera-se incorreta qualquer associacdo/correspondéncia que relacione um elemento de um dado

conjunto com mais do que um elemento do outro conjunto.
ORDENAGAO

A cotacdo total do item sé é atribuida as respostas em que a sequéncia apresentada esteja

integralmente correta e completa.

Sao classificadas com zero pontos as respostas em que:

- seja apresentada uma sequéncia incorreta;

- seja omitido qualquer um dos elementos da sequéncia solicitada.

N&o ha lugar a classificacoes intermédias.

ITENS DE CONSTRUCAO

Os critérios de classificacdao dos itens de resposta curta podem apresentar-se organizados por niveis de

desempenho. A cada nivel de desempenho corresponde uma dada pontuacéao.

Nos itens de resposta curta em que os critérios especificos ndao se apresentem organizados por niveis de
desempenho, as respostas corretas sao classificadas com a cotacao total do item e as respostas incorretas sao

classificadas com zero pontos. Nestes casos, ndo ha lugar a classificacdes intermédias.

Nos itens cuja resposta envolve a apresentacdo de justificacbes os critérios de classificacdo das respostas
apresentam-se organizados por etapas e/ou por niveis de desempenho. A cada etapa e/ou a cada nivel de

desempenho corresponde uma dada pontuacao.

Prova pratica - Caderno 2

A classificacdo a atribuir a cada subdrea/matéria resulta da aplicacdo dos critérios gerais e dos critérios

especificos de classificacdo apresentados para cada Contetido no quadro V e, é expressa por um niimero inteiro.

A classificacao a atribuir nas diferentes fases da prova pratica resulta da observacao do juri que acompanha a

prova e que a registara na grelha de observacao.
0 ndo cumprimento do critério de éxito implica a atribuicao de zero pontos.
O caderno 2 é cotado para 200 pontos.

Quadro V - Critérios gerais e especificos de classificacao

Subéreas Conteudos/matérias Critério de Exito
Bateria de testes do | O aluno deve ser capaz de desenvolver capacidades
Fitescola motoras evidenciando aptidao muscular e aptidao

aerobia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica
(ZSAF) do programa FlTescola, para a sua idade e sexo.

Aptidao fisica e Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF -
Saude FITescola) no teste de aptiddo aerébia (Vaivém).

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF -
FITescola) em dois testes de aptidao muscular, um da
categoria: Forca Abdominal e Resisténcia (abdominal) e
outro da categoria da Flexibilidade dos membros
inferiores.
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Atividades Fisicas
Desportivas

Jogos Desportivos
Coletivos

Basquetebol:

Drible de progressao em
slalom e finaliza com
Lancamento na passada.

Dribla progredindo rapidamente em slalom para finalizar
debaixo do cesto, utilizando o lancamento na passada.

Futsal:
Conducao de bola, finta e
remate com o pé

Conducdao de bola, efetuando pequenos toques,
utilizando quer o pé esquerdo quer direito, mantendo-a
sempre proxima de si, execucao da finta com bola junto
aos pinos nunca deixando a bola tocar nos mesmos,
aproxima-se da baliza e remata com o pé, com a
trajetodria rente ao solo.

Voleibol:

Servico por cima.
Passe e manchete
alternado;

Servico por cima contra a parede, executando o gesto
de forma correta e acima da zona demarcada (2,10m - 3
repeticoes).

Passe e Manchete: passe com as duas "maos por cima”
posicionando-se correta e oportunamente, de acordo com
a trajetoria da bola, de modo a sustentar a bola no ar 5
vezes consecutivas alternando com a manchete com os
bracos estendidos com as maos juntas e a bola a tocar
nos antebracos.

Andebol:

Passe picado ou de ombro/
rececao, drible e remate em
salto (3 repeticoes).

Dribla progredindo rapidamente até ao pino, faz um
passe de ombro ou picado, volta a receber a bola e
finaliza, utilizando o remate em salto/suspensao.

Atividades Fisicas
Desportivas
Individuais

Ginastica
Sequéncia Gimnica de solo

Minitrampolim
Plinto

Sequéncia gimnica no solo, com fluidez e pela seguinte
ordem: aviao, passagem por pino, alinhando os
segmentos na vertical e voltando a posicao inicial,
cambalhota a frente engrupada, salto vertical com meia
pirueta, cambalhota atras engrupada e ponte.

Realiza os saltos propostos no plinto e no
minitrampolim, apo6s corrida de balanco e chamada
correta. Efetua as respetivas fases de voo, seguidas de
figura e rececao equilibrada no colchao de queda (2
tentativas para cada salto).

Atletismo
Corrida de velocidade

Salto em altura de costas

Lancamento do peso

Corrida de velocidade (30m). Apods a partida acelera até
a velocidade maxima, mantendo uma elevada frequéncia
de movimentos; realiza apoios ativos sobre a parte
anterior do pé, com extensao da perna de impulsdo e um
movimento correto dos bracos, terminando sem
desaceleracdo nitida (tempo maximo de execucdo da
corrida - 7 segundos).

Salto em altura com técnica de costas, com sete
passadas de balanco. Realiza a corrida em curva, com
apoio ativo e extensao completa da perna de impulsao,
com elevacao enérgica e simultanea dos bracos e do
joelho da perna livre; transposicao da fasquia com
elevacdo da bacia e ombros para tras; rececdo de costas
no colchao de quedas, com os joelhos elevados. (altura
minima -1,00 metros - feminino - e 1,10 metros
masculino). Cumpre o regulamento da disciplina.

O aluno realiza 3 lancamentos do peso (3kgs feminino-
distancia minima, 5 metros, 4Kgs masculino, distancia
minima, 5 metros) com balanco, num circulo. O Peso é
colocado no pescoco e lancado, aplicando a técnica de
balanco com saida de costas para a direcao do
lancamento. Cumpre o regulamento da disciplina.

Atividades Fisicas
Desportivas
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Patinagem
Realiza um percurso em

Arranca para a frente, desliza para e sobre um apoio,
desliza de «cdcoras» mantendo nos patins paralelos,
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Individuais patins curva com pés paralelos, desliza para a frente
desenhando um encadeamento de circulos «oitos» e
trava, mantendo o equilibrio e ficando em condicdes de
iniciar novo deslize.

Atividades Ritmicas Em situacdo de exercitacao, com ambiente/marcacao

Atividades Fisicas | expressivas - Dancas Sociais | musical adequados, realiza a danca mantendo uma
Desportivas - Merengue postura natural, com a cabeca levantada, no
Individuais enquadramento dos ombros e com a pega correta a

utilizar, dominando os principios basicos de conducao
tanto de papel de "condutor” como de "seguidor”.
Badminton Joga badminton em oposicao (1x1) deslocando-se e
posicionando-se corretamente, para devolver o volante
(evitando que este caia no chao), utilizando diferentes
tipos de batimentos (Clear, Lob, Amorti e Drive). Inicia o
jogo com o servico curto ou comprido.

Material

0 aluno apenas pode usar, como material de escrita, caneta ou esferografica de tinta indelével, azul ou preta

para a realizacao do Caderno 1.
N&o é permitido o uso de corretor.
Para a realizacao do Caderno 2 o aluno deve ser portador de:
e Equipamento para a pratica de educacao fisica (ténis, calcao e t-shirt ou fato de treino);

e Para a prova de ginastica, o aluno tera de utilizar sapatilhas de ginastica.

Duracao
A prova tem a duracédo de 180 minutos, distribuidos da seguinte forma:

» Caderno 1 - 90 minutos;

e Caderno 2 - 90 minutos.

Entre a resolucdo do Caderno 1 e a do Caderno 2 havera um periodo de 30 minutos para que seja recolhido o
primeiro caderno e o aluno se desloque para o pavilhao gimnodesportivo a fim de se equipar e realizar o caderno
2.
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