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O presente documento divulga informacdo relativa a prova de equivaléncia a Frequéncia do
Ensino Secundario da disciplina de Educacdo Fisica do Ensino Secundario, a realizar em 2026,
nomeadamente:

* Objeto de avaliagao

e Caracterizacdo da prova

e Critérios gerais de classificagao
¢ Duracao

e Material autorizado

Objeto de Avaliagao

A prova tem por referéncia o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria e as
Aprendizagens Essenciais de Educagao Fisica para o Ensino Secundario e permite avaliar a
aprendizagem passivel de avaliacao, de duracdo limitada, nomeadamente:

e Conhecimento, compreensao e interpretacdo dos testes da bateria Fitescola;

e Aplicacdo dos testes da bateria Fitescola relativamente as capacidades motoras e
coordenativas;

e |dentificacdo da atividade fisica (desportiva ou outra) como meio para a melhoria da
aptidao fisica, tendo em vista a saude e o bem-estar em geral;

e |dentificacdo e conhecimento das metodologias do treino das capacidades motoras;

e Reconhecimento do papel das Atividades Fisicas na evolucgdo do Homem e da
Sociedade, e da sua importancia no dominio da Educacdo, do Trabalho, do Lazer, da
socializacdo e na promocao dos estilos de vida saudaveis;

e Reconhecimento do desporto como um fenédmeno social de grande importancia com

um papel importante na integracdao e mobilidade social, na tolerancia entre os povos e



como meio de combate aos fendmenos de xenofobia e racismo e outras formas de
discriminagao social.

e Sentido critico na andlise dos aspetos gerais da ética, na participacdo em Atividades
Fisicas e Desportivas, e o seu relacionamento com os interesses sociais, econémicos,

politicos e outros, com algumas das suas “perversdes”;

e Compreender as Atividades Fisicas e Desportivas (Jogos Desportivos Coletivos,
desportos de raquete, Ginastica e Atletismo) nas suas dimensdes: técnica, tatica e

regulamentar.

e Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos Jogos Desportivos
Coletivos, realizando com oportunidade e correcdo as acdes técnico-taticas, aplicando
as regras das modalidades.

e Ser capaz de verificar e interpretar o nivel funcional das capacidades condicionais,
(resisténcia geral e de média/longa duracdo, forca, flexibilidade e velocidade) e
relacionar a Aptidao Fisica com a Saude e o bem-estar e identificar os fatores associados

a um estilo de vida saudavel.

e Conhecer e compreender os processos de desenvolvimento das capacidades motoras
(condicionais e coordenativas) e os consequentes efeitos na melhoria e/ou manutencgdo

da condigdo fisica.

e Revelar conhecimentos técnicos, taticos e regulamentares bem como aspetos historicos

das Atividades Fisicas e Desportivas

e Evidenciar um nivel de condicao fisica dentro dos parametros da bateria de testes do
Fitescola: avaliacdo da aptiddao aerdbia (Teste da milha), avaliagcdo da aptiddo muscular
(Teste Senta e Alcanca; Extensdes de Bracos e Abdominais).

e Dominio de 4 modalidades dos Jogos Desportivos Coletivos (Andebol, Basquetebol,
Futebol e Voleibol);

e Dominio de 3 desportos individuais (Atletismo, Ginastica e Badminton).

Conteuidos (Prova Escrita)

A Prova Escrita é constituida por quatro grupos de questdes de acordo com os conteudos

tedricos previstos no Programa Nacional de Educacdo Fisica:



I - Controle e Avaliagao do Esforgo, Desenvolvimento das Capacidades Motoras Condicionais

e Coordenativas e Estilos de Vida Saudavel;

Dimensoes da Aptidao Fisica;

Controlo do esforgo e seus indicadores e sua relacdo com a Aptidao Fisica;

Interpretacdo de dados da Bateria de testes Fitescola e sua relagdo com a Aptidao fisica
e a saude;

Conhecimento das Capacidades Motoras Condicionais e Coordenativas e suas

formas/métodos de desenvolvimento.

O aluno:

Relaciona Aptidao Fisica e Saude e identifica os fatores associados a um estilo de vida
sauddvel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composicao
corporal, a alimentacdo, o repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio
ambiente.

Conhece e interpreta os principios fundamentais do treino das capacidades motoras,
nomeadamente o principio da continuidade, progressdo, e reversibilidade,
relacionando-os com o principio biolégico da autorrenovacdo da matéria viva,
considerando-os na sua atividade fisica, tendo em vista a sua Aptidao Fisica.
Compreende a relacdo entre o doseamento da intensidade e a duracdo do esforco, no
desenvolvimento ou manutencdo das capacidades motoras fundamentais na promocao
da saude.

Conhece e interpreta fatores de saude e risco associados a pratica das atividades fisicas,
tais como doencas, lesdes, substancias dopantes e condi¢cdes materiais, de
equipamentos e de orientacdo do treino, utilizando esse conhecimento de modo a
garantir a realizacao de atividade fisica em seguranca.

Conhece processos de controlo do esforco e identifica sinais de fadiga ou inadaptacao
ao exercicio fisico, evitando riscos para a Saude, tais como: dores, mal-estar,
dificuldades respiratérias, fadiga extrema e recuperacao dificil.

Analisa criticamente as caracteristicas de um estilo de vida saudavel, relacionando-as
com atitudes e comportamentos individuais e sociais dos jovens e adultos.

Identifica o tipo de atividade (desportiva ou outra) cuja pratica pode, face a
especificidade do esforco solicitado, contribuir para a melhoria da sua aptidao fisica,

tendo em vista a sua saude e bem-estar.



e Conhece e aplica em todas as situacdes as principais orientacdes metodoldgicas do
treino das capacidades motoras mais diretamente relacionadas com a saude, evitando
erros que comprometam a sua saude, a seguranga ou a melhoria da sua aptidao fisica

Il - Fendmenos Sociais Associados a Atividade Fisica

A Atividade Fisica e Desportiva como fendmeno de grande impacto na vida social moderna,

com implicagdo, nomeadamente, nos dominios: pedagdgico, do lazer e dos tempos livres, da
economia, da saude publica, da politica e das relacGes sociais entre outras.

O aluno:

e Compreende, traduzindo em linguagem prépria, a dimensao cultural da Atividade Fisica
na atualidade e ao longo dos tempos:

- identificando as caracteristicas que lhe conferem essa dimensao;

- reconhecendo a diversidade e variedade das atividades fisicas e os diferentes
contextos e objetivos em que eram (s3o) realizadas;

- distinguindo as caracteristicas do Desporto e da Educacao Fisica, reconhecendo o
valor formativo de ambos, na perspetiva da educacdo permanente.

e Identifica fendmenos associados a limitagGes da pratica das Atividades Fisicas, as
diferencas da Aptidao Fisica e da Saude dos individuos e das populagdes, tais como o
sedentarismo e a evolugdo tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializacao,
relacionando-os com a evolucdo das sociedades.

e Compreende, traduzindo em linguagem proépria, o papel das Atividades Fisicas na
evolucdao do Homem e nas Sociedades modernas, reconhecendo a sua importancia no
dominio da Educacdo, do Trabalho e do Lazer e na promoc¢dao dos estilos de vida
saudaveis.

e Compreende e identifica os valores associados a pratica desportiva, ao respeito pelos
adversarios, ao respeito pelas regras e regulamentos, demonstra uma preocupacao pela
igualdade de oportunidades entre os competidores e revela conhecimento critico sobre
fenédmenos como: o racismo, a violéncia, a xenofobia, a fraude corporizada nas praticas
de doping.

e Reconhece o desporto como um fendmeno social de grande importancia:

- identificando as caracteristicas que lhe conferem essa dimensao;
- considerando as profissdes que |Ihe estdo associadas e comparando-o com outras

manifestacGes culturais;



- analisando contextos e objetivos das grandes manifestagdes desportivas, de entre as
guais os Jogos Olimpicos;
- identificando as principais instituicGes desportivas (Associacbes, Clubes, Federacdes,

Comités Olimpicos, etc.) e o seu papel na organizacao e desenvolvimento desportivo.

e Analisa criticamente aspetos gerais da ética na participagcdo nas Atividades Fisicas e
Desportivas, relacionando os interesses sociais, econdmicos, politicos e outros com
alguns dos comportamentos desviantes associados ao desporto, nomeadamente:

- A especializacdo precoce e a exclusdo ou abandono precoces;

- A fraude associada a dopagem e os riscos de vida e/ou salde;

- A violéncia — Hooliganismo, racismo e a xenofobia (dos espectadores e dos
atletas) por oposi¢do ao espirito desportivo;

- A corrupcgdo por oposicdo a competicdo desportiva leal e honesta;

lll - Componente Técnica e Tatico-Estratégica das Atividades Fisicas e Desportivas
Conhecimento tedrico dos gestos técnicos das modalidades e dos comportamentos taticos
basicos.
O aluno:
e Revela conhecimentos tedricos dos gestos técnicos basicos das modalidades
desportivas:
- Jogos Desportivos Coletivos (Andebol, Basquetebol, Futebol e Voleibol)
- Atletismo (corrida de velocidade e barreiras, saltos em altura, comprimento e
triplo, lancamentos do peso e dardo)
- @Gindstica (solo e aparelhos — paralelas, cavalo, trave, barra fixa e
minitrampolim)
- Badminton.
e Revela conhecimentos tedricos sobre as estratégias e comportamentos taticos basicos,

das modalidades desportivas coletivas: Andebol, Basquetebol, Futebol e Voleibol.

IV - Regras e Regulamentos
Conhecimento teérico e compreensao dos regulamentos, na sua forma basica, das
modalidades desportivas coletivas e individuais.

O aluno:



e Conhece os regulamentos bdsicos dos desportos coletivos: Andebol, Basquetebol,
Futebol e Voleibol;
e Conhece os regulamentos basicos dos desportos individuais: Atletismo, Ginastica e

Badminton.

Conteudos (Prova Pratica)
Atividades Fisicas e Desportivas (Matérias)
O aluno:
Opta por duas de quatro modalidades desportivas coletivas
e Andebol, Basquetebol, Futebol ou Voleibol.
Opta por duas componentes de cada uma das duas modalidades desportivas individuais
(Categoria B e Categoria C):

e Ginastica (categoria B): Exercicio de Solo (obrigatdrio) e opta por um Aparelho
(salto de cavalo ou minitrampolim);

e Atletismo (categoria C): realiza uma corrida de velocidade ou de barreiras e
opta por uma das disciplinas - Saltos — altura, triplo ou comprimento ou
Lancamentos — peso ou dardo.

e Badminton (Jogos de Raquetas) — Percurso/Circuito técnico
e Danga — Coreografia em Line Dance
Realiza quatro provas de Aptidao Fisica (Fitescola):
e Uma prova de aptidao aerdbia
e Trés provas de aptidao muscular: senta e alcanca, extensdes de bragos e

forca abdominal.

Caracterizagao da Prova

A Prova Escrita tem a dura¢do de 90 minutos e a Prova Pratica tem a duracdo de 90
minutos.

A Prova Escrita avalia o conhecimento relativamente aos temas referidos. Os conteudos sao
os referidos no livro adotado pelo Grupo de Recrutamento 620 — Fair Play - Educacdo Fisica,
para o 109, 112 e 12%anos, da autoria de Jodo Valente dos Santos, Jorge Faria e Rui Pinho -

Texto Editora.



Critérios Gerais de Classificacao

a)Prova Escrita
A classificacdo da Prova Escrita, resultard do somatério das pontuacbes obtidas nas
respostas as diversas questdes, conforme a seguir se indica:

Grupo |

Controlo e Avaliacdo do Esforco, Aptidao Fisica, Desenvolvimento das Capacidades Motoras,

Condicionais e Coordenativas e Estilos de Vida.

Questao 1 Construcao Pontuagao
Questao 1.1 | Resposta Restrita 6 pontos
Questao 1.2 | Resposta Curta 6 pontos
Questao 1.3 | Resposta Curta 6 pontos
Questao 1.4 | Resposta Extensa 12 pontos

Total 30 pontos

Questao 2 Construgao Pontuacgao
Questao 2.1 | Resposta Curta 6 pontos
Questao 2.2 | Resposta Extensa 10 pontos
Questao 2.3 | Resposta Curta 6 pontos
Questao 2.4 | Resposta Restrita 8 pontos

Total 30 pontos
Grupo Il

Fendmenos Sociais Associados a Atividade Fisica. Uma questdo de resposta de
desenvolvimento a partir da leitura de um texto.

Questao

Construcao

Pontuagao

Questao 1

Resposta Extensa

20 pontos

Total

20 pontos




Grupo il

Componente Técnica e Tatico-Estratégica das Atividades Fisicas Desportivas. Trés questdes

de resposta curta:

Questao Construgao Pontuacao

Questdo 1 | selecso- Verdadeiro/Falso | 20 pontos

(4 Alineas)
Questdo 2 | Selecdo- Escolha multipla 15 pontos
(3 Alineas)
Questdo 3 | Resposta Extensa 25 pontos
(5 Alineas)

Total 60 pontos

Grupo IV
Regras e regulamentos das modalidades desportivas.

Quatro questdes de escolha multipla:

Questao Construgao Pontuacgao
Questdo 1 | selecio- Verdadeiro/Falso 25 pontos
(5 Alineas)

Questdo 2 Construcgao- Resposta Restrita 15 pontos
(3 Alineas)
Questdo 3 | Selecdo- Associagdo 20 pontos
(4 Alineas)

Total 60 pontos

TOTAL - 200 PONTOS

30% da classificagao final



b) Prova Pratica

A avaliagdo da prova pratica é realizada de acordo com os niveis preconizados nas

Aprendizagens Essenciais através da realizacao pelo examinando dos indicadores observaveis

de cada matéria.

Referéncia para o Sucesso - O aluno desenvolve as competéncias essenciais para 0 12.2 ano
de escolaridade de nivel INTRODUCAO em 3 matérias e de nivel ELEMENTAR em 3 matérias das
diferentes areas e subdreas e situa-se dentro da Zona Sauddvel de Aptiddo Fisica (DZSAF) em,

pelo menos, trés dos testes realizados.

Grupo | - Aptidao Fisica

Testes Bateria Fitescola Pontuacao
Teste 1 | Abdominais 10 pontos
Teste 2 | Extensdes de bragos 10 pontos
Teste 3 Senta e alcanga 10 pontos
Teste 4 | Teste da Milha ou do Vaivém 10 pontos

Total 40 pontos

Grupo Il

Desportos Individuais

Desportos Individuais 1 - Atletismo Pontuacgao

1 | Opta por Corrida de Velocidade ou de Barreiras | 15 pontos

Opta por um Salto ou um Langamento:

2 1. Saltos (comprimento, triplo ou altura) 15 pontos

2. Langamentos (peso ou dardo)

Total 30 pontos

Desportos Individuais 2 - Ginastica Pontuagao

1 | Realiza um exercicio de solo 30 pontos
Total 30 pontos




Grupo lll

Desportos Coletivos

Desportos Coletivos

Pontuagao

Escolhe duas de quatro modalidades (Andebol, 2 x 30 pontos

1
Basquetebol, Futebol, Voleibol)
Total 60 pontos
Grupo IV (opta por uma matéria)
Desportos de Raquete - Badminton Pontuacao
1 | Realiza um percurso/circuito técnico 20 pontos
Total 20 pontos
ou
Danga Pontuacgao
1 Executa uma coreografia em Line dance 20 pontos
Total 20 pontos
TOTAL - 200 PONTOS
70% da classificacao final do exame
Duragao

A prova escrita tem a duragdo de 90 minutos.

A prova pratica tem a duracdo de 90 minutos.

Material Autorizado

Na Prova Escrita o examinando apenas pode usar, como material de escrita, caneta ou

esferografica de tinta indelével, azul ou preta.
As respostas sdo dadas na folha de prova (escrita).

N3o é permitido o uso de corretor.

Na Prova Pratica, o professor examinador regista as avaliacdes relativas ao aluno

examinado numa ficha/quadro.

Na Prova Pratica, o examinando deve estar devidamente equipado com:

— Sapatilhas ou sapatos de ténis;
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— Calc¢do e camisola (o fato de treino, pode substituir o cal¢do e a camisola);

— O material desportivo necessdrio a realizagdo da prova é fornecido pela escola.

Nota — Recomenda-se que o examinando compareca no local da Prova Pratica, trinta minutos

antes da hora marcada para o seu inicio, a fim de realizar o respetivo aquecimento.
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