REPUB]“ICA EDUCACAD, CIENCIA
PORTUGUESA EINOVACAO

ENSINO SECUNDARIO

MATRIZ-PROVA Ano letivo 2025/2026
PROVA EXTRAORDINARIA DE AVALIAGAO — ENSINO SECUNDARIO 2026
Prova Educacao Fisica: 112 Ano

O presente documento divulga informacgdo relativa a prova extraordinaria de avaliagao do
Ensino Secundario da disciplina de educacgao Fisica, 112 ano, do Ensino Secunddrio, a realizar
em 2026, nomeadamente:

o Objeto de avaliagao;

e Caracteristicas e estrutura;
e Critérios de classificacao;

e Material;

e Duragao.

OBJETO DE AVALIAGAO

A prova tem por referéncia o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria e as
Aprendizagens Essenciais na disciplina de Educacao Fisica para, 112 ano, do Ensino Secundario e
permite avaliar a aprendizagem passivel de avaliacdo, de duragdo limitada, nomeadamente de
90 minutos na sua componente pratica:

A prova a que esta informacao se refere incide nos conhecimentos e nas capacidades Perfil
dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria e as Aprendizagens Essenciais na disciplina de
Educacao Fisica, em vigor.

e Aplicacdo dos testes da bateria FITEscola relativamente as capacidades motoras e

coordenativas;

e Compreender as Atividades Fisicas e Desportivas (Jogos Desportivos Coletivos,
Raquetas, 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 acles técnico-taticas, aplicando
as regras das modalidades.

e Revelar conhecimentos técnicos, taticos e regulamentares bem como aspetos historicos
das Atividades Fisicas e Desportivas.



e Evidenciar um nivel de condigao fisica dentro dos parametros da bateria de testes do
FITEscola: avaliacdo da aptiddo aerdbia (Teste da Milha), avaliacdo da aptidao
neuromuscular (Flexibilidade dos membros inferiores; Flexdes de Bragos, Abdominais e
Impulsdo Horizontal).

e Dominio de duas matérias da subdrea dos Jogos Desportivos Coletivos (Andebol,
Basquetebol, Futebol e Voleibol);

e Dominio das subdreas do Atletismo, das Raquetas (Badminton) e das Atividades
Ritmicas e Expressivas (Dancas Sociais).

CARACTERISTICAS e ESTRUTURA DA PROVA

Area das Atividades Fisicas (Matérias)
O aluno:
Opta por duas de quatro matérias dos Jogos Desportivos Coletivos
e Basquetebol, Futebol, Voleibol e Andebol.

Realiza uma Corrida de 40 metros e opta por uma matéria da subdrea de Atletismo:

e opta por uma das disciplinas das matérias:
1 — Saltos — Altura ou Comprimento;
2 — Langamentos — Peso ou Dardo.

Na subdrea das Raquetas
- Badminton

Na subarea das Atividades Ritmicas Expressivas:
e Danga — Salsa (Line Dance).

Na subdrea de Ginastica realiza uma sequéncia combinando as diferentes habilidades
técnicas.

Area da Aptidao Fisica
Realiza quatro testes de Aptidao Fisica (FITEscola):
e Um teste de aptidao aerdbia — Milha (obrigatério)
e Trés dos seguintes testes de aptiddo neuromuscular a sua escolha:
Flexibilidade, Flexes de bracos, Abdominais e Impulsao Horizontal.



Prova Pratica

A avaliagdo da prova pratica serd obtida, através dos indicadores observdveis de cada
matéria, e em func¢do da realiza¢do do examinando.

Referéncia para o Sucesso - O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 10.2 ano
de escolaridade de nivel INTRODUCAO em 4 matérias e de nivel ELEMENTAR numa matéria
(At+G+Bad+ DC +Danga) das diferentes areas e subareas e situa-se dentro da Zona Saudavel
de Aptidao Fisica (DZSAF) em, pelo menos, trés dos testes realizados.

Considera-se que o aluno se encontra no Nivel Introdutdrio se a sua prestacdo cumprir 2/3
das exigéncias técnicas das matérias. Considera-se que o aluno se encontra no Nivel
Elementar, se, para além do cumprimento das exigéncias do Nivel Introdutdrio, realiza a
totalidade das acoes técnicas do Nivel Elementar.

Grupo |
Aptidao Fisica
Evidenciar niveis de aptiddo aerdbia e neuromuscular que se enquadrem dentro da Zona
Saudavel de Aptidao Fisica, tendo como referéncia os PNEF e a Bateria FITEscola.

Testes Bateria FITEscola
Teste 1 | Abdominais
Teste 2 | Flexdes de bracos
Teste 3 Flexibilidade dos Membros Inferiores
Teste 4 | Teste de Impulsdo Horizontal
Teste 5 | Teste da Milha
Tabelas de Aptiddo Fisica
Milha
NiVEL Rapazes Raparigas
14 15 16 17 18+ 14 15 16 17 18+
FZSAF| >9,09 | >8,47 | >8,41 | >8,44 | >8,47 | >9,05 >9,13 | >9,18 | »9,21 >9,26
DZSAF | <=9,09 | <=8,47 | <=8,41 | <=8,44 |<=8,47| <=9,05 |<=9,13 |<=9,18 | <=9,21 <=9,26
P.ATL. [ <=5,27 | <=5,14 | <=5,08 | <=5,1 |<=5,15] <=6,51 |<=7,02|<=7,08 | <=7,2 <=7,46
Abdominais
NiVEL Rapazes Raparigas
14 15 16 17 18+ 14 15 16 17 18+
FZSAF <=23 <=23 | <=23 | <=23 <=23 <=17 <=17 <=17 | <=17 <=17
DZSAF <=56 <=56 | <=56 | <=56 | <=56 <=46 <=48 <=48 | <=50 <=51
P.ATL. >56 >56 >56 >56 >56 >46 >48 >49 >50 >51




Extensoes de bragos
NiVEL Rapazes Raparigas
14 15 16 17 18+ 14 15 16 17 18+
FZSAF <=13 <=14 | <=16 | <=16 | <=16 <7 <7 <7 <7 <7
DZSAF <=20 <=23 | <=25 | <=27 | <=28 <=12 <=13 <=14 | <=14 <=14
P.ATL. >20 >23 >25 >27 >28 >12 >13 >14 >14 >14
Flexibilidade - Senta e Alcanga
NiVEL Rapazes Raparigas
14 15 16 17 18+ 14 15 16 17 18+
FZSAF <20,3 <20,3 | <20,3 | <20,3 | <20,3 <25,4 <30,5 | <30,5 | <30,5 <30,5
DZSAF <=27,3 |<=28,3|<=29,4 |<=30,1|<=30,5| <=31,7 | <=33,7| <=34 | <=34,3 | <=34,5
P.ATL. >27,3 | >28,3 | >29,4 | >30,1 | >30,5 | >31,7 | >33,7 | >34 | >34,3 >34,5
Impulsao Horizontal
NiVEL Rapazes Raparigas
14 15 16 17 18+ 14 15 16 17 18+
FZSAF |<=151,4|<=165,4 |<=175,9|<=184,2 | <=203,2 |<=121,7 |<=122,9 |<=125,9 |<=129,4 | <=131,8
DZSAF| >151,4 | >165,3 | >175,4 | >184,1 | >203,1 | >121,7 | >122,9 | >125,9 | >129,4 | >131,8
P.ATL.| >213,2 | >224,3 | >231,7 | >238,9 | >251,6 | >179,6 | >178,9 | >180,3 | >183,3 | >184,1
Grupo Il
Area das Atividades Fisicas
Subarea de Atletismo
1 | Corrida de 40m.
Opta por um Salto ou um Lancamento:
1. Salto (Comprimento ou Altura):
Altura — Salto de Tesoura — Nivel Introdutério
- Fosbury flop — Nivel Elementar;
Comprimento - Técnica de voo na passada, com corrida de balanco (seis a dez
) passadas) e impulsdo numa zona de chamada. (Nivel Introdutério).
Técnica de voo na passada, com corrida de balanco de oito a doze passadas e
impulsdo na tdbua de chamada. (Nivel Elementar).
2. Langamentos (Peso ou Dardo).
Peso - Langa de lado e sem balango, o peso de 2/3 Kg — Nivel Introdutdrio. Langa de
costas (duplo apoio) e sem balanco o peso de 3 kg/4 kg — Nivel Elementar.




Corrida de 40 metros

. Rapazes Raparigas
NIVEL 14 15 16 17 18+ 14 15 16 18+
NI >6,76 | >6,49 | >6,24 >6 >5,77 >7,52 >7,49 | >7,51 | >7,58 | >7,72
| <=6,76 | <=6,49 | <=6,24 | <=6 |<=5,77| <=7,52 |<=7,49 |<=7,51|<=7,58 | <=7,72
E <=5,97 | <=5,77 | <=5,59 | <=5,42 |<=5,27| <=6,66 |<=6,58 | <=6,60 | <=6,67 | <=6,79
TABELA SALTO EM ALTURA
RAPARIGAS
Altura(m)
NI NI E
1,45-1,49 60| 65 70 75 80 85 90| 95| 100| 105
1,50-1,54 65 70| 75 80| 85 90| 95| 100| 105| 110
1,55-1,59 70| 75 80| 85 90 95| 100| 105| 110| 115
1,60-1,64 75 80| 85 90| 95| 100| 105| 110| 115| 120
1,65-1,69 80| 85 90| 95| 100| 105| 110| 115| 120| 125
1,70-1,74 85 90| 95| 100| 105| 110| 115| 120| 125| 130
1,75-1,79 90| 95| 100| 105| 110| 115| 120| 125| 130| 135
1,80-1,84 95| 100| 105| 110| 115| 120| 125| 130| 135| 140
1,85-1,89 100| 105| 110 115| 120| 125| 130| 135| 140| 145
1,90-1,94 105| 110| 115| 120| 125| 130| 135| 140| 145| 150
1,95-1,99 110| 115| 120| 125| 130| 135| 140| 145| 150| 155
2,00 - 2,05 115| 120| 125| 130| 135| 140| 145| 150| 155| 160

Nivel INTRODUCAO - Técnica de Tesoura + altura conseguida em Cm (ver tabela)
Nivel ELEMENTAR - Técnica FOSBURY- flop + altura conseguida em C

tabela)
RAPAZES
Altura(m)
NI NI E

1,45-1,49 65| 70, 75| 80| 85| 90| 95| 100| 105| 110
1,50-1,54 70 75| 80| 85| 90| 95| 100| 105| 110| 115
1,55-1,59 75| 80| 85| 90| 95| 100| 105| 110| 115| 120
1,60-1,64 80| 85| 90| 95| 100| 105| 110| 115| 120| 125
1,65-1,69 85| 90| 95| 100| 105| 110| 115| 120| 125| 130
1,70-1,74 90| 95| 100| 105| 110| 115| 120| 125| 130| 135
1,75-1,79 95| 100| 105| 110| 115| 120| 125| 130| 135| 140
1,80-1,84 100| 105| 110| 115| 120| 125| 130| 135| 140| 145
1,85-1,89 105| 110| 115| 120| 125| 130| 135| 140| 145| 150
1,90-1,94 110| 115| 120| 125| 130| 135| 140| 145| 150| 155
1,95-1,99 115| 120| 125| 130| 135| 140| 145| 150| 155| 160
2,00 - 2,05 120| 125| 130| 135| 140| 145| 150| 155| 160| 165

Nivel INTRODUCAO: Técnica de Tesoura + altura conseguida em Cm (ver tabela)
Nivel ELEMENTAR - Técnica FOSBURY- flop + altura conseguida em
Cm (ver tabela)



Subarea de Ginastica

Nivel INTRODUGAO - O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:

Avido, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores em extensao,
mantendo o equilibrio; - subida para pino com elevacdo alternada dos membros inferiores e
regresso a posicao inicial; cambalhota a frente no colchdao, terminando a pés juntos,
mantendo a mesma direcdo durante o enrolamento; meia pirueta; cambalhota a retaguarda,
com repulsdo dos bragos na fase final e saida com os pés juntos na direcdo do ponto de
partida; posicdo de flexibilidade (vela ou ponte); roda, com apoio alternado das maos na
cabeca do plinto (transversal), ou no chdo, passando as pernas o mais alto possivel, com
rececao equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.

Subarea Jogos Desportos Coletivos

1 Escolhe duas matérias (Basquetebol, Futebol, Voleibol, Andebol) e realiza — em
percurso ou em circuito — diferentes a¢des técnicas especificas de cada uma delas.

Subarea Jogos Desportos Coletivos - Andebol

1 Realiza — em percurso — diferentes acdes técnicas especificas desta subarea:
- Pega da bola (Nivel Introdutério);

- Passe de ombro/Desmarca¢do/ Rececdo em corrida/Remate em salto (Nivel
Introdutério);

- Drible de progressdao/Remate em Salto (Nivel Introdutério);
- Fintas/Mudancas de dire¢do/ Remate em suspensao (Nivel Elementar);

- Como guarda-redes utiliza a técnica de defesa de remate para o dngulo superior;
meia altura e para o chdo (Nivel Elementar).




Subdrea Jogos Desportos Coletivos - Basquetebol

Realiza — em percurso — diferentes agGes técnicas especificas desta subarea:
- Lancamento em apoio (Nivel Introdutdrio);

- Lancamento em suspensao (Nivel Elementar);

- Ressalto/Enquadramento ofensivo;

- Finta no arranque em drible (Nivel Elementar);

1 - Arranque em drible direto ou cruzado (Nivel Elementar);

- Quatro tipos de mudancas de diregdo com mudanca de mao. Pela frente; por trds das
costas; entre pernas e de inversdo (Nivel Elementar);

- Finalizacdo em langcamento na passada (Nivel Introdutério);

- Passe de Peito/Desmarcag¢do/Rececao de bola (Nivel Introdutdrio);

- Drible de progressao (Nivel Introdutério);

Subdrea Jogos Desportos Coletivos - Futebol

Realiza — em percurso e estagées — diferentes a¢des técnicas especificas desta subarea:
- Passe/Rececdo de bola (Nivel Introdutdrio);

1 - Conducéo de bola/Passe/Desmarcacdao/Remate (Nivel Introdutdrio);

- Finta/Dribling (Nivel Elementar);

- Remate de cabeca, Cabeceamento (Nivel Elementar);

- Dominio da bola utilizando varias partes do corpo: pés; coxas, peito e cabeca ((Nivel

Elementar).

Subadrea Jogos Desportos Coletivos - Voleibol

Realiza — em circuito — diferentes acGes técnicas especificas desta subdrea:

- Servigo por baixo dirigido para uma zona pré-definida (Nivel Introdutério);
- Servigo por cima dirigido para uma zona pré-definida (Nivel Elementar);

- Deslocamento e rececdo em toque de dedos para uma zona pré-definida
1 (Nivel Introdutdrio);

- Deslocamento e rece¢do em manchete para uma zona pré-definida (Nivel
Introdutério);

- Deslocamento e passe de ataque para uma zona pré-definida (Nivel
Elementar);




Subarea Raquetas (Badminton)

- Deslocamentos (Nivel Introdutério);

- Servigo curto (Nivel Introdutdrio);

- Servigo comprido (Nivel Introdutdrio);
1 - Clear (Nivel Introdutorio);

- Lob (Nivel Introdutério);

- Amortie (Nivel Elementar);

- Drive (Nivel Elementar);

- Remate (Nivel Elementar).

Realiza — em circuito — diferentes a¢Oes técnicas especificas desta subarea:

Subarea das Atividades Ritmicas Expressivas

Realiza uma coreografia de danca social em line dance (Salsa), com correcgao

- Cucaracha;

- Passo a frente;

- % volta pelo lado esquerdo.

1 técnica dos passos, dentro do ritmo da musica e com expressividade e fluidez.
Exigéncias Técnicas
- Passo na diagonal progredindo a frente e atras;
- Passo lateral;

2 - Passo atras,

CRITERIOS DE CLASSIFICACAO

O aluno realiza as competéncias essenciais para o 11.2 ano de escolaridade de nivel
INTRODUCAO em 3 matérias e de nivel ELEMENTAR em 2 matérias.

Considera-se que o aluno se encontra no Nivel Introdutdrio se a sua prestacdo cumprir 2/3

das exigéncias técnicas das matérias. Considera-se que o aluno se encontra no Nivel

Elementar, se, para além do cumprimento das exigéncias do Nivel Introdutdrio, realiza a
totalidade das acoes técnicas do Nivel Elementar.

ATIVIDADES FiSICAS APTIDAO FIiSICA CLASSIFICACAO | CLASSIFICACAO
(pontos) (valores)
5 ou menos niveis | 4 testes FZSAF ou 1 teste 0 — 44 pontos 0 —4 valores




Introducdo

DZSAF

4 Niveis Introdugao + 1 nivel
Elementar

2 ou mais testes DZSAF

45 — 94 pontos

5 -9 valores

3 niveis Introdugao + 2 niveis
Elementar

3 ou mais testes DZSAF

95 — 134 pontos

10 — 13 valores

2 niveis Introdugdo + 3 niveis
Elementar

4 testes DZSAF

135-174 pontos

14 — 17 valores

1 nivel Introdugdo + 4 niveis
Elementar

3 testes DZSAF

+

1 teste no Perfil Atlético

175 - 200 pontos

18 — 20 valores

INDICADORES DE OBSERVACAO

- Grau de cumprimento das situacdes de avaliacao

- Nivel de intencionalidade e pertinéncia

- Riqueza do repertdrio motor

- Nivel de realizacdo dos elementos técnicos

- Execucdo técnica, ritmo, expressividade e fluidez (Danga)

- Alcancar a zona sauddavel de Aptidao Fisica

- A Prova Extraordindria de Avaliacdo é constituida por uma prova pratica cotada de 0 a 200
pontos, numa escala de classificagao expressa de 0 a 20 valores.

Material autorizado

O professor examinador regista as avaliacGes relativas ao aluno examinado numa

ficha/quadro.

O examinando deve estar devidamente equipado com:

— Sapatilhas ou sapatos de ténis;

— Calcdo e camisola (o fato de treino, pode substituir o cal¢cdo e a camisola);

- Boné (a usar nas provas realizadas no exterior).

Recomendagoes:

0O examinando deve apresentar-se no local da prova 30 minutos antes do seu inicio;

Realizar um aquecimento prévio de 20 minutos, de forma autonoma;

Ser portador de uma garrafa de agua.

Duragdo- A prova pratica tem a duragdao de 90 minutos.




