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22 CICLO DO ENSINO BASICO
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O presente documento visa divulgar as caracteristicas da prova de equivaléncia a frequéncia do

29ciclo do ensino basico da disciplina de Educacgao fisica a realizar em 2024.

O presente documento da a conhecer os seguintes aspetos relativos a prova:

Objeto de avaliagao
Caracterizacdo da prova
Material

Duragao

Critérios gerais de classificacao

Objeto de avaliagao

A prova tem por referéncia o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria e as

Aprendizagens Essenciais da disciplina de Educacdao Fisica e permite avaliar a

aprendizagem passivel de avaliacdo numa prova pratica de duracdo limitada.

Caracterizagao da prova

e Componente Pratica

= Unidade didatica de Aptidao Fisica - O examinando é avaliado na capacidade

fisica de resisténcia aerdbica, tendo de realizar, na sala de Jogos Desportivos

Coletivos, uma corrida de vai-e-vem, num espaco delimitado de 20 metros

devidamente assinalado por duas linhas, devendo:



o 0 aluno tocar na linha quando ouve o sinal sonoro. Quando ouve este, o aluno
deve inverter o sentido de corrida e correr até a outra extremidade.

o Caso atinja a linha antes do sinal sonoro, devera esperar pelo novo sinal
sonoro para correr em sentido contrario. Idealmente, o aluno deve controlar
o ritmo de corrida de forma a chegar ao final dos 20 m um pouco antes do
sinal sonoro.

o Um sinal sonoro indica o final de um percurso de 20 m, e um triplo sinal
sonoro indica o final de cada etapa.

o Quando o aluno ndo consegue atingir a linha final do percurso ao sinal sonoro,
deve inverter de imediato o sentido da sua corrida, ainda que ndo tenha
atingido a linha.

o O aluno deve permanecer o maximo de tempo possivel em prova e parar
guando ndo conseguir chegar a linha antes do sinal audio em duas ocasioes,
ndo necessariamente consecutivas. A primeira falta serd contabilizada para o
resultado final.

o Para efeitos de contagem da distancia percorrida até ao final da prova é
observado o quantitativo total de percursos completos.

Unidade didatica de Basquetebol - Fundamentos Técnicos - O aluno executa
uma sequéncia de a¢bes composta por trés fundamentos técnicos - Rececao,
Rotagdo no Pé-eixo e Langamento na Passada.

Unidade didatica de Voleibol - Fundamentos Técnicos — Auto passe 10.

Unidade didatica de Ginastica no Solo - O examinando tem de executar dois

elementos gimnicos no solo, a saber:

o Equilibrio/Flexibilidade - O examinando pode optar por um de dois elementos,
Avido ou Ponte.

o Rolamento - O examinando pode optar por um de dois rolamentos,
Rolamento a frente de pernas juntas e fletidas ou Rolamento a Retaguarda de
pernas juntas e fletidas.



» Unidade didatica de Ginastica de Aparelhos - o aluno tem de executar dois
saltos gimnicos, a saber:

o Salto em Extensao no Minitrampolim.

o Salto no Reuther - O examinando pode optar por um de dois saltos, Salto de
Cambalhota no Plinto Longitudinal ou Salto de Eixo no Boque.

Material
A prova pratica tem lugar nas InstalagGes desportivas da Escola.

Atendendo a que se trata de uma prova pratica, o examinando tem obrigatoriamente de
se apresentar com o seguinte material/equipamento:

e Componente Pratica

o Aptidao fisica, Basquetebol e Voleibol - Ténis, “T-shirt” ou camisola, e Fato de
treino completo ou cal¢des de educacao fisica.

o Ginastica de Solo e Ginastica de Aparelhos - Sapatilhas, “T-shirt” ou camisola, e
Fato de treino completo ou cal¢des de educacao fisica.

Duragao

A duracdo total da prova é de quarenta e cinco minutos.

Observagoes

Devido a especificidade da disciplina na prova pratica, a OBSERVACAO/AVALIACAO EM
DIRETO implica que a cada aluno corresponda um Juri constituido por dois professores,
pelo que, em cada quarenta e cinco (45) minutos so pode ser avaliado um maximo de dois
(2) alunos, por exemplo, no caso de oito (8) alunos obriga a necessidade de quatro (4)
professores, observando-se o ratio de um professor por cada dois alunos na prova.

Critérios gerais de classificacao
. Componente Pratica
A prova pratica tem uma cotacdo de cem por cento (100%):
= Unidade didatica de Aptidao Fisica - 20%

A correspondéncia entre a distancia percorrida no Teste de Aptidao Fisica e a
percentagem a atingir pelo aluno, é parametrizada pelo sexo e escaldo etario a que
pertence. Considera-se que o examinando conclui a prova com sucesso, obtendo os



dez (10) pontos, se atingir a distancia minima para o escaldo etdrio no quadro do

sexo a que pertence e que seguidamente se apresenta:

Femininos

Idade 9 11011 |12|13 |14 15|16 |17 | 18+

Distancia minima a percorrer

131162022 (25(27(29|32|35| 37
(em percursos)

Masculinos

Idade 9 /10|11|12 13|14 |15|16 |17 | 18+

Distancia minima a percorrer

1316 | 20|23 |28 |36 |42 |47 |50| 53

(em percursos)

Exemplo: Um examinando do sexo feminino com 12 anos de idade, para obter os

dez (10) pontos da prova, tem de realizar a distancia minima de 22 percursos. O

incumprimento da distancia minima implica a obtencdo zero (0) pontos.

= Unidade didatica de Basquetebol - 20%

O examinando realiza uma sequéncia de trés a¢Oes técnicas (Recec¢do, Rotagao no

Pé-eixo e Lancamento na Passada), parametrizadas em dez itens, sendo a sua

execucgdo avaliada segundo um critério de éxito/inéxito. Quando se considera que o

examinando executou com éxito um item é-lhe atribuido um ponto, caso contrario,

é-lhe atribuido zero pontos (0). Os dez itens sdo os seguintes:

O Olha para a trajetéria da bola e vai ao encontro dela.

O "Puxa" bola com as duas maos para junto do peito e define pé-eixo.

O Roda sobre o pé-eixo (rotacdo de 1802) e vira-se para o cesto onde vai efetuar

o O O O O

o langamento na passada.

Apds Drible (percurso pré-definido), pega na bola com as duas maos.
Executa dois apoios.

Executa os apoios na direcdo da tabela.

Executa os dois apoios na sequéncia correta, conforme a mao que lanca.

Finaliza o Lancamento na Passada equilibrado, elevando Joelho do lado da
mao lancadora.

Lanca a tabela, impulsionando a Bola com a mao do lado do Joelho elevado ou
a duas maos.

Converte o langamento.



= Unidade didatica de Voleibol - 20%

O examinando dispOe de trés ensaios e de um maximo de vinte toques em cada

ensaio, para executar com éxito toques de sustentagdo, até um maximo de dez.

Considera-se que o examinando tem éxito no toque quando cumpre os seguintes

requisitos técnicos:

o

Bola tocada a duas maos pelo polegar, indicador e médio;
Cotovelos afastados e polegares virados um para o outro;
Toque dado a frente do rosto que deve estar virado para cima;

A Bola tem de ultrapassar a extremidade superior da rede que se encontra a
2,00 metros.

O examinando tem obrigatoriamente de se manter numa area delimitada por
cones de marcagao.

= Unidade didatica de Ginastica no Solo - 20%

O examinando realiza dois elementos gimnicos, sendo as execuc¢des avaliadas

segundo um critério de éxito/inéxito. Quando se considera que o examinando

executou com éxito um item é-lhe atribuido um ponto, caso contrario, é-lhe

atribuido zero pontos (0/1). Os itens por cada elemento gimnico sdo os seguintes:

(@]

Equilibrio/Avido - 5 itens - 1. Equilibrio a uma sé perna, com os Membros
Inferiores a 902 e bem estendidos; 2. Tronco paralelo ao solo; 3. Bracos
paralelos estendidos a frente da cabeca; 4. Olhar dirigido para a frente; 5.
Equilibrio estatico durante cerca de trés (3) segundos.

Flexibilidade/Ponte - 5 itens - 1. Bragos em Flexdo, com Cotovelos a apontar
para cima e as Maos no solo junto a Cabeca, com Dedos semi-afastados e a
apontarem para os Ombros; 2. Pernas fletidas, com os Pés totalmente
assentes no solo; 3. Elevacdo maxima da Bacia pela extensdo simultanea dos
Membros Superiores e dos Membros Inferiores; 4. Membros Superiores e
Membros Inferiores totalmente estendidos e Membros Inferiores juntos; 5.
Cabeca em extensdao com os olhos dirigidos para o solo.

Rolamento a frente de pernas juntas e fletidas - 6 itens - 1. Posicdo Inicial de
Pé, de frente para o Colchdo, com Pernas Juntas e Estendidas e Bragos em
Elevacdo Superior; 2. As Palmas Maos assentam totalmente no solo com
dedos virados para a frente (sentido do deslocamento); 3. A Nuca contacta o
solo com o Queixo junto ao peito, as Pernas juntas e Fletidas; 4. A Cabeca
deve estar direita e no prolongamento do Corpo, sem Desvio Lateral; 5. No
retorno a posicao Bipede, as Pernas estdo Juntas e Fletidas e as Maos nao



podem contactar o solo; 6. Na Posi¢ao Final, os Bragos estao em Elevagao
Superior.

o Rolamento a Retaguarda de pernas juntas e fletidas - 6 itens - 1. Posicdo
Inicial de Pé, de costas viradas para o Colchdo, com Pernas Juntas e
Estendidas e Bragos em Elevagao Superior; 2. Quando o Dorso contacta o solo,
o Queixo deve estar junto ao peito e as Pernas Juntas e Fletidas; 3. As Palmas
das Maos assentam totalmente no solo, com dedos virados para os Ombros;
4. A Cabeca deve estar direita e no prolongamento do Corpo, sem Desvio
Lateral; 5. No retorno a posicao Bipede, as Pernas estao Juntas e Fletidas e os
Joelhos ndo podem contactar o solo; 6. Na Posi¢do Final, os Bragcos estao em
Elevacdo Superior.

» Unidade didatica de Ginastica de Aparelhos - 20%

O examinando realiza dois saltos gimnicos, sendo as execucdes avaliadas segundo
um critério de éxito/inéxito. Quando se considera que o examinando executou com
éxito um item é-lhe atribuido um ponto, caso contrdrio, é-lhe atribuido zero pontos
(0/1). Os itens por cada elemento gimnico sdo os seguintes:

o Salto em Extensdao no Minitrampolim - 5 itens - 1. Corrida de Balango em
Aceleracdo com Pré-chamada; 2. Chamada a pés juntos no centro do
minitrampolim, com os joelhos ligeiramente fletidos; 3. Salto em extensao
com enérgica elevacdo dos bracos pela frente; 4. Voo com o corpo tenso em
extensdo; 5. Rece¢do ao solo em Equilibrio.

o Salto de Cambalhota no Plinto Longitudinal - 4 itens - 1. Corrida Balango com
o olhar dirigido para o Plinto e em Aceleracdo com Pré-chamada; 2. Chamada
a pés juntos a um tempo ritmico, com os joelhos ligeiramente fletidos e
extensdao dos Membros Superiores a Frente; 3. Transposicdao do Plinto em
Rolamento a frente com correcdo e amplitude; 4. Rececdo ao solo em

equilibrio, com flexdo das pernas para amortecimento.

o Salto de Eixo no Boque - 4 itens - 1. Corrida Balango com o olhar dirigido para
o Boque, em Aceleracdo e com Pré-chamada; 2. Chamada a pés juntos a um
tempo ritmico, com os joelhos ligeiramente fletidos e extensdo dos Membros
Superiores a Frente; 3. Afastamento dos Membros Inferiores, mantendo-os
em Extensdo; 4. Rececdo ao solo em equilibrio, com flexdo das pernas para
amortecimento.



