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INFORMACAO-PROVA DE EQUIVALENCIA A FREQUENCIA

Decreto-Lei n.° 139/2012, de 5 de julho

Disciplina:  EDUCACAO FISICA
Prova/Codigo: 311

Ano de Escolaridade: 12° Ano (CH/AEDC)

1. Introducéo

O presente documento visa divulgar as carateristicas da prova de equivaléncia a frequéncia do ensino
secundario da disciplina de Educacéo Fisica, a realizar em 2017 pelos alunos que se encontram abrangidos
pelos planos de estudo em vigor.

As informac¢des apresentadas neste documento nao dispensam a consulta da legislagéo referida e do Programa
da disciplina.

O presente documento da a conhecer 0s seguintes aspetos relativos a prova:

Objeto de avaliacéo;
Carateristicas e estrutura;
Critérios de classificacao;
Material;

Duracéo.

2. Objeto de avaliagcéo

A prova a que esta informacao se refere incide nos conhecimentos e nas competéncias enunciados no Programa
de Educacéo Fisica (homologado em 2001).
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Competéncias

e Conhecimento dos testes do Fithessgram;

e Aplicacdo dos testes do Fitnessgram as capacidades motoras e coordenativas;

¢ ldentificacdo da atividade (desportiva ou outra) como melhoria da aptidao fisica, tendo em vista a saude e o
bem-estar;

e Dominio das metodologias do treino das capacidades motoras;

e Reconhecimento do papel das Atividades Fisicas na evolugdo do Homem e da Sociedade, e sua importancia
no dominio da Educacéo, do Trabalho e do Lazer;

¢ Reconhecimento do desporto como um fenémeno social de grande importancia.

e Sentido critico na analise dos aspetos gerais da ética na participacao nas Atividades Fisicas Desportivas, seu
relacionamento com o0s interesses sociais, econémicos, politicos e outros com algumas das suas
“perversdes”;

e Dominio de 4 modalidades desportivas (Jogos Desportivos Coletivos); Dominio de 2 desportos individuais

(atletismo/ginastica)

Conteudos (Prova Teorica)
A - Desenvolvimento das Capacidades Motoras Condicionais e Coordenativas:

Resisténcia; Forca; Velocidade; Flexibilidade; Destreza Geral;

B - Aprendizagem dos Processos de Desenvolvimento e Manutencéo da Condicdo Fisica
O aluno:

¢ Relaciona Aptiddo Fisica e Saude e identifica os fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢cdo corporal, a alimentacdo, o
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio ambiente.

e 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.

e Compreende a relacdo entre a dosificacdo da intensidade e a duracdo do esfor¢co, no desenvolvimento ou
manutencao das capacidades motoras fundamentais na promoc¢éo da saude.

e Conhece e interpreta fatores de salde 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 realizacdo de atividade fisica em seguranca.

e Conhece processos de controlo do esforco e identifica sinais de fadiga ou inadaptacdo a exercitacdo
praticada, evitando riscos para a Salde, tais como: dores, mal-estar, dificuldades respiratérias, fadiga e

recuperagao dificil.
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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.

Conhece e aplica em todas as situa¢c@es as principais orientacdes metodoldgicas do treino das capacidades
motoras mais diretamente relacionadas com a saude, evitando erros que comprometam a sua salde, a

seguranga ou a melhoria da sua aptidao fisica.

C - Aprendizagem dos Conhecimentos relativos a interpretacdo e participagdo nas estruturas e fendmenos sociais

extraescolares, no seio dos quais se realizam as Atividades Fisicas:

O aluno:

Compreende, traduzindo em linguagem propria, a dimenséo cultural da Atividade Fisica na atualidade e ao

longo dos tempos:

= |dentificando as caracteristicas que lhe conferem essa dimenséo;

» Reconhecendo a diversidade e variedade das atividades fisicas, e 0s contextos e objetivos com que se
realizam;

= Distinguindo Desporto e Educacgéo Fisica, reconhecendo o valor formativo de ambos, na perspetiva da

educacio permanente.

Identifica fenébmenos associados a limitagcdes das possibilidades de pratica das Atividades Fisicas, da Aptidao
Fisica e da Saude dos individuos e das populagdes, tais como o0 sedentarismo e a evolucdo tecnolégica, a

poluicdo, o urbanismo e a industrializac&o, relacionando-os com a evolugdo das sociedades.

Compreende, traduzindo em linguagem propria, o papel das Atividades Fisicas na evolu¢cdo do Homem e da

Sociedade, reconhecendo a sua importancia no dominio da Educacéo, do Trabalho e do Lazer.

Reconhece o desporto como um fenémeno social de grande importancia:

» |dentificando as caracteristicas que lhe conferem essa dimensao;

= Considerando as profissdes que Ihe estdo associadas e comparando-o com outras manifestacfes
culturais;

» Analisando contextos e objetivos das grandes manifestacdes desportivas, de entre as quais 0s Jogos
Olimpicos;

» |dentificando as principais instituicbes desportivas (Associacdes, Clubes, Federacbes, Comités

Olimpicos, etc.) e o0 seu papel na organizacéo e desenvolvimento desportivo.

Analisa criticamente aspetos gerais da ética na participacdo nas Atividades Fisicas Desportivas, relacionando
0s interesses sociais, econémicos, politicos e outros com algumas das suas “perversdes”’, nomeadamente:

= A especializacdo precoce e a exclusdo ou abandono precoces;

= A dopagem e os riscos de vida e/ou salde;

= Avioléncia (dos espectadores e dos atletas) versus espirito desportivo;
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= A corrupcao versus verdade desportiva.

Conteudos (Prova Pratica)
Atividades Fisicas Desportivas (Matérias):

e Futebol. Voleibol. Basquetebol. Andebol.
e Ginastica ou Atletismo. Danca

e Testes do Fithessgram.

3. Caraterizagao da prova
A prova é tedrica/prética, com 90 minutos mais 90 minutos.

A Prova Tedrica (escrita) avalia o conhecimento relativamente aos trés temas acima referidos. Os conteudos,
a saber, sao os referidos no livro adotado pelo Grupo de Recrutamento 620; Em Movimento, Educacéo Fisica
100, 11° e 12°, de Paula Batista, Lucia Rego e Avelino Azevedo - ASA.

A Prova Prética é composta por:

e 4 Testes do Fitnessgram

e Dois Jogos Desportivos Coletivos a escolher entre os seguintes: Andebol, Basquetebol, Futebol,
Voleibol

¢ Uma das duas Provas Individuais: Ginastica ou Atletismo.

4. Critérios de classificacao

a) PROVA ESCRITA

Grupo | (20 pontos)
DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES MOTORAS CONDICIONAIS E COORDENATIVAS

No Grupo |, constituido por 2 perguntas de escolha mdultipla com quatro alineas, sé uma resposta é considerada

correta (a afirmacao correta e mais completa).

Grupo Il (120pontos)

APRENDIZAGEM DOS PROCESSOS DE DESENVOLVIMENTO E MANUTENGAO DA CONDIGCAO
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No Grupo I, constituido por 15 perguntas de escolha multipla com quatro alineas, sé uma resposta é considerada

correta (a afirmagao correta e mais completa).

Grupo Il (60 pontos)

APRENDIZAGEM DOS CONHECIMENTOS RELATIVOS A INTERPRETACAO E PARTICIPACAO NAS
ESTRUTURAS E FENOMENOS SOCIAIS EXTRA-ESCOLARES, NO SEIO DOS QUAIS SE REALIZAM AS
ATIVIDADES FISCAS

No Grupo lll, constituido por 3 perguntas, sdo cotadas com a pontua¢cdo maxima as respostas dadas com clareza,
e que enumerem os itens abordados no livro adotado (Porto Editora, Paula Roméao e Silvina Pais).

b) PROVA PRATICA

Grupo | (70 pontos)

4 TESTES DO FITNESSGRAM
e Senta e alcanca— 15 Pontos
e Abdominais — 15 Pontos
e Flexdes de bragos — 15 Pontos
e Corrida da Milha — 25 Pontos

Grupo Il (60 pontos) ATLETISMO (ou ginastica).
e 50m velocidade - 15 Pontos
e 1609m (fitnessgram) resisténcia — 30 Pontos
e 3Kkg (fem.) e 4kg (mas.) langamento — 15 Pontos

e (ou, salto em comprimento - 15 Pontos, a escolher)

GINASTICA (ou atletismo).
e Solo - 30 Pontos
e Bock/Plinto— 15 Pontos

e Minitrampolim — 15 Pontos

Grupo Il (70 pontos)
2 MODALIDADES (Escolher entre: Andebol, Voleibol, Futebol ou Basquetebol)

e 35 Pontos por modalidade

INFORMAGCAO-PROVA DE EQUIVALENCIA A FREQUENCIA (311) - 5



5. Material

O examinando apenas pode usar, como material de escrita, caneta ou esferografica de tinta indelével, azul ou

preta.

N&o é permitido o uso de corretor.

Na prova pratica, o cabecalho do enunciado contém um quadro onde é colocado o nome do aluno; o enunciado

serve para o professor examinador colocar as suas avaliagcdes relativas ao aluno a ser examinado.

Na prova pratica, 0 examinando deve estar devidamente equipado:

e Sapatilhas
e Calcgéo;
e T-shirt;

e (O fato de treino, pode substituir o calgcéo e a t-shirt);

O material desportivo necessério a realizagdo da prova € fornecido pela escola.

6. Duracéo

A prova escrita tem a duragdo de 90 minutos.

A prova prética tem a duracao de 90 minutos.
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