6 REPUBLI CA EDUCACAD, CIENCIA
A PORTUGUESA EINOVACAD

Informagao-Prova de Equivaléncia a Frequéncia

Disciplina de Educagao Fisica

Prova 26

9.2 Ano de Escolaridade

2024

O presente documento divulga informacao relativa a prova de equivaléncia a frequéncia
da disciplina de Educacao Fisica do 3.2 ciclo do ensino basico, a realizar em 2024,

nomeadamente:

= QObjeto de avaliacdo

= Caracteristicas e estrutura

= Critérios gerais de classificagdo
= Duragao

=  Material autorizado

Objeto de avaliacao

Unidade de Ensino — Desenvolvimento e Manuteng¢ao da Condic¢ao Fisica, Aptidao Fisica

e Saude.

Conteudos da componente pratica:

Engloba exercicios igualmente aplicaveis a rapazes e raparigas, cujo critério de selecao
se baseou na simplicidade, podendo por isso ser realizados de forma auténoma por

todos os alunos:
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1) Aptidao Aerdbia - Corrida 1 Milha

Objetivo: o objetivo é correr uma milha (1609 metros) o mais rapido possivel. Se o aluno
nao for capaz de percorrer a totalidade da distancia a correr, pode fazé-lo a andar. O
resultado é registado em minutos e segundos.

Equipamento/Instalacdes: a pista de Atletismo da nossa escola tem 160metros a corda,

logo, o aluno devera efetuar 10 voltas a pista.

Instrucdes para a realizacdo do teste: o aluno realiza o teste como indica o teste “Milha”

da bateria de testes de Fitescola. Inicia o teste a voz “Prepara, Partir”.
Resultados: deve registar-se um tempo de 45 minutos e 00 segundos sempre que um

aluno ndo conclui a distancia pretendida.

2) Aptidao Muscular (Forga, Resisténcia Muscular e Flexibilidade)

2.1 - Forga e Resisténcia - Abdominal

Obijetivo: o objetivo é completar o maior nimero possivel de abdominais até ao maximo
de 75, a uma cadéncia especificada.

Equipamento/Instalacdes: colchdes de ginastica, coluna de som, cd audio teste

abdominais fitescola.

Instrucoes para a realizacdo do teste: o aluno realiza o teste como indica o teste

“Abdominais” da bateria de testes de Fitescola.

O aluno adota a posicdo de decubito dorsal, joelhos fletidos a um angulo
aproximadamente de 90 graus, pés totalmente apoiados no chao, pernas ligeiramente
afastadas, bragos estendidos e maos pousadas nos quadricipites; cabe¢ca em contacto
com o colchdo. O aluno inicia o teste respeitando o audio teste fitescola. Contar os
abdominais do aluno ao ritmo do audio, é permitida apenas uma incorregdo.
Respeitando a voz de comando do dudio, o aluno, mantendo sempre os calcanhares em
contacto com o solo, deve executar o movimento de flexao do tronco, fazendo deslizar
as maos até ao joelho, apds este movimento o aluno regressa a posi¢ao inicia.
Resultados: Este movimento deve ser efetuado respeitando sempre a voz de comando do
audio, de forma a cumprir a cadéncia de execucdo estabelecida de uma repeticao por cada
3 segundos. O aluno deve executar o teste até ndao conseguir continuar ou até ao maximo

de 75 repeticdes.
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2.2 - Forga e Flexibilidade do Tronco
Obijetivo: elevar a parte superior do corpo 30cm a partir do chdo e manter essa posi¢ao
até se efetuar a medicao.

Equipamento/Instalacdes: colchGes de ginastica com régua ou fita métrica com 50cm,

com fita adesiva colorida assinalando as marcas dos 15 e dos 30cm.

Instrucoes para a realizacdo do teste: o aluno realiza o teste como indica o teste

“Flexibilidade do Tronco” da bateria de testes de Fitescola. Deita-se no colchdo em
decubito ventral. Os pés encontram-se em extensdo e as maos debaixo dos
guadricipites. O aluno deve apoiar o queixo no colch3do, de forma a poder olhar para um
ponto do colchdo préximo do seu nariz. Durante o movimento o aluno ndo deve deixar
de focar o seu olhar nesse ponto do colchdo. O aluno deve entdo elevar o seu tronco do
solo, de forma lenta e controlada, até atingir uma elevacdo méaxima de 30cm. A posicdo
elevada deve ser mantida o tempo suficiente para a medi¢do da distancia compreendida
entre o queixo do executante e o solo. A régua deve ser colocada a uma distancia minima
de 2,5cm do queixo do aluno e ndo diretamente por baixo deste. Uma vez feita a
medicdo, o aluno deve regressar a posicao de repouso de forma controlada. Devem ser
permitidas duas tentativas e registado o melhor resultado.

Resultados: o resultado registado deve ser arredondado ao centimetro. Medicdes acima

dos 30cm devem ser consideradas e registadas como 30cm.

3) Flexibilidade - Senta e Alcanga
Objetivo: alcangar a distancia especificada na Zona Saudavel de flexibilidade para os
lados direito e esquerdo do corpo.

Equipamento/Instalacdes: extremidade do Banco Sueco (ou caixa com 30cm de altura),

sobre a qual se coloca uma fita métrica, ficando a marca dos 22,5cm ao nivel da ponta
do banco sueco. A extremidade do “0” na régua fica sob o banco sueco ao nivel da planta
dos pés do aluno (na extremidade mais préxima do aluno se for usada uma caixa com
30cm de altura).

Instrucoes para a realizacdo do teste: o aluno realiza o teste como indica o teste “Senta

e Alcanga” da bateria de testes de Fitescola.
O aluno deve descalgar-se e sentar-se junto ao banco sueco (ou caixa). De seguida deve

estender completamente uma das pernas, ficando a planta do pé em contacto com o pé
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do banco sueco (ou a extremidade da caixa). O outro joelho fica fletido com a planta do
pé assente no chdo e a uma distancia de aproximadamente 5 a 8 cm do joelho da perna
gue esta em extensdo. Os bracos deverdo estar estendidos para a frente e colocados por
cima da fita métrica, com as maos, uma sobre a outra. Com as palmas das maos viradas
para baixo, o aluno flete o corpo para a frente 4 vezes, mantendo as maos sobre a escala.
Deverd manter a posicdo alcancada na quarta tentativa pelo menos durante 1 segundo.
Depois de medir um dos lados, o aluno troca a posicdo das pernas e recomeca as flexdes
do lado oposto. E permitido o movimento do joelho fletido para o lado devido ao
movimento do tronco para a frente.

Resultados: regista-se o nimero de centimetros em cada um dos lados, arredondado ao
cm, com um maximo de 30cm. O desempenho é limitado para evitar a hiperflexdo da zona

lombar.

Caracteristicas e Estrutura
Engloba exercicios igualmente aplicaveis a rapazes e raparigas, cujo critério de selecdo
se baseou na simplicidade, podendo por isso ser realizados de forma auténoma por

todos os alunos.

A prova é cotada de 0% a 100%.
1) -25%
Cotagdo dos

2.1) -25%

exercicios
2.2) -25%

(pratica)
3) -25%

Critérios Gerais de Classificagao

Os resultados atingidos no final de cada prova devem situar o aluno dentro dos padrdes
da Zona Saudavel da Aptidao Fisica (ZSAF).

A tabela existente define valores minimos e maximos entre os quais se situa a ZSAF.
Valores inferiores aos minimos indiciam uma fraca aptidao fisica nessa prova.

Valores superiores aos maximos evidenciam uma excelente aptidao fisica nessa prova.
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Duragao

A prova tem a duracdo de 45 minutos, apenas componente pratica.

Material Autorizado

Equipamento desportivo, adequado a realizacdo da componente pratica da disciplina de

Educacao Fisica.
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