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Ano Letivo 2025/2026 Ensino Secundario
Prova de Equivaléncia a Frequéncia EDUCAGAO FiSICA 122 Ano 2026
Critérios de Classificagdo Cddigo 311 12 Fase

Duragdo da Prova: 90 min.

Grupo | - Jogos Desportivos Coletivos (50 pontos)

Preenche os seguintes espagos com as respetivas palavras

1. Andebol (10x1.25)

1.1(...) sdo mais usuais o remate em suspensao € em apoio.

1.2(...) em situagao defensiva, o jogador deve sempre situar-se entre o
adversario e a baliza.

1.3(...) na reposi¢do da bola em jogo, apoés a saida desta pela linha lateral, o
jogador deve colocar um dos pés sobre a linha e o outro fora do campo.
1.4(...) o jogador sem bola deve desmarcar-se, oferecendo linha de passe em
posi¢ao favoravel a continuidade do jogo.

2. Basquetebol (6x1.25)

2.1 O jogo consiste em quatro periodos de dez minutos cada. Devera existir
um intervalo de jogo de quinze minutos entre o 2° e o 3° periodo.

2.2 Na paragem ou recegao a dois tempos s6 o pé de tras pode ser usado
como pé eixo.

2.3 Na paragem ou rece¢cdo a um tempo o jogador “cai’ sobre os dois pés.
2.4 O gesto é semelhante ao passe de peito, mas a bola & projetada para o
chao e denomina-se passe picado.

3. Futsal (10x1.25)

3.10 objetivo do jogo & marcar golo e evitar que a equipa adversaria faga o
mesmo na nossa baliza.

3.2As equipas tém direito a um minuto de tempo morto em cada um dos
periodos 3.30s livres podem ser diretos ou indiretos e neste ultimo a bola
nao pode ser rematada diretamente a baliza.

3.4A bola esta fora quando transpde totalmente as linhas laterais ou de
baliza.
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4. Voleibol (14x1.25)

41D
42D
43 A
448B
45D
46 E
47C
48D
49 A
410C
411B
412 A
413D
414 C

Grupo Il - Atividades Gimnicas (50 pontos)

2.1 No inicio de uma aula de Ginastica existe sempre um periodo de
aquecimento. Qual pensas ser a sua utilidade? (5x3.125)
Antes de iniciar qualquer atividade fisica, deve sempre fazer-se um
aquecimento. Ele serve para evitar lesdes e para preparar o organismo
para o esforco fisico que se vai realizar, ativando principalmente o

sistema__ cardiovascular, aparelho respiratério e locomotor

favorecendo também a preparagao psicolégica para o esforgo.

2.2. Diz o nome de uma posigéo de equilibrio e uma de flexibilidade.
(2x3.125)

Avido/Bandeira e Ponte/Espargata.

2.3. Indica dois elementos gimnicos que a Ginastica de Aparelhos engloba.
(2x3.125)

Salto ao eixo e salto entre maos.

2.4. Indica uma sequéncia de solo com 7 elementos gimnicos (7x3.125)

EX: Avido, Rolamento a frente, Salto com meia volta, Rolamento atras,
Roda, Apoio facial invertido com rolamento a frente, Rodada, Vela,
Ponte.
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Grupo lll - Capacidades Motoras e Condigao Fisica (50 pontos)

(10x5) Faz corresponder a cada numero, uma letra:

1 - 40 Metros C A- Resisténcia aerobia

2 - Vaivém A B- Forga Superior

3 — Impulsao horizontal J C- Velocidade

4 — Saltar a corda E D - 1609m

5 - Milha D E - Coordenagéo motora

6 - Flexao/extensao dos bragos B F- Elevacao cardio/respiratéria e muscular
7 — Resisténcia aerébia F G- Agilidade

?3 — Mudar de diregao rapidamente H- Teste de forga média

9 - N° de abdominais H I- amplitude entre dois segmentos corporais
10 - Flexibilidade | J- Forga Inferior

Grupo IV - Fatores de Risco (50 pontos)

Lé com muita atencio a pergunta e de seguida responde de uma forma clara
e objetiva. (10x5)

«Na Europa, Portugal esta entre os paises onde se pratica menos atividade
fisica.» Comenta esta afirmacado, relacionando-a com os fatores de risco
presentes na evolucéo da sociedade moderna.

No seio Europeu, Portugal € um dos paises onde se pratica menos atividade fisica, o que é tipico do
estilo de vida moderno. O avango das sociedades, a par do urbanismo, da industrializagao, da
evolugao dos transportes, dos avangos tecnolégicos e da utilizagao excessiva da tecnologia, tornara as
nossas vidas menos ativas, conduzindo a um menor dispéndio de energia nas atividades fisicas

O Sedentarismo caracteriza-se pela auséncia ou por uma reduzida atividade fisica. A inatividade fisica
€ um dos principais fatores de risco comportamentais para algumas das doengas que mais custas
acarretam para a saude. Estes comportamentos podem levar ao aparecimento de algumas doengas
néo transmissiveis como por exemplo: doengas cardiovasculares, obesidade, hipertenséo e diabetes.
Adicionalmente, o tabaco, as bebidas alcodlicas e habitos alimentares incorretos podem ser causas de
morte prematura e de doengas a curto/médio prazo
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COTAGOES

Grupo | 50 Pontos
Andebol (10x1.25) 12.5 pontos
Basquetebol (6x1.25) 7.5 pontos
Futsal (10x1.25) 12.5 pontos
Voleibol (14x1.25) 17.5 pontos
Grupo Il 50 Pontos
Atividades Gimnicas (16x3.125) 50 pontos
Grupo il 50 pontos
Correspondéncia (10x5) 50 pontos
Grupo IV 50 pontos

Fatores de Risco (10x5) 50 pontos
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