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Informação – Prova de Equivalência à Frequência de EDUCAÇÃO FÍSICA 

(código 26)  

3º Ciclo 

2025/2026 
 

1. Objeto de avaliação 

A Prova de Equivalência à Frequência tem por referência o Perfil do Aluno à 

saída da Escolaridade Obrigatória e incide sobre as Aprendizagens Essenciais 

de Educação Física, do 3º ciclo do Ensino Básico. 

A Prova de Equivalência à Frequência é constituída por uma prova prática, de 

duração limitada, que vai permitir avaliar parte dos conhecimentos e das 

competências enunciadas nas Aprendizagens. 

No que respeita à aptidão física, o aluno, em função da sua idade e género, 

deve demonstrar ter capacidade aeróbia e muscular dentro dos valores 

inscritos na Zona Saudável da Aptidão Física (ZSAF), de acordo com o 

programa FITescola®. 

2. Características e estrutura da prova 

A prova é constituída por uma componente prática. 

 
A classificação da componente de prova é expressa na escala percentual de 0 a 

100, sendo a classificação final convertida na escala de níveis de 1 a 5. 

Estrutura da Prova 

A componente prática apresenta oito grupos de itens. 

 
Grupo I – Aptidão física – Avaliação da Aptidão Aeróbia, de acordo com os 

protocolos do programa FITescola®; 

Grupo II – Ginástica de solo – Avaliação de sequência de elementos gímnicos; 

Grupo III – Ginástica de aparelhos – Avaliação de saltos; 

Grupo IV – Atletismo – Avaliação de lançamentos; 

Grupo V – Andebol - Avaliação de dois gestos técnicos; 

Grupo VI – Basquetebol - Avaliação de dois gestos técnicos; 

Grupo VII – Futsal - Avaliação de dois gestos técnicos; 

Grupo VIII – Voleibol - Avaliação de três gestos técnicos. 
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3. Critérios gerais de classificação 

Prova Prática 

 
No Grupo I, a Prova será avaliada através de observação direta, na qual o 

aluno terá que realizar a tarefa proposta, cumprindo critérios de sucesso 

definidos na tabela em anexo do FITescola®. 

Nos restantes Grupos (II a VIII), a Prova será avaliada através de observação 

direta.  

Consoante a pontuação atribuída a cada Grupo, o aluno terá que realizar as 

tarefas propostas, cumprindo os requisitos para cada exercício/tarefa, sendo 

classificada da seguinte forma: Não realiza; Realiza com dificuldades; Realiza 

com correção. 

Grupo I – Exercício da Aptidão Aeróbia – 6% 

Grupo II – Exercício de sequência de elementos gímnicos – 24% 

Grupo III – Exercício de aparelhos gímnicos (saltos) – 10% 

Grupo IV – Exercício de Atletismo (lançamentos) – 6% 

Grupo V – Exercício de Andebol – 13,5% 

Grupo VI – Exercício de Basquetebol - 13,5% 

Grupo VII – Exercício de Futsal - 13,5% 

Grupo VIII – Exercício de Voleibol - 13,5% 

4. Duração 

A prova tem uma duração de 45 minutos. 

5. Material autorizado 

A prova prática é realizada no espaço desportivo interior, sendo necessário o 

seguinte equipamento: ténis, calças de fato de treino ou calções e camisola 

(t-shirt). 



 

 

HORIZONTAL 

TABELA DE VALORES 
DE REFERÊNCIA (RAPARIGAS) 

 
PROGRAMA: 

 

APTIDÃO AERÓBIA COMPOSIÇÃO CORPORAL 
 

VAIVÉM 

 

MILHA 
IMC PERÍMETRO 

DA CINTURA 

MASSA 

GORDA 
 
 
 

 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18+ 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18+ 

 

APTIDÃO NEUROMUSCULAR 

ABDOMINAIS FLEXÕES 
IMPULSÃO IMPULSÃO 

VERTICAL 
AGILIDADE 

4X10 m 

VELOCIDADE 
40 m 

VELOCIDADE 
20 m 

SENTA E 
ALCANÇA 

FLEXIBILIDADE 
DOS OMBROS 

 

 

 

 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18+ 

kg/m2 cm % 

Zona Saudável Zona Saudável Zona Saudável 

> < < < 

13,3 18,7 66,8 22,7 

13,7 19,4 68,9 24,4 

14,1 20,3 70,8 25,8 

14,7 21,3 72,5 26,8 

15,2 22,3 74,2 27,8 

15,7 23,1 75,7 28,6 

16,0 23,8 76,8 29,2 

16,3 24,3 77,7 29,8 

16,4 24,6 78,5 30,5 

18,5 25,0 79,2 31,4 

 

Zona Saudável ≥ Perfil Atlético ≥ 

VO
2 

(ml/kg/min) 

N.º de 

Percursos 
VO

2 
(ml/kg/min) 

N.º de 

Percursos 

40,2 13 46,8 32 

40,2 16 46,8 35 

40,2 20 47,1 39 

40,1 22 47,3 43 

39,7 25 46,9 45 

39,4 27 46,5 47 

39,1 29 45,7 48 

38,9 32 45,3 50 

38,8 35 44,6 51 

38,6 37 43,1 50 

 

Zona Saudável Perfil Atlético 

VO
2 
≥ 

(ml/kg/min) 

Tempo ≤ 
(min) 

VO
2 
≥ 

(ml/kg/min) 

Tempo ≤ 
(min) 

40,2 8,46 46,8 6,47 

40,2 8,46 46,8 6,47 

40,2 8,46 47,1 6,43 

40,1 8,48 47,3 6,39 

39,7 8,58 46,9 6,45 

39,4 9,05 46,5 6,51 

39,1 9,13 45,7 7,02 

38,9 9,18 45,3 7,08 

38,8 9,21 44,6 7,20 

38,6 9,26 43,1 7,46 

 

Nº repetições Nº repetições cm cm s s s cm S/N 

Zona 

Saudável ≥ 

Perfil 

Atlético ≥ 

Zona 

Saudável ≥ 

Perfil 

Atlético ≥ 

Zona 

Saudável ≥ 

Perfil 

Atlético ≥ 

Zona 

Saudável ≥ 

Perfil 

Atlético ≥ 

Zona 

Saudável ≤ 

Perfil 

Atlético ≤ 

Zona 

Saudável ≤ 

Perfil 

Atlético ≤ 

Zona 

Saudável ≤ 

Perfil 

Atlético ≤ 

Zona 

Saudável ≥ 

Perfil 

Atlético ≥ 

Zona Saudável 

9 39 6 14 108,4 170,9 17,9 29,9 13,20 11,73 8,55 7,51 4,55 4,02 22,9 31,2  
 

 

 
Sim (S) = Contato 

das pontas dos 

dedos atrás das 

costas em ambos 

os braços 

12 39 7 15 110,8 172,4 18,3 30,4 13,10 11,67 8,23 7,23 4,43 3,90 22,9 31,2 

15 46 7 15 113,3 173,8 18,6 30,8 13,00 11,61 7,97 7,00 4,32 3,80 25,4 31,4 

18 53 7 15 115,8 175,3 19,0 31,3 12,90 11,55 7,77 6,82 4,24 3,73 25,4 32,1 

18 57 7 16 118,1 176,4 19,0 31,3 12,80 11,50 7,62 6,69 4,19 3,68 25,4 33,3 

18 59 7 16 121,8 179,6 20,0 32,5 12,70 11,40 7,52 6,61 4,16 3,66 25,4 34,6 

18 62 7 17 123,0 179,0 20,3 32,8 12,70 11,40 7,49 6,58 4,16 3,66 30,5 35,3 

18 63 7 18 126,0 180,4 20,9 33,6 12,60 11,30 7,51 6,60 4,18 3,69 30,5 35,6 

18 65 7 19 129,5 183,4 20,5 33,0 12,60 11,40 7,58 6,67 4,23 3,75 30,5 36,0 

18 66 7 19 131,9 184,2 20,5 34,0 12,60 11,40 7,72 6,79 4,31 3,83 30,5 36,3 

 

Anexo I - A 



 

 

HORIZONTAL 

TABELA DE VALORES 
DE REFERÊNCIA (RAPAZES) 

 
PROGRAMA: 

 

APTIDÃO AERÓBIA COMPOSIÇÃO CORPORAL 
 

VAIVÉM 

 

MILHA 
IMC PERÍMETRO 

DA CINTURA 

MASSA 

GORDA 
 
 
 

 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18+ 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18+ 

 

APTIDÃO NEUROMUSCULAR 

ABDOMINAIS FLEXÕES 
IMPULSÃO IMPULSÃO 

VERTICAL 
AGILIDADE 

4X10 m 

VELOCIDADE 
40 m 

VELOCIDADE 
20 m 

SENTA E 
ALCANÇA 

FLEXIBILIDADE 
DOS OMBROS 

 
 

 

 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18+ 

kg/m2 cm % 

Zona Saudável Zona Saudável Zona Saudável 

> < < < 

13,6 18,2 77,1 20,7 

13,9 18,8 80,1 22,5 

14,2 19,5 82,6 23,7 

14,7 20,4 85,1 23,7 

15,2 21,3 87,0 22,9 

15,7 22,2 88,9 21,4 

16,3 23,1 90,5 20,2 

16,7 23,9 91,8 20,2 

17,1 24,6 92,7 21,0 

18,5 25,0 93,4 22,3 

 

Zona Saudável ≥ Perfil Atlético ≥ 

VO
2 

(ml/kg/min) 

N.º de 

Percursos 
VO

2 
(ml/kg/min) 

N.º de 

Percursos 

40,2 13 52,1 47 

40,2 16 52,1 50 

40,2 20 52,4 54 

40,3 23 53,0 59 

41,1 28 54,7 67 

42,5 36 57,1 77 

43,6 42 58,8 85 

44,1 47 59,8 91 

44,2 50 59,7 94 

44,3 53 59,3 96 

 

Zona Saudável Perfil Atlético 

VO
2 
≥ 

(ml/kg/min) 

Tempo ≤ 
(min) 

VO
2 
≥ 

(ml/kg/min) 

Tempo ≤ 
(min) 

40,2 9,39 52,1 6,06 

40,2 9,46 52,1 6,09 

40,2 9,53 52,4 6,08 

40,3 9,57 53,0 6,04 

41,1 9,40 54,7 5,48 

42,5 9,09 57,1 5,27 

43,6 8,47 58,8 5,14 

44,1 8,41 59,8 5,08 

44,2 8,44 59,7 5,10 

44,3 8,47 59,3 5,15 

 

Nº repetições Nº repetições cm cm s s s cm S/N 

Zona 

Saudável ≥ 

Perfil 

Atlético ≥ 

Zona 

Saudável ≥ 

Perfil 

Atlético ≥ 

Zona 

Saudável ≥ 

Perfil 

Atlético ≥ 

Zona 

Saudável ≥ 

Perfil 

Atlético ≥ 

Zona 

Saudável ≤ 

Perfil 

Atlético ≤ 

Zona 

Saudável ≤ 

Perfil 

Atlético ≤ 

Zona 

Saudável ≤ 

Perfil 

Atlético ≤ 

Zona 

Saudável ≥ 

Perfil 

Atlético ≥ 

Zona Saudável 

9 47 6 17 102,1 160,0 15,7 24,7 13,10 11,98 8,27 7,19 4,42 3,91 20,3 29,3  
 

 

 
Sim (S) = Contato 

das pontas dos 

dedos atrás das 

costas em ambos 

os braços 

12 47 7 21 110,2 170,2 17,2 27,9 12,80 11,65 7,94 6,92 4,28 3,78 20,3 29,3 

15 54 8 21 119,0 180,4 18,8 31,0 12,50 11,38 7,63 6,66 4,14 3,66 20,3 28,9 

18 60 10 21 128,4 190,6 20,6 34,2 12,20 11,11 7,33 6,41 4,01 3,55 20,3 28,8 

21 66 12 22 135,4 197,3 21,7 36,4 12,00 10,90 7,04 6,18 3,89 3,45 20,3 29,2 

24 71 14 24 151,5 213,3 25,1 41,0 11,70 10,60 6,76 5,97 3,78 3,36 20,3 30,4 

24 71 16 27 165,4 224,4 28,2 44,7 11,20 10,20 6,49 5,77 3,68 3,29 20,3 31,9 

24 71 18 29 175,9 231,8 30,0 47,2 10,90 9,90 6,24 5,59 3,58 3,22 20,3 33,5 

24 71 18 32 184,2 239,0 31,1 49,1 10,90 9,90 6,00 5,42 3,50 3,17 20,3 34,5 

24 71 18 34 203,2 251,7 35,3 53,2 10,40 9,49 5,77 5,27 3,42 3,13 20,3 35,0 

 

Anexo I - B 


