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Área das 
Atividades 
Físicas 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SUBÁREA JOGOS DESPORTIVOS 
COLETIVOS 
 
Cooperar com os companheiros para o 
alcance do objetivo, nos JOGOS 
DESPORTIVOS COLETIVOS 
(Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), 
realizando com oportunidade e correção as 
ações técnico-táticas elementares em todas 
as funções, conforme a oposição em cada 
fase do jogo, aplicando as regras, não só 
como jogador, mas também como árbitro. 
(A, B, G, I, J) 
 
 
SUBÁREA GINÁSTICA E ATLETISMO 
 
Compor, realizar e analisar esquemas 
individuais e em grupo da GINÁSTICA 
(Acrobática, Solo ou Aparelhos), aplicando 
os critérios de correção técnica, expressão 
e combinação das destrezas, e apreciando 
os esquemas de acordo com esses critérios.  

Realizar e analisar provas combinadas do 
ATLETISMO, saltos, corridas, lançamentos 
e marcha, em equipa, cumprindo 
corretamente as exigências elementares, 
técnicas e do regulamento, não só como 
praticante, mas também como juiz. (A, C, D, 
J) 
 
 

Formativa 
 

 
Continua e 
sistemática - 
reguladora das 
aprendizagens.  
 
Uso do feedback 
(feed up, feedback 
e feed forward) 
como estratégia ao 
serviço da 
aprendizagem. 
 
Rubricas de 
avaliação. 

 

Tarefas 

 
Fichas de 
avaliação  

 
Questão aula  

 
Participação oral 

 
Fichas de 
trabalho 

individuais e/ou 
de grupo 

 
 

Relatórios de aula 
 

 
Grelhas de 

observação direta 
focalizadas em 

(exercícios 
critério) e (no 
interesse; na 

capacidade de 
intervenção e 

argumentação na 
participação; na 
autonomia e no 

empenho); 
 
 
 

Sumativa  
  

Em momentos 
pontuais para 

efeitos de balanço 
e eventual 

classificação. 

Tarefas 
 
 
Avaliação das 
habilidades 
motores (40%) 
 
 
 
 
Testes de 
Condição Física 
(50%) 
 
 
 
 
 
Testes/ Questão 
Aula/ Outros 
trabalhos 
solicitados pelo 
professor   (10%) 
 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
Área da Aptidão 
Física 
 
 
 

Área dos 
Conhecimentos 

SUBÁREA ATIVIDADES RÍTMICAS 
EXPRESSIVAS 
 
Apreciar, compor e realizar, nas 
ATIVIDADES RÍTMICAS E EXPRESSIVAS 
(Dança, Danças Sociais, Danças 
Tradicionais), sequências de elementos 
técnicos elementares, em coreografias 
individuais e ou em grupo, aplicando os 
critérios de expressividade, de acordo com 
os motivos das composições. (A, B, C, D, G) 
 
SUBÁREAS PATINAGEM, RAQUETAS E 
OUTRAS 
 
Patinar (Patinagem) adequadamente em 
combinações de deslocamentos e 
paragens, com equilíbrio e segurança, em 
composições rítmicas individuais e a pares 
(Patinagem Artística), cooperando com os 
companheiros nas ações técnico-táticas em 
jogo de Hóquei em Patins, ou em situação 
de Corrida de Patins. 

Realizar com oportunidade e correção as 
ações técnico-táticas elementares, nos 
JOGOS DE RAQUETAS (Badminton, Ténis 
e Ténis de Mesa), garantindo a iniciativa e 
ofensividade em participações «individuais» 
e «a pares», aplicando as regras, não só 
como jogador, mas também como árbitro. 
(A, B, C, D, F, H, I, j) 
 
OUTRAS 
 
Realizar com oportunidade e correção as 
ações do domínio de oposição em Jogo 
formal de Luta ou Judo, utilizando as 
técnicas de projeção e controlo, com 
oportunidade e segurança (própria e do 
opositor) e aplicando as regras, quer como 
executante quer como árbitro.  

Realizar Atividade de Exploração da 
Natureza, aplicando correta e 
adequadamente as técnicas específicas, 

 
Fichas de auto e 
heteroavaliação. 

. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



respeitando as regras de organização, 
participação e especialmente de 
preservação da qualidade do ambiente.  

Deslocar-se com segurança no Meio 
Aquático (Natação), coordenando a 
respiração com as ações propulsivas 
específicas das técnicas selecionadas. 
Praticar e conhecer Jogos Tradicionais 
Populares de acordo com os padrões 
culturais característicos. (A, B, E, F, H) 
 
Desenvolver capacidades motoras 
evidenciando aptidão muscular e aptidão 
aeróbia, enquadradas na Zona Saudável de 
Aptidão Física do programa FITescola, para 
a sua idade e sexo. (B, C, D, E, F, G, I. J) 
 
Relacionar a Aptidão Física e Saúde, 
identificando os fatores associados a um 
estilo de vida saudável, nomeadamente o 
desenvolvimento das capacidades motoras, 
a composição corporal, a alimentação, o 
repouso, a higiene, a afetividade e a 
qualidade do meio ambiente; 

Interpretar a dimensão sociocultural dos 
desportos e da atividade física na atualidade 
e ao longo dos tempos, identificando 
fenómenos associados a limitações e 
possibilidades de prática dos desportos e 
das atividades físicas, tais como: o 
sedentarismo e a evolução tecnológica, a 
poluição, o urbanismo e a industrialização, 
relacionando-os com a evolução das 
sociedades; 
Realizar a prestação de socorro a uma 
vítima de paragem cardiorrespiratória, no 
contexto das atividades físicas ou outro e 
interpretá-la como uma ação essencial, 
reveladora de responsabilidade individual e 
coletiva: 

• cumpre e explica a importância da 
cadeia de sobrevivência (ligar 112, 
reanimar, desfibrilhar, estabilizar);  



• assegura as condições de segurança 
para o reanimador, vítima e terceiros;  

• realiza o exame primário da vítima, 
numa breve sucessão de ações, avaliando 
a sua reatividade, a permeabilização da via 
aérea e a ventilação;  

• contacta os serviços de emergência 
(112) prestando a informação necessária 
(vítima, local, circunstâncias) de forma clara 
e eficiente;  

• realiza as manobras de Suporte Básico 
de Vida e Desfibrilhação Automática 
Externa (SBVDAE), de acordo com o 
algoritmo atual, emanado pelo European 
Ressuscitation Council (ERC);  

• reconhece uma obstrução grave e ligeira 
da via aérea, aplicando as medidas de 
socorro adequadas (encorajamento da 
tosse, remoção de qualquer obstrução 
visível, palmadas interescapulares, 
manobra de Heimlich); 
 
Conhecer os métodos e meios de treino 
mais adequados ao desenvolvimento ou 
manutenção das diversas capacidades 
motoras. Conhecer e interpretar os fatores 
de saúde e risco associados à prática das 
atividades físicas utilizando esse 
conhecimento de modo a garantir a 
realização de atividade física em segurança, 
nomeadamente:  

• Dopagem e riscos de vida e/ou saúde;  

• Doenças e lesões;  

• C.Condições materiais, de 
equipamentos e de orientação do treino; 

Conhecer e utilizar os métodos e meios de 
treino mais adequados ao desenvolvimento 
ou manutenção das diversas capacidades 
motoras, de acordo com a sua aptidão atual 
e o estilo de vida, cuidando o doseamento 
da intensidade e duração do esforço, 
respeitando em todas as situações os 
princípios básicos do treino. Analisar 
criticamente aspetos gerais da ética na 



participação nas Atividades Físicas 
Desportivas, relacionando os interesses 
sociais, económicos, políticos e outros com 
algumas das suas “perversões”, 
nomeadamente: 

• Especialização precoce e exclusão ou 
abandono precoces;  

• Violência (dos espectadores e dos 
atletas) vs. espírito desportivo;  

• Corrupção vs. verdade desportiva. (A, B, 
D, E, F, G, H, I, J) 

 
 (1) Critério Compromisso - Cumprindo os valores constantes do PEA, do PASEO e as AE de Cidadania e Desenvolvimento (R – Revela; NR 

– Não Revela) ou NO (Não observado). 
 

I. É pontual; 
II. Aplica-se de forma adequada à sua idade, de forma autónoma potenciando as suas aprendizagens; 
III. Respeita os direitos de autor e a propriedade intelectual; 
IV. Adequa o seu comportamento e atitudes de acordo com o feedback dado pelo professor; 
V. Revela atitudes de respeito face à diversidade cultural e às diferentes opiniões com que se depara, e sempre de forma civilizada; 

VI. Revela e adota comportamentos que denotam uma cidadania ativa considerando os seus direitos e deveres; 
VII. Revela atitudes de diálogo e comunicação, entreajuda, de mediação de conflitos e gestão de relacionamento interpessoal. 

 

Percentagem de Não Revela (NR) no critério Compromisso superior a 50% implica a penalização de 5 pontos na classificação obtida nos 
restantes critérios. 
Nota:   
O professor usa um documento para registo dos descritores deste critério, dando conhecimento ao aluno da sua situação quanto ao cumprimento 
do mesmo.  Duas vezes por período, uma a meio outra no final, transmite a informação ao D.T. para que este dê conhecimento ao E.E. que deve 
dar feedback ao DT, da forma que acharem por conveniente, em como tomou conhecimento. 

 

Desempenho Classificação 

 
Conforme descritores de desempenho definidos nos critérios transversais. 

0 a 7 valores 

8 a 9 valores 

10 a 13 valores 

14 a 16 valores 

17 a 20 valores 
 

A Linguagens e textos; B Informação e comunicação; C Raciocínio e resolução de problemas; D Pensamento crítico e pensamento criativo; E Relacionamento interpessoal; F Desenvolvimento pessoal e autonomia; 

G Bem-estar, saúde e ambiente; H Sensibilidade estética e artística; I Saber científico, técnico e tecnológico; J Consciência e domínio do corpo. 

 



 

 

Aprovado em reunião de Conselho Pedagógico de 12 de setembro de 2023 

A Presidente do Conselho Pedagógico 
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