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Domínios 
 

Ponderação 
 

Indicadores Descritores do Perfil do 
aluno 

 
Instrumentos de avaliação 

 
 
 
 
 
 
 
 
ÁREA DAS 
ATIVIDADES 
FÍSICAS 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

70% 

O aluno desenvolve as competências essenciais previstas para o 
ano de escolaridade do número de matérias das diferentes 
subáreas. 

Elabora sequências de habilidades e/ou coreografias; 
Resolve problemas em situações de jogo; 
Conhece e realiza os elementos técnicos fundamentais; 
Reage a diferentes técnicas/regras em situação de competição. 

Relaciona-se com cordialidade e respeito pelos seus 
companheiros, quer no papel de parceiros quer no de adversários, 
com respeito, disciplina e responsabilidade. 
Aceita o apoio dos companheiros nos esforços de 
aperfeiçoamento próprio, bem como as opções do(s) outro(s) e as 
dificuldades reveladas por ele(s). 
Coopera nas situações de aprendizagem e de organização, 
escolhendo as ações favoráveis ao êxito, segurança e bom 
ambiente relacional, na atividade da turma, revelando empenho e 
autonomia. 
Assume compromissos e responsabilidades de organização e 
preparação das atividades individuais e ou de grupo, cumprindo 
com empenho e brio as tarefas inerentes. 

Conhecedor/ sabedor/ 
culto/ informado 
(A, B, G, I, J) 
Criativo /Expressivo 
(A, C, D, J) 
Crítico/Analítico (A, B, 
C, D, G) 
Indagador/ 
Investigador/ 
Sistematizador/ 
organizador 
(A, B, C, D, F, H, I, J) 
Respeitador da 
diferença Questionador 
e Comunicador 
(A, B, D, E, F, G, H, I, 
J) 
Cuidador de si e do 
outro 
(B, E, F, G) 
Autoavaliador/ 
Heteroavaliador 
(transversal às áreas) 
(A, B, E, F, H) 

 
 
 

- Grelhas de observação 
do desempenho nas 
atividades Físicas / 
Desportivas e 
Rítmico/Expressivas 
durante as aulas; 

 
- Registo das atitudes 
sócio afetivas. 

 
- Registo da prestação 
motora. 

 
- Teste escrito e/ou 
trabalho escrito e/ou 
conhecimento prático 
e/ou trabalho criativo. 

 
ÁREA DA 
APTIDÃO FÍSICA 

 
10% 

Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptidão muscular 
e aptidão aeróbia, enquadradas na Zona Saudável de Aptidão 
Física do programa Fitescola®, para a sua idade e sexo. 
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ÁREA DOS 
CONHECIMENT 
OS 

 
 
 
 
 
 
 
 

20% 

Identificar as capacidades físicas: resistência, força, velocidade, 
flexibilidade, agilidade e coordenação (geral), de acordo com as 
características do esforço realizado. Interpreta as principais 
adaptações do funcionamento do seu organismo durante a 
atividade física. 

Conhece e aplicar cuidados de higiene; 
Conhece e aplica as regras de segurança pessoal e dos 
companheiros; 
Conhece e aplica regras de preservação dos recursos materiais e 
do ambiente; 
Conhece o regulamento, a história e a evolução das modalidades; 
Compreende a mecânica e a dinâmica dos exercícios; 
Conhece, aplica e identifica os elementos técnico-táticos 
abordados; 
Desenvolve a capacidade de resposta (Expressão/compreensão 
oral e escrita). 

  

 
ÁREAS DE COMPETÊNCIAS DO PERFIL DOS ALUNOS (ACPA) 
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 

 


