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I - Conhecimento e capacidades (85 % da avaliação final) 
 

Domínios e 
subdomínios 

Perfil de Aprendizagem Específico 
O aluno deve ser capaz de: 

ATIVIDADE 
FÍSICA 

50% 
 

NATAÇÃO - Nível Elementar (X)  

O aluno em piscina com pé, em situação de exercício ou de jogo:  

1. Coordenar e combinar a inspiração e a expiração em diversas situações propulsivas complexas de pernas e de braços (percursos 
aquáticos, situações de equilíbrio com mudanças de direção e posição e outras situações inabituais).  

2. Realizar os modos de respiração dos estilos «crol» e «costas», associado aos movimentos propulsivos.  

3. Coordenar a expiração com a imersão, em exercícios de orientação, equilíbrio, propulsão, respiração e salto realizados nos planos 
de água superficial, médio e profundo.  

4. Deslocar-se em posição dorsal e ventral, diferenciando as fases de entrada das mãos, trajeto propulsivo e recuperação de acordo 
com os estilos de «costas» e «crol», com ritmo e velocidade adequados aos movimentos propulsivos de braços e pernas e posição 
da cabeça, coordenadas com a respiração nos respetivos estilos.  

5. Saltar de cabeça a partir da posição de pé (com e sem ajuda) fazendo o impulso com extensão do corpo e entrando na água em 
trajetória oblíqua. 

6. Saltar a partir de pé (para zona baixa e profunda), entrando na água o mais longe possível, executando diferentes rotações em 
trajetória aérea, sobre os eixos longitudinal e transversal. 
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ATIVIDADE 
FÍSICA 

50% 
 
 

FUTEBOL/FUTSAL - Nível Introdução (X) 

1.O aluno, em exercício (com superioridade numérica dos atacantes – 3x1 ou 5x2) e em situação de jogo de Futebol 4x4 (num espaço 
amplo), com guarda-redes: 

1.1 Aceita as decisões da arbitragem e adequa as suas ações às regras do jogo: a) início e recomeço do jogo, b) marcação de golos, 
c) bola fora, d) lançamento pela linha lateral, e) lançamento de baliza, f) principais faltas, g) marcação de livres e h) de grande 
penalidade. 

1.2 Recebe a bola controlando-a e enquadra-se ofensivamente, optando conforme a leitura da situação: 

1.3 Remata, se tem a baliza ao seu alcance. 

1.4 Passa a um companheiro desmarcado. 

1.5 Conduz a bola na direção da baliza, para rematar (se entretanto conseguiu posição) ou passar. 

1.6 Desmarca-se após o passe e para se libertar do defensor, criando linhas de passe, ofensivas ou de apoio, procurando o espaço 
livre. Aclara o espaço de penetração do jogador com bola. 

1.7 Na defesa, marca o adversário escolhido. 

1.8 Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo., ao recuperar a bola, passa a um jogador desmarcado. 

2. Realiza com correção global, no jogo e em exercícios critério, as ações: a) receção de bola, b) remate, c) condução de bola, d) 
passe, e) desmarcação e f) marcação, e em situação de exercício g) cabeceamento. 
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VOLEIBOL - Nível Introdução (X) 

O aluno:  

1. Coopera com os companheiros em todas as situações, escolhendo as ações favoráveis ao êxito pessoal e do grupo, admitindo as 
indicações que lhe dirigem e as opções e falhas dos colegas.  

2. Conhece o objetivo do jogo, identifica e descrimina as principais ações que o caracterizam: "Serviço", "Passe", "Receção" e 
"Finalização" bem como as regras essenciais do jogo de Voleibol: a) dois toques, b) transporte, c) violação da linha divisória, d) 
rotação ao serviço, e) número de toques consecutivos por equipa e f) toque na rede.  

3. Em situação de exercício, em grupos de quatro, com bola afável, coopera com os companheiros para manter a bola no ar (com a 
participação de todos os alunos do grupo), utilizando, consoante a trajetória da bola, o "passe", e a "manchete", com coordenação 
global e posicionando-se correta e oportunamente, colocando a bola em trajetória descendente sobre o colega.  

4. Em situação de exercício, com a rede aproximadamente a 2 metros de altura e com bola afável:  

4.1 Serve por baixo, a uma distância de 3 a 4.5 metros da rede, colocando a bola, conforme a indicação prévia, na metade esquerda 
ou direita do meio campo oposto.  

4.2 Como recetor, parte atrás da linha de fundo para receber a bola, com as duas "mãos por cima" ou em manchete (de acordo com 
a trajetória da bola), posicionando-se correta e oportunamente, de modo a imprimir à bola uma trajetória alta, agarrando-a de seguida 
com o mínimo deslocamento. Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensões reduzidas e bola afável, com dois 
jogadores de cada lado da rede (aproximadamente a 2.00m de altura) joga com os companheiros efetuando toques com as duas 
mãos por cima e/ou toques por baixo com os antebraços (em extensão), para manter a bola no ar, com número limitado de toques 
sucessivos de cada lado. 
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ATIVIDADE 
FÍSICA 

50% 
 

ATLETISMO - Nível Introdução (X) 

O aluno: 

1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicações que lhe dirigem e cumprindo as regras que garantam as condições de 

segurança e a preparação, arrumação e preservação do material. 

2. Efetua uma corrida de velocidade (40 metros), com partida de pé‚. Acelera até à velocidade máxima, mantendo uma elevada 

frequência de movimentos; realiza apoios ativos sobre a parte anterior do pé, com extensão da perna de impulsão e termina sem 

desaceleração nítida. 

6. Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de balanço. Apoio ativo e extensão completa da perna de 

impulsão com elevação enérgica e simultânea dos braços e da perna de balanço; transposição da fasquia com pernas em extensão 

e receção em equilíbrio no colchão de quedas ou caixa de saltos. 

8. Lança de lado e sem balanço, o peso de 2/3 Kg, apoiado na parte superior dos metacarpos e nos dedos, junto ao pescoço, com 

flexão da perna do lado do peso e inclinação do tronco sobre essa perna. Empurra o peso para a frente e para cima, com extensão 

da perna e braço do lançamento e avanço da bacia, mantendo o cotovelo afastado em relação ao tronco. 

 

GINÁSTICA NO SOLO - Nível Introdução (X) 

1. O aluno combina as habilidades em sequências, realizando: 

1.1 Cambalhota à frente no colchão, terminando a pés juntos, mantendo a mesma direção durante o enrolamento. 

1.2 Cambalhota à frente num plano inclinado, terminando com as pernas afastadas e em extensão. 

1.3 Cambalhota à retaguarda com repulsão dos braços na parte final e saída com as pernas afastadas e em extensão na direção do 

ponto de partida. 

1.4 Cambalhota à retaguarda, com repulsão dos braços na fase final e saída com os pés juntos na direção do ponto de partida. 

1.5 Passagem por pino partindo da posição de deitado ventral no plinto, deslizando para apoio das mãos no colchão (sem avanço 

dos ombros) e elevando as pernas para passar por pino, seguido de cambalhota à frente. 

1.6 Subida para pino apoiando as mãos no colchão e os pés num plano vertical, recuando as mãos e subindo gradualmente o apoio 

dos pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as mãos), terminando em cambalhota à frente. 
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1.7 Roda, com apoio alternado das mãos na cabeça do plinto (transversal), passando as pernas o mais alto possível, com receção 

equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés. 

1.8 Posições de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no chão, com máxima inclinação do tronco; 

mata-borrão; etc.). 

 

BADMÍNTON - Nível Introdução (X) 

O aluno: 

1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situações, escolhendo as ações favoráveis ao êxito pessoal e do companheiro, 

admitindo as indicações que lhe dirigem, aceitando as opções e falhas dos seus colegas, e tratando com igual cordialidade e respeito 

os parceiros e os adversários. 

2. Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentação básica e a pontuação do jogo de singulares, identifica e interpreta as condições 

que justificam a utilização diferenciada dos seguintes tipos de batimento: a) clear, b) lob, c) serviço curto e d) serviço comprido. 

3. Coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m), batendo e devolvendo o volante, evitando que este toque no chão: 

3.1 Mantém uma posição base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a perna direita avançada, regressando à posição inicial 

após cada batimento, em condições favoráveis à execução de novo batimento. 

3.2 Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posicionamento correto dos apoios e uma atitude corporal que favoreçam o 

batimento equilibrado e com amplitude de movimento, antecipando-se à queda do volante. 

3.3 Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda) e utiliza-os de acordo com a trajetória do volante. 

3.4 Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando corretamente, os seguintes tipos de batimentos: 

3.4.1 Clear - na devolução do volante com trajetórias altas - batendo o volante num movimento contínuo, por cima da cabeça e à 

frente do corpo, com rotação do tronco. 

3.4.2 Lob - na devolução do volante com trajetórias abaixo da cintura - batendo o volante num movimento contínuo, avançando a 

perna do lado da raqueta (em afundo), utilizando em conformidade os diferentes tipos de pegas de raqueta (de esquerda ou de 

direita). 

PÁG. 34 
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4. Em situação de exercício, num campo de Badminton, executa o serviço curto e comprido, colocando corretamente os apoios e 

dando continuidade ao movimento do braço após o batimento. 

 

ORIENTAÇÃO - Nível Introdução (b) 

O aluno:  

1. Coopera com os companheiros, de forma a contribuir para o êxito na realização de percursos de orientação, respeitando as regras 

estabelecidas de participação, de segurança e de preservação do equilíbrio ecológico.  

2. Realiza um percurso de orientação simples, a par, num espaço apropriado (mata, parque, etc.), segundo um mapa simples (croqui 

ou planta), preenchendo corretamente o cartão de controlo e doseando o esforço para resistir à fadiga.  

2.1 Identifica no percurso a simbologia básica inscrita na carta: tipo de vegetação, tipo de terreno, habitação, caminhos, água e pontos 

altos, etc.  

2.2 Orienta o mapa corretamente, segundo os pontos cardeais e/ou outros pontos de referência, utilizando a bússola como meio 

auxiliar. 2.3 Identifica, de acordo com pontos de referência, a sua localização no espaço envolvente e no mapa.  

2.4 Identifica, após orientação do mapa, a melhor opção de percurso para atingir os postos de passagem e utiliza-a para cumprir o 

percurso o mais rapidamente possível.  

3. Realiza um percurso na escola, em equipa, com o cartão de controlo preenchido corretamente, utilizando a bússola e o seu passo 

para determinar corretamente direções e distâncias. 
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APTIDÃO FÍSICA  
25% 

DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES MOTORAS CONDICIONAIS E COORDENATIVAS  

O aluno: 

Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptidão muscular e aptidão aeróbia, enquadradas na Zona Saudável de Aptidão do 
programa FITescola, para a sua idade e sexo. 

RESISTÊNCIA 

1. O aluno realiza, em situação de corrida contínua, de jogo, percursos de habilidades ou outras: 

1.1. Ações motoras globais de longa duração (acima dos oito minutos), com intensidade moderada a vigorosa, sem diminuição nítida 
de eficácia, controlando o esforço, resistindo à fadiga e recuperando com relativa rapidez após o esforço. 

FORÇA 

2. O aluno realiza com correção, em circuitos de treino ou exercitação simples, com volume e intensidade definidas pelo professor: 

2.1. Ações motoras vencendo resistências fracas a ligeiras, com elevada velocidade de contração muscular. 

2.2. Ações motoras de contração muscular localizada, vencendo resistências, de carga fraca ou ligeira, com elevada velocidade em 
cada ação, em esforços de duração relativamente prolongada, resistindo à fadiga, sem diminuição nítida de eficácia. 

VELOCIDADE 

3. O aluno nas situações definidas pelo professor, respeitando os tempos de trabalho e de recuperação adequados: 

3.1. Reage rapidamente a um sinal conhecido iniciando ações motoras previstas globais ou localizadas. 

3.2. Reage rapidamente e com eficácia, iniciando ações motoras globais ou localizadas, em situação de seleção, combinação ou 
correção de resposta. 

3.3. Realiza ações motoras acíclicas com a máxima velocidade, sem perda de eficácia dos movimentos. 

3.4. Realiza ações motoras cíclicas com a máxima velocidade em cada execução singular, sem perda de eficácia dos movimentos 

3.5. Realiza ações motoras globais cíclicas percorrendo curtas distâncias, no menor tempo possível, sem perda de eficácia dos 
movimentos. 

3.6. Realiza ações motoras globais de curta duração (até 45") com o máximo de intensidade naquele tempo, sem diminuição nítida 
de eficácia.  

FLEXIBILIDADE 

4. O aluno, respeitando as indicações metodológicas específicas do treino de flexibilidade (ativa): 

4.1. Realiza ações motoras com grande amplitude, à custa de elevada mobilidade articular e elasticidade muscular, (contribuindo 
para a qualidade de execução dessas ações). 
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AGILIDADE 

5. O aluno realiza movimentos de deslocamento no espaço associados a movimentos segmentares, com alternância de ritmos e 
velocidade, em combinações complexas desses movimentos, globalmente bem coordenadas. 

CONHECIMENTOS 
10% 

- Analisar e interpretar a realização das atividades físicas selecionadas, aplicando os conhecimentos sobre técnica, organização e 

participação, ética desportiva, etc. 

- Compreender as atividades físicas e as condições da sua prática e aperfeiçoamento como elementos de elevação cultural dos 

praticantes e da comunidade em geral, interpretando crítica e corretamente os acontecimentos na esfera da Cultura Física. 

- Identificar e interpretar os fenómenos da industrialização, urbanismo e poluição como fatores limitativos da aptidão física das 

populações e das possibilidades de prática das modalidades da cultura física. 

- Conhecer e aplicar diversos processos de elevação e manutenção da condição física de uma forma autónoma no seu quotidiano. 

- Conhecer e interpretar fatores de saúde e risco associados à prática das atividades físicas e aplicar regras de higiene e de 

segurança. 

 
a) Modalidade desportiva a vivenciar e não avaliada. 
b) Modalidade desportiva a vivenciar e não avaliada, e dependente dos conteúdos ajustados em função da capacidade de operacionalização de 

espaços, equipamentos e meteorologia.  
X) Modalidade desportiva a lecionar e avaliar 

 
II – Atitudes (15 % da avaliação final) 
 

Domínios e 
subdomínios 

O aluno deve ser capaz de: 

Comportamento - 5% 
 Respeitar e cumprir as regras de conduta, como saber estar, ouvir e falar. 
 Cooperar com os colegas e professores na realização das atividades. 

Participação - 5% 
 Executar as tarefas propostas de forma autónoma e séria. 
 Revelar perseverança na realização do trabalho e do estudo, assim como na superação das dificuldades. 
 Revelar curiosidade e espírito crítico em relação ao mundo que o rodeia. 

Responsabilidade - 5% 
 Cumprir as tarefas escolares, em tempo útil, na sala de aula e em casa. 
 Trazer o material necessário e ser pontual. 
 Cuidar dos espaços e materiais. 

 


