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DOMÍNIOS DAS APRENDIZAGENS 
ESSENCIAIS 

 
PONDERAÇÃO 

 
AVALIAÇÃO APRENDIZAGENS / COMPETÊNCIAS ESPECÍFICAS 

(Áreas de competências do Perfil dos Alunos)  
INSTRUMENTOS/TÉCNICAS 
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I - Conhecimentos 
 
 

Aquisição 
 
Mobilização/Aplicação 
 
 
 

15% 

 

  

GGrreellhhaass  ddee  rreeggiissttoo  

  

LLiissttaa  ddee  vveerriiffiiccaaççããoo  

  

GGrreellhhaass  ddee  oobbsseerrvvaaççããoo  

  

FFiicchhaass  ddee  aavvaalliiaaççããoo  

  

TTrraabbaallhhooss  ddee  ggrruuppoo//iinnddiivviidduuaaiiss  

  

QQuueessttããoo  ddee  aauullaa  

  

                                      FFiitteessccoollaa 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

--  CCoommpprreeeennssããoo  ddoo  mmeeccaanniissmmoo  ffiissiioollóóggiiccoo  ddoo  eessffoorrççoo  ((eelleemmeennttaarr));;  

((BB,,CC,,DD,,GG))  

--  CCoonnttrroolloo  ddoo  eessffoorrççoo  ((ccoonnttaaggeemm  ddaass  ppuullssaaççõõeess));;  ((BB,,CC,,DD,,  EE,,  FF,,  GG,,  II,,  JJ))  

--  CCoonnhheecceerr  aassppeettooss  ffuunnddaammeennttaaiiss  ddaa  oorriiggeemm,,  eevvoolluuççããoo  ee  aattuuaalliiddaaddee  ddoo  

uunniivveerrssoo  ddaass  aattiivviiddaaddeess  ffííssiiccaass  ee  mmooddaalliiddaaddeess  ddeessppoorrttiivvaass  aabboorrddaaddaass;;  

((BB,,CC,,DD,,GG))  

--  TTeerr  aa  nnooççããoo  ee  eenntteennddiimmeennttoo  ddaa  ddiimmeennssããoo  ssoocciiooccuullttuurraall  ddoo  ddeessppoorrttoo;;  

((BB,,CC,,DD,,GG))  

--  CCoonnhheecceerr  ee  iiddeennttiiffiiccaarr  ee  aapplliiccaarr  aass  rreeggrraass  ee  rreegguullaammeennttooss  ddaass  

aattiivviiddaaddeess  ddeessppoorrttiivvaass;;  ((AA,,BB,,CC,,DD,,GG))  

--  CCoonnhheecceerr  ee  iiddeennttiiffiiccaarr  ooss  eelleemmeennttooss  ttééccnniiccoo--ttááttiiccooss  eelleemmeennttaarreess  ddee  

ccaaddaa  uummaa  ddaass  aattiivviiddaaddeess  ddeessppoorrttiivvaass..  ((BB,,CC,,DD,,GG))--  DDeesseennvvoollvvee  

ccaappaacciiddaaddeess  ffííssiiccaass  ee  mmoottoorraass  aaddeeqquuaaddaass  nnããoo  ssóó  aaoo  ddeesseemmppeennhhoo  

ssaattiissffaattóórriioo  nnaass  ddiivveerrssaass  aattiivviiddaaddeess  ffííssiiccaass,,  mmaass  ttaammbbéémm  ccoommoo  ssuuppoorrttee  

ddoo  sseeuu  ccrreesscciimmeennttoo  ee  ddeesseennvvoollvviimmeennttoo  ee  ccoonnsseeqquueennttee  ssaaúúddee  ee  bbeemm--

eessttaarr..  ((BB,,CC,,DD,,  EE,,  FF,,  GG,,  II,,  JJ))  

--  PPaarrttiicciippaa  eemm  eexxeerrccíícciiooss  ddee  ccaaddaa  uummaa  ddaass  mmooddaalliiddaaddeess  ddeessppoorrttiivvaass,,  

aajjuussttaannddoo  aa  iinniicciiaattiivvaa  pprróópprriiaa  ee  aass  qquuaalliiddaaddeess  ffííssiiccoo--mmoottoorraass  ààss  

ssiittuuaaççõõeess  ee  oobbjjeettiivvooss  ddoo  jjooggoo,,  rreeaalliizzaannddoo  ccoorrrreettaammeennttee  hhaabbiilliiddaaddeess  

bbáássiiccaass  ((ttééccnniiccaass))  ee  aaççõõeess  ttááttiiccaass  ffuunnddaammeennttaaiiss..  ((BB,,CC,,DD,,  EE,,  FF,,  GG,,  II,,  JJ))  

--  PPaarrttiicciippaa  ee  rreeaalliizzaa  ddee  ffoorrmmaa  ssaattiissffaattóórriiaa,,  ooss  eelleemmeennttooss,,  mmoovviimmeennttooss  ee  

ttééccnniiccaass  eelleemmeennttaarreess  ddee  ccaaddaa  uummaa  ddaass  aattiivviiddaaddeess  ddeessppoorrttiivvaass  

aabboorrddaaddaass,,  nnoommeeaaddaammeennttee  aass  ddeessttrreezzaass  ee  eelleemmeennttooss  ggíímmnniiccooss,,  

ccoorrrriiddaass,,  ssaallttooss  ee  llaannççaammeennttooss,,  ppeerrccuurrssooss  eemm  ppaattiinnss    ccoomm  eeqquuiillííbbrriioo  ee  

sseegguurraannççaa,,  ddooss  ddeessppoorrttooss  ddee  rraaqquueetteess,,  ddee  ooppoossiiççããoo  ee  lluuttaa,,  ddaass  

aattiivviiddaaddeess  rrííttmmiiccaass  eexxpprreessssiivvaass,,  ddee  oorriieennttaaççããoo  ee  nnaattaaççããoo  ((ssee  aabboorrddaaddaa))..  

((BB,,CC,,DD,,  EE,,  FF,,  GG,,  HH,,  II,,  JJ))  

 
II – Capacidades  

e 
Destrezas 

 
 
 
 

APTIDÃO FÍSICA 
 

20% 

DESPORTOS 
COLETIVOS 

 
 

20% 
 
 

DESPORTOS 
INDIVIDUAIS 

20% 



 

 
Os alunos com dispensa médica serão avaliados tendo em conta os domínios:  I – Conhecimentos - 70%  e  das Atitudes e Valores  - 30% 

Os critérios de avaliação tal como se apresentam, podem ser utilizados em ensino não presencial e presencial, não sendo obrigatório a utilização de todos os 
instrumentos de avaliação. Cada instrumento, será adequado às diversas aprendizagens, aos domínios e competências específicas a avaliar, tendo em consideração a 
turma/aluno.  
 

 

 

 

Aprovado pelo Conselho Pedagógico em 20 de outubro de 2022 
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DOMÍNIOS 

 
PONDERAÇÃO 

AVALIAÇÃO  

APRENDIZAGENS / COMPETÊNCIAS ESPECÍFICAS 
(Áreas de competências do Perfil dos Alunos) 

 

INSTRUMENTOS/TÉCNICAS 

Responsabilidade 5% 
  

  

  

  

GGrreellhhaass  ddee  rreeggiissttoo  

  

  

LLiissttaa  ddee  vveerriiffiiccaaççããoo  

  

  

GGrreellhhaass  ddee  oobbsseerrvvaaççããoo  

  

  

FFiicchhaass  ddee  aauuttooaavvaalliiaaççããoo  
  

--  ÉÉ  aassssíídduuoo  ee  ppoonnttuuaall..  TTrraazz  oo  eeqquuiippaammeennttoo  pprróópprriioo  ((vveessttuuáárriioo  ee  ccaallççaaddoo  ddoo  uussoo  eexxcclluussiivvoo  ppaarraa  

aa  aauullaa))..   

 
Comportamento 
 

 
5% 

--  CCoommuunniiccaa  ccoomm  ooss  ddiivveerrssooss  iinntteerrvveenniieenntteess  ((pprrooffeessssoorr//  aalluunnooss//  aauuxxiilliiaarreess))  ddee  ffoorrmmaa  ccoorrrreettaa  ee  

ccoorrddiiaall;;  

--  NNããoo  ppeerrttuurrbbaa  aa  aauullaa;;  

--  DDeemmoonnssttrraa  eessppíírriittoo  ddeessppoorrttiivvoo  aaggiinnddoo  ddee  aaccoorrddoo  ccoomm  aass  rreeggrraass//  rreegguullaammeennttooss  ddaass  ddiivveerrssaass  

aattiivviiddaaddeess//  mmooddaalliiddaaddeess  ddeessppoorrttiivvaass,,  rreessppeeiittaannddoo  ooss  ccoommppaannhheeiirrooss,,  aaddvveerrssáárriiooss  ee  áárrbbiittrroo.. 

 
Participação/Interesse 
 

5% 

  

--  ÉÉ  aatteennttoo  ee  iinntteerreessssaaddoo;;  

--  PPaarrttiicciippaa  nnaass  aattiivviiddaaddeess  ddee  ffoorrmmaa  iinntteerreessssaaddaa,,  pprrooccuurraannddoo  sseegguuiirr  ee  ccuummpprriirr  aass  iinnddiiccaaççõõeess  ddoo  

pprrooffeessssoorr,,  ddee  ffoorrmmaa  aa  aallccaannççaarr  oo  êêxxiittoo  eemm  ccaaddaa  uummaa  ddeellaass.. 

 
Utilização/Preservação 
dos materiais 
 

5% 

--  UUttiilliizzaa  ooss  mmaatteerriiaaiiss  ee  eeqquuiippaammeennttooss  ddee  ffoorrmmaa  aaddeeqquuaaddaa,,  eevviittaannddoo  aa  ssuuaa  ddeetteerriioorraaççããoo  ee  

ccoonnttrriibbuuiinnddoo  ppaarraa  aa  pprreesseerrvvaaççããoo  ee  ccoonnsseerrvvaaççããoo  ddooss  mmeessmmooss,,  ddee  aaccoorrddoo  ccoomm  aass  rreeggrraass  ee  

nnoorrmmaass  ddee  sseegguurraannççaa..  

--  CCoollaabboorraa  sseemmpprree  qquuee  ssoolliicciittaaddoo  nnoo  ttrraannssppoorrttee  ee  aarrrruummaaççããoo  ddooss  mmaatteerriiaaiiss,,  ddee  aaccoorrddoo  ccoomm  aass  

rreeggrraass  ee  nnoorrmmaass  ddee  sseegguurraannççaa.. 

 
Higiene/Regras de 
segurança 
 

5% --  CCuummpprree  aass  rreeggrraass  ddee  hhiiggiieennee  ee  sseegguurraannççaa.. 

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 
 


