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Introdução Elementar Avançado

Realizar cambalhota à frente e retaguarda em 
plano inclinado ou não, terminando com as 

pernas afastadas e em extensão.

Ainda não realiza nenhuma 
habilidade

Realiza uma das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades

Subir para pino apoiando as mãos no colchão, 
subir gradualmente os pés beneficiando da 
ajuda de um companheiro ou de apoio no 
espaldar e regressar à posição inicial pela 

ação inversa.

Ainda não realiza nenhuma 
habilidade

Realiza uma das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades

Saltar ao eixo por cima de um companheiro 
e/ou plinto longitudinal, após corrida de 

balanço e chamada a pés juntos passando os 
membros inferiores bem afastados e chegar 

ao solo em equilibrio. 

Ainda não realiza nenhuma 
habilidade

Realiza uma  das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades

Lançar e receber o arco com as duas mãos ou 
alternadas dependendo do exercicio em 
questão. Na vertical evitando que o arco 
toque no solo, para a frente,  fazendo-o 

voltar e saltar por cima do mesmo, lançar na 
horizontal posicionando-se para ficar dentro 

do arco na receção.

Ainda não realiza nenhuma 
habilidade

Realiza uma das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades

Subir, descer de frente e costas e deslocar-
se nos dois sentidos ( direita e esquerda ) no 

espaldar.
Ainda não realiza a habilidade Reliza uma das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades

Competências

Os níveis de desempenho estão inclusos uns nos outros
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Critérios de Avaliação (Níveis de Desempenho)

Disciplina: Educação Física Ciclo de ensino: 1.º Ciclo Ano de escolaridade: 3.º ano

Níveis de desempenho – descritores



Saltar à corda sozinho a pés juntos ou com 
corrida e saltar movimentada pelos 

companheiros entrando e saindo sem lhe 
tocar, com coordenação e fluidez de 

movimentos.

Ainda não realiza nenhuma 
habilidade

Realiza uma  das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades

Nos jogos coletivos com bola: Rabia, jogo de 
passes, bola ao poste, bola ao capitão, bola 

no fundo, os alunos devem passar e receber 
a bola com as duas mãos respeitando o limite 

dos apoios establecidos . Intercetar e 
esquivar-se, quando a equipa não tem a bola, 

conforme a circulação da bola e criar linhas 
de passe para receber a bola deslocando-se 

utilizando fintas.

Ainda não realiza nenhuma 
habilidade

Realiza uma  das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades

Em futebol individualmente ou pares 
conduzir, passar e receber a bola com a parte 

interna do pé progredindo para a baliza e 
rematar com a bola parada ou movimento 

colocando corretamente o apoio, acertando 
na baliza.

Ainda não realiza nenhuma 
habilidade

Realiza uma  das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades

Fazer toques de sustentação com pés, coxa e 
cabeça posicionando-se de modo a dar 
continuidade à ação acertando na baliza.

Ainda não realiza nenhuma 
habilidade

Realiza uma  das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades

Saltar em comprimento e/ou altura após 
corrida de balanço e chamada  a um pé com 

queda na caixa de saltos ou colchão fixo 
(comprimento), passar o elástico com salto 

"tesoura" ( altura) e fazer receção 
equilibrada.

Ainda não realiza nenhuma 
habilidade

Realiza uma  das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades

Sustentar a bola/balão com toques de dedos 
(com as duas mãos acima da cabeça), com 

flexão e extensão de braços e pernas, 
posicionando-se no ponto de queda da bola.

Ainda não realiza nenhuma 
habilidade

Realiza uma  das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades

Deslizar para a frente e para trás após 
impulso inicial de um colega ou parede, 

fletindo a perna  livre mantendo a figura em 
equilíbrio e afastar/juntar respetivamente as 

pontas dos pés e os calcanhares ( 
desenhando um encadeamento de círculos).

Ainda não realiza nenhuma 
habilidade

Realiza uma  das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades

Arrancar para a frente, esquerda e direita, 
apoiando o patim na direção desejada e 

impulsionando-se, coordenando a ação dos 
membros inferiores com a inclinação do 

tronco e travar apoiando o travão no solo e 
ficando em condições de iniciar novo deslize.

Ainda não realiza nenhuma 
habilidade

Realiza uma  das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades
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Combinar habilidades motoras, seguindo a 
evolução do grupo em rodas simples, 
espirais, zigzag, estrelas, quadrado, 

etc...ajustando as suas ações às alterações ou 
mudanças da formação, associadas à  

dinâmica proposta pela música, evoluindo em 
todas as zonas e níveis do espaço.

Ainda não realiza nenhuma 
habilidade

Realiza uma  das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades
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sinais informativos simples( no percurso e no 
mapa), para que esta acompanhada pelo 
professor e colaboradores, cumpra um 

percurso na mata, bosque, montanha, etc... 
combinando as habilidades aprendidas 

anteriormente, mantendo a perceção da 
direção do ponto de partida e outros pontos 

de referência.

Ainda não realiza nenhuma 
habilidade

Realiza uma  das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades

Coordenar a inspiração curta e a expiração 
ativa completa e prolongada só pela boca, só 
pelo nariz e pelas duas vias em simultâneo, 

flutuando em equilíbrio, em diferentes 
posições combinando-as entre si: vertical-

horizontal horizontal facial-dorsal.

Ainda não realiza nenhuma 
habilidade

Realiza uma  das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades

Associar o mergulho às diferentes posições 
de flutuação para se deslocar com 

coordenação das ações propulsivas das 
pernas e braços com a respiração, orientando-

se com intencionalidade para transportar, 
receber e passar objetos, seguir colegas, 

abrindo os olhos durante a imersão.

Ainda não realiza nenhuma 
habilidade

Realiza uma  das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades
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