


Relazione fra Abilità Motorie (movimenti 

automatizzati attraverso l’esperienza) e 

Competenze

1. percezione delle caratteristiche  ambientali 

rilevanti

2. decisione di cosa, dove e quando eseguire 

(competenza)

3. produzione di attività muscolare organizzata 
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COMPETENZA

Risultato dell’interazione strutturata tra abilità, 
conoscenze ed atteggiamenti affettivi trasferibili ed utili 

al proprio adattamento all’ambiente.
(cfr. Cristanini, 1999, 2000)

È collegata all’età, alle capacità fisiche e cognitive ed all’esperienza soggettiva.
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- costruzione del curricolo dalla base verso l’alto

- valutazione di conoscenze e abilità separate, osservabili e misurabili

Approccio per obiettivi: 

Approccio per competenze:
(Hopple, 1995; Lambert, 1996; Smith e Cestaro, 1998)

- costruzione del curricolo dall’alto verso il basso

- chiarezza dell’obiettivo

- ampliamento delle opportunità

- aspettative di riuscita
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LE LIFE SKILLS
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Autonomia Competenza Relazione 

Consapevolezza di sé
Gestione emozioni

Gestione stress
Autoregolazione

Individuazione obiettivi
Pensiero positivo

Empatia
Comunicazione

Relazioni efficaci
Cooperazione
Lavoro in team

Soluzione problemi
Creatività

Pensiero critico
Presa di decisione

Raggiungimento obiettivi

Abilità intrapersonali Abilità interpersonali 

Classificazione delle abilità di vita in rapporto ai bisogni di autonomia, competenza e 
relazione della persona. Pesce, C., Marchetti, R., Motta, A., Bellucci, M., (2015). Joy of
Moving : Calzetti & Mariucci Editori, p65.



Obiettivi dell’Educazione 
Fisica di qualità nei 4 domini 
della persona, dal più 
prossimale all’attività 
motoria (efficienza fisica) al 
più distale (abilità di vita, 
passando per i domini 
intermedi (coordinazione e 
funzioni cognitive-creatività). 

Ideazione Laura Sottovia
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LE RICHIESTE COGNITIVE E DI CREATIVITÀ
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Unità e diversità delle 
funzioni esecutive

Flessibilità 
cognitiva

Aggiornamento della 
memoria

Spostare l’attenzione 
su nuove fonti 

Controllo e inibizione

Inibire risposte 
automatiche

Memorizzare 
informazioni e 

aggiornarle

Attenzione 

Unità e diversità delle funzioni esecutive fondamentali (Garon, N., Bryson, S. e Smith, I. M. 
(2008). Executive function in prescholers a review using an integrative framework. Psychological
Bullettin, 134, p52) 
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Misurazione delle abilità visuo-spaziali 
TRAIL MAKING TEST
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Elaborazione di un piano 

d'azione, percezione 

corporea globale, ecc.

Ampia

Ristretta

Interna Esterna

Percezione, analisi e 

controllo della situazione

Ripetizione mentale della 

prestazione, percezioni 

somatiche locali, ecc.

Concentrazione su alcuni 

stimoli esterni significativi

Dimensioni dell’attenzione (prospettiva psicosociale
Nideffer, 1976, 1978) 
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No attività
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Compito di memoria: % di parole rievocate delle porzioni iniziali e finali di una lista di 
parole – Pesce et al. SdS n. 86, 2010
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Linee programmatiche 2006
EDUCAZIONE FISICA NEGLI ISTITUTI D'ISTRUZIONE SECONDARIA DI SECONDO GRADO

Obiettivi finali :   1.   Sviluppare un'abitudine permanente al movimento    2.   Creare stimoli e spinte motivazionali all'apprendimento motorio   

Anno Enfasi: competenze da acquisire in 
ordine di conoscenze, capacità e abilità  

Tema centrale Obiettivi formativi generali

1°
Conoscenze

Capacità Regole

Obiettivi di natura socio-affettiva e comportamentale:
− Conoscenza e rispetto delle regole e delle norme
− Integrazione nel gruppo classe
− Coesione e collaborazione con i compagni

2° Capacità Autonomia 

Obiettivi di sviluppo individuale:
− Acquisire progressivamente un adeguato livello di autonomia
− Acquisire capacità di autovalutazione
− Acquisire modalità di lavoro cooperativo 

3°
Conoscenze

Capacità 
Abilità 

Conoscenza di sé 

Obiettivi di apprendimento cognitivo e motorio:
− Conoscenza di sé e delle proprie potenzialità
− Coinvolgimento diretto nella formulazione degli obiettivi specifici e 

strutturazione di strategie d'apprendimento individualizzate
− Incremento del livello prestativo delle capacità e delle abilità motorie 

4°
Conoscenze

Capacità 

Metodologie per lo 
sviluppo delle 

capacità motorie 

Obiettivi riguardanti il potenziamento e l'affinamento delle capacità e delle 
abilità acquisite:
− Controllo delle emozioni correlate al movimento
− Elaborazione di proposte personali e creative
− Apprendimento di strategie e metodologie per lo sviluppo motorio

5° Conoscenze 
Approfondimenti 

tematici

Obiettivi riferiti alla rielaborazione dei contenuti dell’intero quinquennio:
− Approfondimenti di argomenti di particolare interesse
− Interdisciplinarietà e trasferibilità dei saperi
− Acquisizione di uno stile di vita attivo 

Prof. Valter Durigon
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AUTOVALUTAZIONE

Valter Durigon 2020 12



INDICAZIONI E PROCEDURE PER 
L’AUTOVALUTAZIONE

• Fornire all’allievo schede di valutazione e richiedere verifiche 
sistematiche dei livelli personali di prestazione.

• Incoraggiare l’allievo a stabilire periodicamente obiettivi 
significativi e realistici sulla base delle verifiche e degli incrementi.

• Richiedere la trascrizione su schede personali dei progressi 
quando questi si manifestano in modo stabile.
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EDUCAZIONE FISICA E SPORT NELLA 

SCUOLA ANNO XLI – NUM. 89 – 1988 
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MOVIMENTO ANNO 7 – NUM. 2 – 1999 

EDIZIONI POZZI - ROMA

PERCEPTUAL and MOTOR 

SKILLS, 75, 555-562.
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GINNASTICA

FUNICELLA: saltelli CAPOVOLTA AVANTI: simmetria ed equilibrio SALTI AL TRAMPOLINO: forma ed arrivo

Saltelli 

sul posto  corda 

giro

dietro:

6 saltelli 

Incrociato avanti:

3 volte 

Doppio giro 

avanti: 

3 volte

Rialzarsi su 1 

gamba senza 

spinta braccia 

Lancio e ripresa 

della palla dopo 

un rimbalzo

Lancio e ripresa 

della palla al 

volo

Lancio e ripresa 

della pallina da 

tennis al volo

Lancio e ripresa 

della palla al 

volo con ½ giro

In volo 

toccare il 

piede 

sx con la 

mano dx 

In volo toccare il 

piede dx con la 

mano sx

In volo flettere le 

gambe con mani 

dietro le 

ginocchia

Toccarsi i piedi 

a gambe flesse

Toccarsi i piedi 

a gambe tese

V. Durigon



Durigon, V. (2005). La valutazione della prestazione negli sport di squadra. Venezia: SSIS 7° Modulo OL, 9.
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Durigon, V. (2005). La valutazione della prestazione negli sport di squadra. Venezia: SSIS 7° Modulo OL, 10.
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V. Durigon
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Individua la posizione 

della base e…

Posizione della base

livello 1 livello 2 livello 3 livello 4 livello 5

… associala 

alla posizione 

del vertice

Lavoro 

a 2

Proni o 

supini 

Seduti su 

talloni

5 o 4 

appoggi

In 

ginocchio

2 appoggi

Lavoro 

a 3 

Proni/sup 

+ 2 app.

Seduti + 2 

app.

8 o  7 

appoggi

6 o 5 

appoggi

4 o meno 

appoggi

Lavoro 

a 4

Proni/sup 

+ 4 app.

Seduti + 4 

app.

10 o 9 

appoggi

8 o 7 

appoggi

6 o meno 

appoggi

livello 1 Seduti o 4 app. 

senza vertice
2 punti 3 punti 4 punti 5 punti 6 punti

livello 2 Piedi sostenuti 

posizioni basse
3 punti 4 punti 5 punti 6 punti 7 punti

livello 3 1 piede sost. 

posizioni basse
4 punti 5 punti 6 punti 7 punti 8 punti

livello 4 Mani in appoggio 

basso 
5 punti 6 punti 7 punti 8 punti 9 punti

livello 5 Piedi sostenuti 

posizioni alte
6 punti 7 punti 8 punti 9 punti 10 punti

PYRAMIDS AND BALANCES
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prof. Valter Durigon 

ISTITUTO MAGISTRALE STATALE "DUCA DEGLI ABRUZZI" – TREVISO  

A.S.: Classe: Studente: Età:  F.C.b.: 

CIRCUIT-TRAINING  

t. lavoro: t. recupero: rip. circuito: pausa: 
 

TEST % RE-TEST N° 

ordine 
ESERCIZIO 

Rip. F.C. Rip. F.C. Rip. F.C. 
1° 

2°
  ESERCIZIO 1 (descrizione): 

...........................................................… 

  
 

3°
 

  

 
1° 

2°
 

 ESERCIZIO 2 (descrizione): 

...........................................................… 

  
 

3°
 

  

 
1° 

2°
 

 ESERCIZIO 3 (descrizione): 

...........................................................… 

  
 

3°
 

  

 
1° 

2°
 

 ESERCIZIO 4 (descrizione): 

...........................................................… 

  
 

3°
 

  

 
1° 

2°
 

 ESERCIZIO 5 (descrizione): 

...........................................................… 

  
 

3°
 

  

 
1° 

2°
 

 ESERCIZIO 6 (descrizione): 

...........................................................… 

  
 

3°
 

  

 
1° 

2°
 

 ESERCIZIO 7 (descrizione): 

...........................................................… 

  
 

3°
 

  

 
1° 

2°
 

 ESERCIZIO 8 (descrizione): 

...........................................................… 

  
 

3°
 

  

 
1° 

2°
 

 ESERCIZIO 9 (descrizione): 

...........................................................… 

  
 

3°
 

  

 
 

 

F.C. alla fine di ogni giro F.C. dopo 1' di recupero 

 1° 2° 3°  1° 2° 3° 

1
a
 seduta    1

a
 seduta    

2
a
 seduta    2

a
 seduta    

3
a
 seduta    3

a
 seduta    

4
a
 seduta    4

a
 seduta    

5
a
 seduta    5

a
 seduta    
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Durigon, V., Robazza, C., e Bortoli, L. 

(2000). Ansia ed emozioni in attività 

motorie con elementi di rischio. 

Giornale Italiano di Psicologia dello 

Sport, 1, 21-24.
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TAAM

Test Ansia 

Attività Motorie 
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TAAM

Test Ansia Attività Motorie
a. Questo lo vorrei fare subito, è divertente.

b. Ci penserei un po’, ma lo farei.

c. Non so se lo farei: forse si, forse no.

d. Non mi fiderei molto a farlo.

e. Non lo farei, sembra troppo pericoloso.
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Pauroso Calmo Attento

Incerto Incapace Audace

Sicuro Sconvolto Eccitato

Fiducioso Reattivo Scoraggiato

Felice Depresso Sereno

Vergognoso Inerte Nervoso

Teso Determinato Agitato

Sfiduciato Aggressivo Rilassato

Gioioso Pigro Vivace

Dispiaciuto Allegro Impaurito

Allarmato Entusiasta Soddisfatto

Motivato Concentrato Coraggioso

Preoccupato Inquieto Tranquillo

Irritato Orgoglioso Attivo

Insicuro Insoddisfatto Turbato

Dubbioso

DESCRITTORI 

EMOZIONALI 

COLLEGATI ALLA 

PRESTAZIONE 



DESCRITTORI SOMATICI COLLEGATI ALLA PRESTAZIONE 
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Tensione muscolare Muscolatura rilassata Sete

Assenza di sete Muscoli del volto contratti Stanchezza fisica

Bocca asciutta Tensione muscoli spalle Ritmo regolare respiro

Muscolatura braccia rilassata Bruciore agli occhi Piedi freddi

Elevata frequenza cardiaca Movimenti energici Senso di fame

Bisogno di andare in bagno Percezione battito cardiaco Ritmo cardiaco irregolare

Mani fredde Mani sudate Sensazione di freddo

Movimenti decisi Tensione ai muscoli del collo Sbadigli

Insensibilità al freddo Mani sudate e fredde Ritmo irregolare respiro

Tensione muscoli braccia Emicrania Sudorazione

Gambe molli Movimenti fluidi Tensione allo stomaco

Tensione ai muscoli dorsali Sentirsi freschi (non sudati) Tic nervosi

Mani contratte Tensione muscoli gambe Ritmo cardiaco regolare

Astenia Movimenti rigidi Dolore alla schiena

Movimenti lenti Muscolatura del volto rilassata



DIMENSIONI DELLE EMOZIONI 

FACILITANTI

Mobilizzazione energie Mobilizzazione

e utilizzo energie

Utilizzo inappropriato 

energie e, a volte, 

sovraccarico

Demobilizzazione

energie e disturbo 

nell’utilizzo 

INIBENTI

N
E

G
A

T
IV

E
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c
e
v
o
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O
S
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E
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c
e
v
o
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Robazza, C., & Bortoli, L. Changing students’ 

attitudes toward risky motor tasks: An application 

of the IZOF model. Journal of Sports Sciences.

Optimal-dysfunctional and pleasant-

unpleasant mean scores of emotions in 

experimental groups of males (O) and 

females () pre-intervention and post-

intervention (direction of change indicated 

by arrows).
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Molti ricercatori sostengono che le cause della 
maggior parte degli incidenti che si verificano fra i 
preadolescenti e gli adolescenti vanno ricercate 

principalmente nella carenza di una corretta 
educazione alla conoscenza dei pericoli attraverso 

percorsi formativi di natura pratica.
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Dagli atti della 5^ conferenza internazionale sulla sicurezza nelle scuole nei 
Paesi della Comunità Europea – Berlino 09.10.90.


