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UDA nr. 1

 


“Il corpo e le sue capacità condizionali.

La Forza”

Asse culturale 

(o assi culturali se l’uda 
coinvolge più assi 
culturali)

ASSE DEI LINGUAGGI

DISCIPLINE DI 
RIFERIMENTO 

SCIENZE MOTORIE E 
SPORTIVE

X X

ARGOMENTI 
PER CIASCUNA 
DISCIPLINA

Esercitazioni di 
rafforzamento e 
condizionamento a corpo 
libero e/o con l’ausilio di 
piccoli e grandi attrezzi. 

 X X

COMPETENZE 
OBIETTIVO

(quadro di 
riferimento 
europeo)

- Essere in grado di condurre e pianificare un’esercitazione specifica 
di potenziamento muscolare.


- Saper svolgere e sviluppare un’attività motoria complessa e 
adeguata alla completa maturazione personale.


- Saper apprezzare, conoscere ed avere consapevolezza dei percorsi di 
preparazione fisica specifici.


- Saper riconoscere, osservare, valutare ed interpretare i fenomeni 
connessi al mondo dell’attività motoria e sportiva con riferimento al 
contesto socioculturale.

COMPETENZE 
DI 
CITTADINANZA

(solo per le quinte)

- Comunicare.

- Imparare a imparare.

- Progettare.

- Risolvere Problemi



SAPERI ABILITA’


- Saper utilizzare correttamente 
gli esercizi a corpo libero 
(individuali e di coppia) e con 
attrezzi per migliorare la forza 
dei vari distretti muscolari.


- Saper svolgere attività sportive 
e motorie con piena 
consapevolezza e in modo 
adeguato alla propria 
maturazione personale. 


- Saper sviluppare attività nei 
percorsi di preparazione fisica 
specifici. 


- Saper interpretare i fenomeni 
connessi al mondo dell’attività 
motoria e sportiva.

CONOSCENZE


- Conoscere le diverse tecniche di 
tonificazione. 


- Conoscere le modalità corrette di 
pratiche sportive e motorie 
adeguate all’espressione della 
propria maturazione personale.


- Conoscere le modalità di 
attuazione dei percorsi di 
preparazione fisica specifici.


- Conoscere i fenomeni connessi al 
mondo dell’attività motoria e 
sportiva.
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DESTINATARI ALUNNI CLASSI V IPSIA COMANDINI

TEMPI DI 
APPLICAZIONE 

PERIODO

I Quadrimestre

MESI

Ottobre-Dicembre

MONTE ORE

6-8 ore

STRUMENTI Palestra, piccoli e grandi attrezzi, sussidi multimediali

METODOLOGIA Lezione frontale, dialogata, metodo deduttivo e induttivo, problem 
solving, learning by doing.

PRODOTTO 
FINALE DA 
REALIZZARE

(anche declinato per 
ciascuna disciplina 
coinvolta)

Test di valutazione della forza (massimale/veloce/resistente) dei vari 
distretti corporei (arti superiori, core, arti inferiori).


Esecuzione tecnicamente corretta dei principali esercizi di 
condizionamento


Saper pianificare un’esercitazione di potenziamento muscolare
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Griglia di valutazione:


VALUTAZIONE Valutazione degli apprendimenti (conoscenze) in itinere.

Si fa riferimento agli strumenti “classici”, quali, prove scritte, analisi 
degli elaborati degli studenti, relazioni tecniche, verifiche orali etc. 


La valutazione delle abilità sarà effettuata attraverso TEST MOTORI, 
l'osservazione dei comportamenti in palestra, la partecipazione alle 
attività, eventualmente anche attraverso griglie di rilevazione 
concordate tra i docenti del CdC.


Il compito di realtà definisce il livello di competenze acquisite 
secondo parametri valutativi concordati dai docenti del CdC 
attraverso un’apposita griglia di valutazione.
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Livelli e Valutazioni

OBIETTIVI 
OGGETTO DI

VALUTAZIONE 
DEL

PERIODO 
DIDATTICO

AVANZATO INTERMEDIO BASE
IN VIA DI 

PRIMA 
ACQUISIZIONE

Il corpo le 
funzioni senso-
percettive, il 
movimento nello

spazio e nel 
tempo

- Sa utilizzare 
diversi schemi 
motori combinati 
tra loro 
inizialmente in 
forma successiva 
e poi in forma 
simultanea

(correre/saltare, 
afferrare /

lanciare, ecc.).

- Riconosce e 
valuta traiettorie, 
distanze, ritmi 
esecutivi e 
successioni 
temporali

delle azioni 
motorie, sapendo

organizzare il 
proprio 
movimento nello 
spazio in

relazione a sé, 
agli oggetti, agli 
altri, in

modo molto 
corretto.

- Utilizza in forma 
originale e 
creativa

modalità 
espressive e 
corporee.

- Utilizza bene 
diversi schemi 
motori

combinati tra loro 
inizialmente in 
forma

successiva e poi 
in forma 
simultanea

(correre/saltare,

afferrare/lanciare, 
ecc.).

- Riconosce e 
valuta 
correttamente

traiettorie, 
distanze, ritmi 
esecutivi e 
successioni

temporali delle 
azioni motorie, 
sapendo

organizzare il

proprio 
movimento nello 
spazio in

relazione a sé, 
agli oggetti, agli 
altri. 

 - Utilizza in

forma abbastanza 
originale e 
creativa

modalità 
espressive e 
corporee.

- Utilizza 
sufficientemente

diversi schemi 
motori

combinati tra loro 
in forma

successiva e in 
forma simultanea

(correre/saltare,

afferrare/lanciare, 
ecc.).

- Non sempre 
riconosce e

valuta bene 
traiettorie,

distanze, ritmi 
esecutivi e

successioni 
temporali delle 
azioni

motorie. 

- Utilizza bene le 
modalità

espressive e 
corporee.

- Utilizza con poca 
sufficienza diversi

schemi motori 
combinati tra loro

in forma 
successiva e in 
forma

simultanea 
(correre/saltare,

afferrare/lanciare, 
ecc.).

- Non sempre 
riconosce e valuta 
bene

traiettorie, 
distanze,

ritmi esecutivi e 
successioni

temporali delle 
azioni motorie. 

- Non riesce ad 
utilizzare bene le 
modalità

espressive e 
corporee.


