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Obiettivo generale Obiettivo specifico Prove 

Capacità Condizionali 

Preparazione atletica generale 

 Andature atletiche 
 Esercizi di stretching e di 

scioltezza articolare generale 
 Spiegazione ed esecuzione del 

riscaldamento a seconda della 
specialità 

 Test di ingresso 

Miglioramento della Resistenza 
Generale 

 Prova sui 1000 m. 
 Prova sui 2000 m. 
 Programma di allenamento 

personalizzato  

Capacità Coordinative 

Avviamento agli Sport di Squadra 

 Conoscenza degli elementi 
tecnici e di squadra del Calcio a 
5 

 Conoscenza degli elementi 
tecnici e di squadra della 
Pallavolo 

Avviamento agli sport individuali 

 Conoscenza degli elementi 
tecnici della Funicella 

 Conoscenza degli elementi 
tecnici del Mini Tennis 

Competenze teoriche Argomenti del programma pratico  Elementi di teoria 

 
 
Vicenza 07/06/2016       
 
 
I rappresentanti di classe     ……………………………………………….. 
 
        ……………………………………………….. 
 
 
L’insegnante       ……………………………………………….. 
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