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PROGRAMMA SVOLTO 
 
 

1. CAPACITA’ CONDIZIONALI: RISISTENZA, FORZA, VELOCITA’ 
OBIETTIVI: Miglioramento delle capacità condizionali e conoscenza delle capacità condizionali 
 
-Indice di Ruffier, capacità cardio-respiratoria di recupero; 
-ARvità di corsa: corsa conUnua, intervallata, ripetute. Andature di diverso genere per il 
miglioramento della rapidità e reaRvità piede-gamba. 
-Circuit training resistenza aerobica e resistenza muscolare. 
-Corsa in velocità, partenze e cambi di direzione  
Test praUci fisici sulla resistenza a circuito, Illinois agility test  
 
 
 
2. SCHEMI MOTORI DI BASE E CAPACITA’ COORDINATIVE  
OBIETTIVI: Rielaborazione degli schemi motori di base e sviluppo delle capacità coordinaUve 
generali e speciali. Conoscenza delle capacità coordinaUve generali e speciali  
 
-Esercitazioni con la funicella e con piccoli a]rezzi  
Test 30” massimi salU con la funicella  
-ElemenU di ginnasUca posturale ed addominale 
 
 
 
3. PRATICA SPORTIVA (SPORT INDIVIDUALI E SPORT DI SQUADRA) 
OBIETTIVI: AspeR tecnico-taRci degli sport tra]aU, arbitraggio e FairPlay  
 
1)Pallavolo 
2)Badminton 
3)Pallacanestro  
4)Sport con la palla (palla prigioniera, palla avvelenata) 
 
 
 
4. ED. CIVICA  
-Norme di sicurezza e di comportamento in caso d’incendio e caso di terremoto  
 



 
 
 
 
5. VALUTAZIONE  

La valutazione è stata svolta nel rispe]o dei criteri PTOF, con livelli di partenza e livelli raggiunU 
tenendo in considerazione dell’impegno, della partecipazione alle aRvità e del FairPaly dimostrato 
durante le lezioni.  
Eventuali prove parUche sono state sosUtuite da interrogazioni orali/ test scriR per gli alunni 
esoneraU dall’aRvità praUca. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Fano, 06/06/2026       il docente  
         Prof. Feraco Alessandro 

 
 


