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Istituto di Istruzione Superiore
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CLASSE   1 AC								a.s. 2015/16

prof. Elena Zorzetto

- Riscaldamento all’inizio di ogni lezione

-Resistenza :prove ripetute (con variazione della durata e lunghezza). 
 Prova cronometrata sui 1000 metri con valutazione.

-Capovolte avanti , candela , posizioni di equilibrio , angelo ,giro (360 gradi). Combinazione .

-Funicella:saltelli sul posto a piedi uniti ,alternati,solo su un piede,incroci,doppio giro, cambio di fronte. 
 Combinazione

-1 uscita al pattinaggio sul ghiaccio

-Pallavolo :palleggio .Impostazione del colpo,palleggio di controllo, palleggio a coppie, a gruppi,
 dal fondo della palestra.
 Impostazione e prove della battuta dal basso.
 Partite e regolamento

-Pallacanestro: tiro da fermo da diverse posizioni.

- 4 lezioni di  canottaggio, canoa o tennis   presso la società Canottieri Padova. 
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