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[bookmark: _i2jkjy6d1okk]CLASSE V  SEZ.A IPSSAR  SEZ. ANN. CONVITTO BONGHI
[bookmark: _9k5xpu6twf1k]
[bookmark: _427vkrjbt677]
[bookmark: _gqe2y3jne187]Esercitazioni  sulla tecnica  della corsa e varie andature. Corsa di resistenza, ripetute, intervallate, con variazione di ritmo. Test di Cooper con l’utilizzo dello smartphone con l’ausilio di  applicazione per monitorare l’attività fisica (BYOD).
[bookmark: _427vkrjbt677]Test motori di ingresso. 
[bookmark: _u9mq5o9nz9fx]Esercizi, percorsi, giochi e prove motorie per gli schemi motori di base e di percezione del proprio corpo. Esercizi per la presa di coscienza del proprio schema corporeo.
[bookmark: _s98e5qj80fit]Esercizi di  coordinazione generale e speciale: a corpo libero, a coppie,  progressioni, circuiti. Esercizi posturali. Esercizi di preparazione e svolgimento dei test di verifica.
[bookmark: _wsy73wa7gdz0]Esercizi per lo sviluppo delle capacità condizionali: a corpo libero, con piccoli attrezzi, circuiti, progressioni anche con l’utilizzo dello smartphone con l’ausilio di  applicazione per monitorare l’attività fisica (BYOD).
[bookmark: _6rdzrrf9d50t]Esercitazioni per l’incremento della mobilità articolare attraverso le metodiche degli esercizi attivi e dello stretching muscolare.
Esercizi propedeutici all’acquisizione di elementi di preacrobatica (rotolamenti, candela).
Giochi individuali: tennis da tavolo e regolamento di base.
[bookmark: _6sn87r3iwnvb]Giochi sportivi: esercitazioni a carattere generale di dimestichezza con la palla. Foursquare. Esercizi di percezione delle distanze e valutazione delle traiettorie  per l’allenamento dei fondamentali della pallavolo. Esercizi per l’acquisizione della  tecnica dei fondamentali del palleggio, del bagher e della battuta. Partite 3c3 di classe e partite 6c6 di classe e di interclasse. Principali regole del gioco della pallavolo. Gioco del calcio: partite di classe e di interclasse.
[bookmark: _l1krz1orxkel]Infortunistica e prevenzione: Il primo soccorso. La catena di sopravvivenza. La rianimazione.Procedure di rianimazione cardiopolmonare (BLS e RCP). Soccorso in casi di emergenza. Soccorso in caso di avvelenamento.
[bookmark: _pim7wtmo39ke]Salute e benessere: Il concetto di benessere e salute dinamica.Il mantenimento del benessere ed educazione alla salute. Salute diritto e dovere del cittadino. OMS e  la conferenza di Ottawa. Art.32 della Costituzione. I rischi della sedentarietà. Il movimento come prevenzione.
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