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1. Potenziamento fisiologico
Resistenza: attività motorie protratte nel tempo in situazione prevalentemente aerobica con carichi crescenti e/o adeguatamente intervallati.

Corsa lenta.

Esercizi respiratori, di rilassamento e di allungamento muscolare.

Valutazione e conteggio delle pulsazioni cardiache.

Forza: miglioramento della forza veloce e resistenza, utilizzando il carico naturale. 

2. Pallavolo: acquisizione dei fondamentali. Disposizione sul campo. Regole di gioco. Punteggio. Ruoli e semplici schemi di gioco. Arbitraggio.

3. Pallacanestro: acquisizione dei fondamentali. Disposizione sul campo. Regole di gioco: i principali falli.Il tre contro tre. 
4. Calcio a cinque: le regole e il gioco. 
5. Badminton: cenni. 

6. Teoria. La corsa lenta: principali modificazioni della frequenza cardiaca osservate attraverso lo studio di un semplice grafico.
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