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Circuito fundamental
Assista o vídeo no link:

https://www.youtube.com/watch?v=fzcwFksIyNY
Ou siga as instruções:
Atividade: O aluno deve colocar objetos no chão com uma distância que possa passar entre eles com folga. Lembrando que os objetos do vídeo podem ser mudados por alguns que não ofereçam perigo.

Circuito:

1º exercício: Andar lateralmente entre os objetos.

2º exercício: Com um pé só entre os objetos. Primeiro com o pé direito depois com pé esquerdo.

3º Dar uma volta em cada obstáculo.

4º Ir de frente e costas em cada obstáculo.

5º Saltar por cima dos obstáculos.

6º Salto por cima dos obstáculos e fazer um polichinelo em cada um deles.

7º Abre as pernas nos objetos e fecha entre eles.

8º Caminhar em quatro apoios entre os obstáculos.
Duração: 45 min.
Materiais: Objetos para fazer o circuito que não ofereçam perigo.
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