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I L'EDUCATION PHYSIQUE EN MUSIQUE

A L’ECOLE DU i DEGRE par Robert RAYNAUD

Cours Préparatoire INI® 1

Disposés en cercle, autour du Maitre, les éléves courent, pendant
40 secondes environ, sur I'avant-plante des pieds, épaules et bras souples,
respiration libre. Ne pas réduire les espaces.

STOP. — Marche normale. Respirations profondes.
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Marche @ vitesse progressive avec trois changements d’allure. 16 pas
dans chacune des vitesses.

Petits sauts a pieds joints et en longueur avec un balancer postéro-
antérieur des bras tendus. Un saut par mesure.

Respirations.

A gauche. Face au centre. Grandes distances.

Quatre grands cercles antéro-postérieurs avec le bras droit tendu,
quatre avec le gauche. Recommencer le tout quatre fois en lancant bien
le bras décontracté et en forcant le plus loin possible en arriére,

Elever les bras tendus en avant, a hauteur des époules, les écarter
latéralement en retournant la paume des mains vers le haut, puis les
abaisser le long du corps par les cotés en ramenant les paumes a intérieur.

Se dresser en extension sur I'avant-plante des pieds en ouvrant les bras
sur les cotés. Reposer les talons sur le sol en ramenant les bras le long du
corps.

En équilibre sur une jambe, balancer l'autre, d’arriére en avant et
d‘avant en arriére, sans la plier.
12 fois et vous changez de jambe.

Jambes écartées, tendues, latéralement. Laisser tomber le buste en
avant pour aller toucher le sol avec les mains, entre les pieds. Remonter et

I repartir aussitot.
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Méme station écartée, mains aux hanches. Torsions du tronc sans
déplacer le bassin.

Respirations.

A plat dos, pédalage dans le vide avec une seule jambe. Douze fois
pour chacune.

11|
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A plat dos, jambes fléchies, pieds au sol. Soulever les pieds, en amenant | =" —xrko —> _
les cuisses & la verticale, et les reposer sur le sol. ‘f%
7"j ,——-...s___‘ .
i i 12

Assis avec appui des avant-bras sur le sol. Ecarter une jambe puis 1% (®)
I'autre, en reposant les talons sur le sol, et les resserrer de la méme facon, ¢

c'est-a-dire alternativement. LS E/:E_‘;A B (;)
Respirations. L ’ ,/"\?:::\ (;

A plat ventre, bras fléchis, mains sous le menton. Etendre les bras
latéralement pour aller poser les mains sur le sol de chaque coté. Ramener
les mains. A

Agenouillé a quatre pattes. Elever un bras le plus haut possible en
avant sans tourner le thorax. Alternativement. }Q{ﬁ_\

Effectuer une série de sauts en retombant sur le sol avec le pied

droit alternativement devant puis derriére le gauche. ) . N ()
Respirations. / T

A droite. Marche de retour au calme en cercle. Q\
Applications prévues par le Maitre.

La Série Compléte de legons pour TEducation Physique el lﬂu?igue
s Do o

“A LECOLE DU PREMIER DEGRE “ par Robert RAYNAUD(, . c /7))
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