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L'EDUCATION PHYSIQUE EN MUSIQUE

A L’ECOLE DU i DEGRE par Robert RAYNAUD  Cours Moyen 1¢ année INI° 1

s = 1
Foulées autour du Maitre, Terminer par des lancers de jambes fléchies *':a\i ,\\\k ”// N
(AR g
en avant sur place. Pencher le buste en arriére pour faciliter I'élévation du “/\ | '.\ \‘x\
genou. I ]
Marche lente avec respirations, A
Al

Marche en extension sur l'avant-plante du pied d'appui avec élévation
d’un genou et balancer antérieur du bras opposé.

Trois pas de marche, appel sur le pied avant avec saut en hauteur sur
place et pédalage dans le vide pendant le temps de suspension : c’est une
sorte de pas de galop.

Marche lente avec respirations. STOP.

A gauche, face au Maitre. Grandes distances.

Lancer les deux bras paralléles par la gauche et les abaisser par la
droite en les faisant passer par la verticale. Changer de sens a chaque fois.

Lancer les bras de bas en haut, a l'oblique, sur les cotés, en retournant
la paume des mains vers le haut et en se dressant a I'extension sur l'avant-
plante des pieds.

Station écartée. Demi-flexion d'une jambe avec élévation latérale des
bras.
Respirations.

A genoux. S'asseoir sur les talons et remonter d rythme assez rapide
et régulier. Bras libres le long du corps.

Debout. Station écartée. Donner une série de coups de poings en « di-
rects » par extension alternative des bras en avant,

Respirations.
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