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L'EDUCATION PHYSIQUE EN MUSIQUE
4 ["école du 1¢r Degré
par ROBERT RAYNAUD
Musique originale ot Qrchestre de Camille Sauvage

Cours Préparatoire (6 a T ans)
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L'EDUCATION PHYSIQUE EN

A L’ECOLE DU 1 DEGRE por Robert RAYNAUD

MUSIQUE
Cours Préparatoire INI° 1

Disposés en cercle, autour du Maitre, les éléves courent, pendant
40 secondes environ, sur l'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 a vitesse progressive avec trois changements d’allure. 16 pas
dans chacune des vitesses.
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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, @ hauteur des épaules, 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 lintérieur.

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

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

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