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LE MUSEE RATIOMAL D L'ECUCATION

L'EDUCATION PHYSIQUE EN MUSIQUE

A L’ECOLE DU i~ DEGRE par Robert RAYNAUD Cours Supérieur INI® 1.
(_ X 1
o

N
Course en cercle autour du Maitre. Terminer par des lancers de \\1 LN
jambes fléchies en avant, sur place, bras souples, tronc penché en arriére. \

Marche lente avec respirations. ‘(/ &{\ N

Sauter a cloche-pied, en rebondissant quatre fois sur un pied et @(/
quatre fois sur l'autre pendant 30 ou 40 secondes.
Marche. Respirations.

Quatre pas de course, demi-flexion puis extension des jombes avec
saut en hauteur et reprise de la course.
Marche. Respirations.

STOP. — A gauche, face au Maitre, grandes distances.

Debout, jambes tendues réunies. Balancer alternatif des bras a la ver-
ticale en forcant le plus loin possible en arriére.

Bras tendus latéralement, paumes en bas. Dessiner de petits cercles,
d’avant en arriére, avec l'extrémité des doigts, mais en laissant les bras
bien tendus et en forcant le plus loin possible en arriére, téte levée, dos
plat, abdomen rétracté.

Mains aux hanches. Circumduction d'une jambe tendue qui s'éléve en
avant et s’écarte sur le coté pour se porter ensuite en arriére.

Alternativement.

Bras latéraux, une jombe légérement en retrait de l'autre et reposant
sur le sol par la pointe du pied. Lancer la jambe arriére le plus haut possible
en avant, en portant le corps en équilibre sur la jambe avant et en allant
toucher, en I'air, avec les mains, I'extrémité du pied.

Douze fois pour une méme jambe et changer.
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