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— 236 -
Leçon de gymnastique — llme Degré — 10me Année

Plan I

I. O. M. (2 min.). Mise sur un rang : Placer les élèves sur un rang sur l'un
des côtés de l'emplacement — numéroter par 4 — à chaque coup de sifflet
ou claque des mains, les élèves vont se placer, par groupe de 4, successivement,

sur l'un des autres côtés de l'emplacement (répéter 3 ou 4 fois).
Balancer les bras légèrement fléchis alternativement et avec souplesse,
dans le sens de la marche, jusqu'à la hauteur des hanches.
Marche sur place, pieds parallèles.
Pas. (Filles, 4 min.)
Faire alterner 8 pas en cadence avec 8 pas sur la pointe des pieds.
Balancer la jambe g. en avant, en arrière, en avant et la poser en avant
en levant le talon droit (4 temps). Exécution sans arrêt.
Sautiller très rapidement (la petite fdle qui revient de l'école).

II. E. M. L. (6 min.).
1. a) Lever les bras de côté... 1, 2 - Les baisser... 3. (N° 1.)

b) Balancer les bras de côté... 1-2. (N° 6.)
2. a) De la station ouverte : lever les bras de côté... 1, 2, balancer le

torse en av. en balançant les bras en bas... 3 (aussi en 2 mouvements

: 1, 2 - 3 ; 4, 5 - 3, etc. 4, 5 - 6. (N° 25.)
b) De la station ouverte : élan des bras de côté... 1 et balancer le

torse en av. en balançant les bras en bas... 2 ; 3 - 4. (N° 29.)
3. a) De la station ouverte : lever le bras droit de côté en haut et fléchir

le torse à gauche... 1, 2 - 3. (N° 49.)
b) De la station ouverte, bras fléchis, poings aux épaules : balancer

le torse à g. en tendant le bras dr. en haut... 1 et le fléchir... 2.

(N° 53.)
4. Pieds fermés : sautiller sur place... 1 - 2 - 3 ou hop hop etc. (N° 73.)

III. E. P. (12 - 10 min.).

Course : Former le cercle, face au centre 1.)

1. Lever et baisser alternativement les talons (en tendant une jambe et en
fléchissant l'autre).

2. Courir sur place en levant légèrement les jambes fléchies en avant avec
souplesse.

3. En cercle de flanc : Courir en avant en levant légèrement les jambes
fléchies en avant avec souplesse. (Voir manuel, Nos 1 et 2, p. 228-229.)

Saut : Etude du saut en hauteur 1.)

1. De la position de course, lancer la jambe g. en av. (pied à hauteur de la
tête, genou à hauteur de l'épaule, les bras travaillent librement). (Voir
manuel, N° 1, p. 244, fig. 111.)

Lancer : Etude du lancer par le bas.
1. Dans la position d'un pas en avant : Balancer les bras en tournant le torse.
2. Recevoir des 2 mains en fléchissant légèrement les jambes.

IV. J. (10-8 min.).
La balle tirée dans le cercle. (Variante.)

1) Position de course, pieds parallèles. G. G.


	Leçon de gymnastique - IIme degré - 10me année : plan I

