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Lors des inspections ordonnées dans notre canton par le dépar-
tement de l'instruction publique pour vérifier 'état de l'ensei-
gnement de la gymnastique scolaire, il a été constaté que cette
branche d’enseignementestcomplétement délaissée dans les écoles
de la campagne.

Les raisons qui motivent cette abstention totale sont faciles &
trouver. Premiérement. on croit généralement que la gymnas-
tigue est un luxe inutile pour le futur cultivateur; deuxiémement,
les écoles rurales ne possédent ni locaux ni engins permettant
I'organisation de legons régulieres dans la mauvaise saison.

De prime abord le premier de ces arguments parait juste, sur-
tout si I'on ne considére que le point de vue hygiénique et les
occasions multiples offertes aux paysans de se fortifier naturelle-
ment, grace 4 leur vie au grand air et & leurs travaux champétres;
mais. il est faux si 'on admet qu'il est un facteur duquel le cam-
pagnard doit tenir compte dans une beaucoup plus large mesure
que le citadin, et ce facteur important, c'est 'assouplissement et
le développement corporel. dont le premier a surtout besoin pour
augmenter son capital de production : car il ne viendra certaine-
ment a l'idée de personne de contester la valeur plus grande d'un
ouvrier agile et fort mis en paralléle avec un individu mou, dont
les articulations sont ankylosées faute d'exercices méthodiques
exécutés dans le jeune dge. Ce point de vue parait étre complé-
tement ignoré, surtout de nos populations rurales et mérite d’étre
mis en évidence.

Pour remédier dans la mesure du possible a la pénurie de lo-
caux et d'engins sus-mentionnée. Monsieur le docteur Jentzer, de



Genéve, a bien voulu. sur la demande du département de I'ins-
truction publique du canton de Neuchdtel. donner une édition
spéciale des « legons suédoises» utilisant les tables et les bancs des
salles d'étude comme engins, legons tirées du manuel de gym-
nastique de Liedbeck qu'il a traduit du suédois avec 'aide de
Mademoiselle Stina Beronius, maitresse dipldmée de I'Institut
royval de Suéde.

Ces legons en classe sont, au point de vue physiologique, des
modeles dont nous ne pouvons assez recommander application
dans toutes les écoles privées de locaux et d'engins spéciaux et
méme dans celles ol le maitre de gymnastique ne peut donner
suffisasamment d’heures hebdomadaires aux éléves, car elles rem-
plissent admirablement une lacune inhérente au systéme actuel.

Nous saisissons cette occasion pour féliciter et remercier Mon-
sieur le Docteur Jentzer de tous les efforts qu'il fait en vue de pro-
pager les excellents principes de la gymnastique suédoise, car,
tout en reconnaissant, pour nous, 'impossibilité d'adopter sans
restriction la méthode de Ling, trop de facteurs différents s'v
opposant, nous sommes de ceux qui reconnaissent la nécessité
d’en admettre les principes dans nos legons et d'en tirer profit
pour tout ce qui peut s'adapter & nos milieux et & nos maeurs.

Neuchitel, Novembre 18g7. :
L. Marraey-GeNTIL.

Maitre de gymnastique.
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Liss leeons sont weadudes, Hest ees important dattiver Fatlenlion
des professenrs sur ces deax levmes alterner et plus turd.

Quand dans un méme groupe il existe plusienrs mouvements
faigant agir les mémes museles, ils peavent ére choisis indifférem-
ment par le professeur. mais un par jeur. dans ce cas il est indigqué
alterner. Les exercices annolés plus tard. ne doivenl élre exéculis
que lorsique les exercices precédents do groupe onl élé praligues.

Sl nexiste ancune indication. les monvements peavent élre Lails
en =pivanl, comme ils sont indiguoes,

Explication des abréviations et des signes qui se rencontrent
dans les legons.

(s Uhseryation . Ay Avant.
Com. Commandement. AlL. Altention.
Mental. Mentalement . Flex.  Flexion.
Reép . Répéater. Fxi. IExtension.
Mouy . Mouvemenl . Kol . Rotation.
Eng. Fnein. M. h. Mains hanches.
Alter. Allernalivement M. n.  Mains nogque.
Comp. Compler. Dr. Droite.
o R I Slation lermee . (3. Ganehe.
SE. ouv.  Slalion,onverte, (i Cenlre.
SL. éc. Slation ceartee Pos. n. Position normale.
Pos. ass.  Posilion assise, (1 Commandement lent.
Obl. Obliguee, (1) Commandement href.
Arr. Arriere., () Appni martuel
NOTA. A i suile de la désignation des exercices. nons indi-

juons entre parenthéses la position que doivent avoir les enfanls
pour exéculer les mouvements.

Avant de passer i ces lecons ntilisant les pupitres, le professenr
donnera une série de lecons préparaloires. composees ('exercices
plus simples e sans engins.,






EXERCICES DANS UNE SALLE D’ETUDE

Les pupitres utilisés comme engins.

Lecox L.

Exercices d’ordre. En rang. Alignement en rang de front et de flanc.
Conversions individuelles. Marche en rang de front et de flanc. Faire
numéroter. Former les rangs. les ouvrir et les fermer. etc. Mise en
ligne. A ¢. (d.) en ligne - marche!! Conversion en ligne, en brisant
Falignement. Com. : Towrnes a dr. (g.) marehe!! Dans les salles
d'étude o la place n'est pas assez grande, on exéente i la place des

précedents les exercices dordre suivanls ;

1. Exercices ('ordre. Conversions individuelles. Exercices de
marche 1-3 pas en av. ou en arr. précédés ou combinés dune ou
plusienrs conversions (par ex.) Com. : Un (dewr, trois) pas en av.
(rr.) demi-towr @ g. (dr.) wn (dewr, teois) pas en arre. (av.) marche! !
ele. L'ordre des différents exercices est indifféremment choisi par
le maitre.

Position du pas en av. et obl. en av., g. et dr. alter. (S1. ouv. M. h.)
(lig. 1;. Com. : AfL. - fize!! M. h.'! Pas en av. el obl. en av. g. el
dr. alter, un!! Compler jusqua huit pour chagque pied. & hauote
voix ou mental. Rép, Pos, w, - un!!

Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes. (S1. ouyv. M.
h.)tlig. 2). Com. : M.-h. ! Efévation sur la pointe des pieds - un !
Flew. des jambes - dewr! Erl. des janbes - trois! Sur les talons -
quatre! Rép. Pos. n .- un! |
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Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (SI.
ouv. M. h.) ilig. 3). Com. : Elévation sur la pointe des pieds el fler,
vapide des jombes - un L Compler a hante voix on mental. Rép, M.

Bips VU CPos. . = un ' V)

Elévation sur la pointe des pieds et rotation de la téte a g. et a dr.,
puis flexion des jambes avec la méme rotation de la téte. (St ouv. M.
ho) (lig. % 3). Gom. : M. kY Elévation sur e pointe des pieds arvec
rotation de fi téte ot fler. des jombes avee rolation de la (éle - un!!

Compler jusqua 12 4 haote voix o mental. Rép. Pos, . - un !}

2. Flexion des bras et extension en haut. demi-flexion du corps en
arr. et en av. et grande flexion. (St. ouv.) Com. : Atf. - fixe! ! Fler.
des bras et ext. en haut - un ! ! Flex. duw corps en arr. - un! deua !
(lig. 6). En arv. - un!(lig. 7). Grande flex. - deux ! (lig. 8). Erl. du
corps en av. - un! En hawt - dewr! Rép. Flev. des bras et exl. en
frers - wn !

Observation. Les genoux doivenl élve conserveés hien lendos pen-
dant le monvement.




3. Appui transversal tendu. flexion des jambes en arr. (liz. 9.
Com. : Appui transversal tendu, fléchissesz les jombes - wn ! ! denwa ! !
Rép. Posu. - un!! (on Mains-bas!!).

Observation. Les épaules sonl lenues bien en arriére el abaissées.
Les mains doivent étre appuayées prés du bord du pupitre, & une
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distance de la largear de la main: le momvement ne dure que 2 6
3 secondes, — Plus tard suivi de :

Suspension faciale couchée en avant (lig. 10, 1. Com. : Wains

== 3 [ —;-;
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i Lapped!! Stspension _J"-‘H‘.-'r.-h* couchee en e, -un bt deux!! Rep.
att dewe! ! Pos.n. - un!! Allerner avee :
Flexion des bras et extension dans les différentes directions. (Sl.
onv.) (fig. 12. 13, 1%). Com. : Flew. des bras ef exl. en haut, en av.
de caté. en bas - un 't Rép. Lordre des différentes dirvections pour

Vextension des hras peul étre changd volonte,

4. Appui couché facial. corps sur le pupitre. (M. h.) fig. 15).
Com. : Appui couche f]rrlr'.r'rhf s e pupitre - ! M. ! H-l'.'ﬂ'l"il'.\'! {on
M. b.Y) Unldewr! Pos.n. - un!!

Demi-flexion du corps en av., rotation de la téte a g. et a dr. alter.
(5L onv. M. h.) (lig. 16). Com. @ Dewi-fl. de corps en av. - un! Rot.
de téte @ g. el dr. - wn!! dewr!! trois! ! guatee!! Ert. du corps -

un! Pos. n, - un'! Hepos!!

o. Elévation des genoux g. et dr. alter. (S0, ouv.. une main sur le
pupilre. Fautre sur la hanche) (lig. 17). Com. : M. 4. (d.) a Pappui.
. i, (g.) - hanche !V Elévation des genowr g, et dre. alter. - un !
dewr ! frois ! guatee!! Pos,on. - wn ! La mesore est lente mais

Pélévation est rapide. Le maitre comple lni-méme,



Fig. 16 Fig. 13

Appui tendu facial, mains sur les siéges. (Fig. 18). Com.: Appur
tendu facial, mains sur les sieges - un!! dewx!! Pos. n.-un!l deur!!
On décompose le mouvement ainsi : d-un ! les mains sur les banes ;




Fig. 18
i - denar! ! jambes tendues en arvviere). Rép. Les mains sont tonrnees
en dedans. la distance entre les mains doit étre la méme que celle
entre les épanles.

6. Rotation du corps ag. et a dr. alter. (S1. . M. h.) (lig. 19) el
flexion latérale du corps a g. et a dr. alter. (SL. ¢c. M. h.) (fig. 20).
Com. : Staf, éearvtée el m. k.- un!! (Compter deux temps.) Hof.




I
1_."fr‘.i'.| il eorps i i, et ode. alter, - own! dewr ! eois ! qualre ! Pos,

w, = an!! (Compler deux lemps). "

Station écartée, flex. des bras et ext. en haut, de coté (lig. 21,
22, 23y, Com. : Flex: des bras, et ext. en haut (e coté), stalion
écartee en dewr temps - wun ! Pas. . - un ! !

-

Uit ey ! !
Fig. 21

<. Elévation sur la pointe des pieds et flex. rapide des jambes.
(s ouv, M. L.y (tig. 3). Com. connu. Saut libre sur place et saut
avec quart de tour ou demi-tour a g. et a dr. (Fig. 24 Com. :
Seewed swe place (avee guart de towr ow demi=towr a g.. d dir.) - sawl!!
Rép. Compter a hante voix ou menlal. jusqu’d cing. Saut libre en
avant (i, 25). GCom. : Saut enav. - un! dewr! frows!! qualre!
cing! Rép. Dans ce sanl, on lance énergiguement les bras en avant
pour donner une plus forte nupalsion 4 élan.

Marche et course dans les salles d'étude. Marche sur la pointe
des pieds. Marche a pas raccourcis et a pas allongés.
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Fig. 24

8. Flexion des bras, extension des bras en haut. (5. ouv.) (liz. 26,
Com. : Flex. des biras- un!! Ext. des bras en haut el fler. - un !
dewz ! ! Rép. Ext. des bras en bas - un!! (on Pos. w. un'!) Allerner
avee:

Flexion des bras latéralement contre la poitrine. la paume de la main
en dessous, lancement des bras de cété. (S1. ouv.) (lig. 271, Com. :




il

14

Fig. 26 Fig. &7

Muains devant la poiteine - wn!! Lancement des bras de coté - dewr |
Reép, Pos. .- un!! 11 faud faive la Oexion des bras sans frapper la
poitrine avec les mains. Les coudes tenus hien en arriére.



Lecox 11,

Exercices d'ordre. Formation sur quatre rangs par les numéros
pairs. Com. : Files paires a dr. (g.) en lgne - marche!! Files paires
rentres - marche !t On fail ces exercices d'ordrad Uintérieur, lorsque
la place le permet, on en plein air, si l'espace maneue.

1. Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe
des pieds et flexion des jambes (Si. ouv.) (fig. 28). Com. : Fler.
des bras el ext. en hawt - wn!! Elév. sur ta pointe des pieds et fler.
des jambes - un ! dewr! Ext. des jambes - trois ! Sur les talons - quatee!

Pas. 1, - un !

Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes.
Com. connu.

Elévation sur la pointe des pieds, rotation de la téte a g. et &
dr. alter. (ou passage rapide de la rotation g. a la rotation dr.
M. ) (fig. &). Com : M. h.\! Elér. sur la pointe des pieds - un'!
Rot. fou passage rapide) de la téte d g. et @ dr. alter. - un ! denar!!
trois\ ! quatre!! (Passage rapide -un!! dewre!! Rol. de la téte en av. -

wn 'y Rép. Sur les talons - un ! Pos. n. - un i
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2. Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps
en arr. et en av. et grande flexion (St. éc.) (fig. 29. 30). Com.
COTIL.

Flexion du bras g. (d.) et extension en haut, changement de la
position des bras par lancement en av. (St. ouv.) (fig. 31). Com. :
Fler, et ext. du bras y. (d.) en kaut - wn! ! dewe! ! Changement de
la position des bras par lancement en avanl - un'!! Rép. Fler. ef
ext. dwbras g. (d.) en bas - un!! dewr!! Repos!!

Station fermée, mains sur la nuque. (fig. 32). Com. : Pieds fermes,
m. n. ! Pos. n, - un!! Rép- Un!! deux! !

Observation. Les coudes doivent étre tenus bien en arriére. les
épaules abaissées, Si Fon ne peutl oblenir des éléves qu'ils le fassen!
bien, il faut reprendre cet exercice plus Lavd.

3. Appui transversal tendu, jambes fléchies en av. (lig. 33
Com. : Appui transversal tendw. genowr fléchis - un!! deur!! Rép.
Un!! dewr!! Repos!! Les épaules doivent élre lenues hien en arriére
el abaissées. la téte haute. Les mains doivenl appayer prés do bord
du pupitre. 4 une distanee de la largenr de la main.

S

5

e

AR T

Fig. 35 Fig. 34

Flexion des bras et extension dans les différentes directions. (S1.
onv.) (fig. 12, 13, 1%). Com. connu. Alterner avee :




Suspension faciale couchée en av.; rotation de la téte ag eta
dr. alter. (fig. 3%). Com. : Susp. faviale couchée en av. - un'!' Rol, ile
la téte i q. el d dr. alter. - un!! dewr!! trois!! quatre !t Rép. Pas.

n.-un!t

4. Appui couché facial, corps sur le pupitre, rotation de la téte
a g. et a dr. alter. (ou passage rapide de la rot. g. a la rot. dr.
(M. h.) (fig. 35). Com.: Appui couché facial, swr le pupitre - un! M.
h. 'Y Rot. (ou rol. rapide) de la téte d g. el @ d. alter. - un ! dewr!!
trois!! quatre!! (on wn!! dewr!!) Repos!! Pos. n. - un!!

Flexion des bras et extension dans la direction inverse. (Fig. 36).
Com. : Fler. et ext. du bras g. en haut et dr. en bas - un ! dewas !
Changement de la pos. des bras par ext. - un!! dewr!! Rép. Fler. ef
et . des dewr hras en bras - un ! dewa ! Repos '

5. Demi-flexion du corps enarriére. (Pos.ass. M. L) (lig. 37). Com. :
Pos. ass. sur le pupitre-un ! (Les pieds s'appuient sur le siége). M.
e Y Demi-flea . du corps en avr. -un! dewr ! Rép, Pos, n.-un!!
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Appui tendu facial, les mains sur les siéges. (Fig. 18, Com.
COnnu.

Rotation du corps & gauche et a droite alternativement (1.1, M. 1) .
Com. connn.

G. Flexion des bras et extension en haut, rotation du corps a g. et &
dr. alternativement (3t. ¢c.) (fig. 38) et flexion latérale du corps a g. et
a dr. alternativement. (St. éc.) (lig. 39,. Com.: Flex. des bras et ert,
en haut. st. de.en dewr temps-un 't Rot. du corps (flex. latérale) a
g. et adr. alter .-un ! deux | frois | quatee! Pos. n.-un !

7. Saut libre sur place ¢! Saut avec quart de tour ou demi-tour a g.
etadr. Com. connu.

Saut libre en avant. Com. connu.

Saut libre en avant avec 1 a2 3 pas d'élan. (Fig. 40). Comp. =ix
temps an plus. Com.: Saut en geant avee un (dewr, trois) pas o élan-

saned ! Rép.

Observation. En lombant les éléves doivenl rester dans la pos.
jambes léehies, jusqu’an com. suivant. Le maitre comple tandis que
les éléves reprennent la pos. n. Le maitre indiguera avee quel pied

on doil partir : ce sera allernativement le pied g. el le pied dr.




Fig. 28
Fig, 80
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Marche et course dans les salles d'étude. Marche sur la pointe des
pieds. Marche a pas raccourcis et a pas allongés.

Elévation de la pointe des pieds, alternativement g. et dr. (51, ouv.
M. o) (fig. %1). Rythme lent, 70 monvements par minute. Com.:
M-l Elévation de la pointe des pieds g. et die. alter. e compliit
Jusqu'a douze-un!! Comp. & haule voix on mental. Les genonx
doivent rester tendus pendant toute la durée de Fexerciee, Rép.

Conversions individuelles.

Fig, 42

Fig. 41
%. Flexion des bras latéralement contre la poitrine. lancement des

bras de coté. (St. ouv.). Com. connu.
Demi-flexion du corps en avant, flexion des bras latéralement contre

la poitrine, lancement des bras de cété. (Si. ouv.) (fig. 42). Com.:
M. devant la poitrine-un!! Demi-flex. dw corps en avant-un ! Lance-
ment des bras de caté-un ! dewa ! Rép. Erxtension du corps-un! Pos

fe.=un!!




Lecox 11

IExercices d'ordre. Passage de la formation sur deux rangs a celle
sur un rang et vice-versa pendant la marche. Com.: Sur wun rangy -
marche!!  Swr dewr rangs-marche ' Marche avec obstacles. Com. :
Par files rompez a dr. (o) - Marche!! En ligne-marche !

1. Elévation sur la pointe des pieds, rotation de la téte a g. et a dr.
altern. (ou passage rapide de la rot. g. a la rot. dr.) (S0, ouv. M. h.).
Com. connun.

Flexion des bras et extens. dans la direction inverse (S1. onv.). Com.
COMmn.

Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe des
pieds et flexion des jambes (S1. éc.) (fig. &3). Com. connu.




o8

2. Extension du dos (S1. Geu ) (lig, %%) ) on contre le mur, Com,:
Flex . des bras et extension en fhaul, st. de.en dewr temps-un!! Dewi-
flex . du corps en arre.-un ! dewr ! Rép, un! dewr ! Siles camarades
doivent tenir les mains, ils le fonl an second com.

Flexion des bras, extension en haut, demi-flexion du corps en avant et
grande flexion. Com. connu.

. Suspension faciale couchée en avant. élévation des jambes. g. et
dr. altern. Com. : Suspension fuciale couechée en avant-un'! Elér.
tion des jambes . el dr. altevi.-un! dewr ! leois! quatre! Bép.

Suspension faciale couchée en avant, passage rapide de la rotation
g. de la téte a la rot. dr. (Fiz. 34). Com.: Susp. fac. couchée e
arvant-un ! Rot. vapide de fa téte-un ! dewe !t Rép. Rol. de la tefe
en avant-un!! Pos. n.-nun!!

4. Position du pas en arriére sur la pointe du pied. le corps incliné
en avant avec flexion d'une jambe. (St. ouv. M. h.) (lig. 45). Com.:
M0 damde di. (g.) tendue en arr . en fléchisssant la g. (dr.) corps
fléchi en av —un ! Changement des jambes-un! dewr ! Rép. Pos. n.-un!!
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Position du pas en avant et oblique en avant avec élévation sur la
pointe des pieds, g. et dr. altern. (S0 onv. M. ) (lig. 46). Com.:
M- Y Pas en av. et obligue en av. avee éléval. suwr la pointe des
pieds, g, et de. altera-un ! Rép. Comp. hwit temps pour chaque
pied. Conversions individuelles.

5. Appui couché facial corps sur le pupitre, flexion des bras (liz.
47). Com. : Appui couché facial-un ! Fler, des ras-un! Repos!! Rép.
Un! dewr! Pos. n.- un!!

Appui couché facial, corps sur le pupitre, flexion des bras latéralement
contre la poitrine, la paume de la main en dessous. (Iiz. 48). Com. :
Appui cowcheé facial suwr le pupitve-un! M. dec, la poitvine-un ! Re-
Jiis !,'. Rép.

6. Demi-flexion du corps en arriére. (Pos. ass. jambes étendues
(fir. &), Com. connu. Allerner avec :

Elévation des genoux, gauche et droit alternativement (St. ouv. M. h.)
(fig. 50). Byvthme de la marche ordinaire (pas tivés vite), Com.: M.-
Y Avee élévation des genowr, marche sue place-marehe ! Division-
halte!! Allerner avee



A0

Appui tendu facial (M. sur les si¢ges). rot, de la téte a g. et a dr.
altern. (ou passage rapide de la rot. g. a la rot. dr.). (Fig. 18). Com.
COTRINT .
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7. Rotation du corps a g. et & dr. altern. (S(. ¢c. Bras en haut)
Com. connu.

Flexion latérale du corps. (un pied appuyé sur le bord inférienr
du pupitre, bras en haut.) (fig. 51). Com.: Fler. des bras et ext.
en hawt., pied . (dv.) a Pappud - un!! Flex, lal. du corps a dre. (g,
un! dewr! Rép. Changement de cité - un!! dewr!) trois!! (d-un!!
pos. n.. d-dewr ! un demi-tonr, a-trois!! en position). Flea. fat. ay.
(de.) un! dewr! La Nex. se fail du coté opposé i celui du pied ap-
puyé. Les deux genonx doivenl étre hien lendus pendant exercice,
Pas de marche.

M

]
L

f

Fig. 50 Fie. 51

%. Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes.
(St ouv. M. h.) Com. connu.

Saut libre sur place et saut avec quart de tour ou demi-tour a g. et a
dr. Com. connu,

Saut libre en avant (de cdté) ((iz. 52) avec pieds joints. Com.: Swwut
e avant (de coté) - un b dewr ! trois! quatee! cing! Plos tard seu-
lement : saut!! Le sanl de ¢0lé se [ait avee Uaide des bras en les
lancant avee foree d'un coté a Uantre. d'abord do eoté oppose a celu
ol 'on sante.
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Saut libre en avant avec 1-3 pas d'élan. (Fig. 40). Com. connu.

Saut en profondeur avec lancer d’un pied. (Fig. 53). Com.: Saut en
profondewr avec lancer du pied g. (deJ-un! dewr!! trais! quatre! plus
lard senlement saut !! Rép.

thservation. On part altern. du pied g. et do pied dr.

Marche lente sur la pointe des pieds, marche avec différents pas. Con-
versions individuelles.

9. Flexion des hras latéralement contre la poitrine, la paume de la
main en dessous, demi-flexion du corps en avant (ou en arriére). lance-
ment des bras de c6té. (51 ouv.) (lig. 42, 5%). Com.: M. dev. la
pottrine-un ! n".r'n.r.;-ﬂ#.rf:m it corps en avant (arr. =un ! Lanecement

tles Diras de eoté-un 't dewr ! Reép. Heleves e dos-un! Pos. w.-un it
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Lecos 1V

Dans les locaux, quand la place le permel, ou en plein air, on
exteute les exercices d'ordre : Conversion en ligne en conservant I'ali-
gnement. Com. : Tournes a droite (2.} marche!! En avant - marche!!
elc.

4. Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes. (Si. ée.
M. h.) (fig. 55). Com. connu.

Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe des
pieds et flexion des jambes. (SI1. éc.) (fig. 43). Com. connu.

Demi-flexion du corps en avant, rotation de la {éte a g. et a dr.
alter. (ou passage rapide de la rot. g. a la rot. dr.) (SL. ée. M. h.)
(lig. 56). Com. connu.

Fig. 55 Fig. o6

Flexion des bras et exiension dans la direction inverse. (SL. ouv.)
(fig. 57). Com. : Flex. des bras et ext. dug. (dr.) en haut, dudr. (g.)
en av. - un! ! dewr!! Rép. Flex. des bras et ext. en bas - un 'l deur!!
Aprés quelque temps d'exercice, les enfanls complent 4 haule voix

on mental.




Fig. 68
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Elévation sur la pointe des pieds et sur les talons alternativement
(St. ouv. Appni des mains contre le mur on one main sur le pu-
pitre, Pautre sur la hanche) (lig. 58). Com. : Main g. (d.) a Uappui,
mait dpy. (. ) - hanche!t Eldv. swr la pointe des pieds ef sur les talons
alter. - un! dews! Rép. Lexercice s¢ fail lenlement (soixante mou-
vements par minulel, plus Laed les enfants complent & haute voix
ou mental. Alors on commande seulement : Elée, sur la pointe des
pieds el sur les talons, alter, - marehe! ! Division - falte!! 11 fanl
que le corps reste immaohile pendant le mouvement.

Position du pas en arriére sur la pointe du pied, le corps incliné
en avant avec flexion d'une jambe et flexion des bras (SI. ouv.)
(fig. 59). Com. : Fler. des bras: jambe g. (d.) tendue en arr. en flé-
ehissant o dr. (g.) corps fléchi en ar. - un! Changement des jambes -

un! dewr! Bép. Pos. n. - un!!

2. Flexion des bras et extension en haut, avant et apres - demi-
flexion du corps en arriére (on en avant) (fig. 60. 61) suivi TS
diatement de: grande flexion du corps en avant (Si. ¢c.) Com. :
Flew. des bras el ext. en fiut, st. ée. en dewr temps - un!! Deme-flex.
die eorps en arr, fon enar.) - un! Fler, des hras el ext. en hawl - un!!
deurt ! Releves te dos - wn! Grande flev. en ar. - un! dewa! Rivp.

Pos. n. - un!!
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Fig. 0

8. Suspension faciale couchée en avant, flexion des bras et ex-
tension (lig. 62). Com. : Susp. faciale couchée en avant - un!! Flex.
des bras et ext. - un! dewr! Rép. Pos. n. - un!!

Station écartée avec flexion des bras et extension de coté (fig. 23).
Com. : Flex. des bras et prt. de cité, st. ée. en dewr temps - un ! Pos.
n. - un!! Rép.

= " = !
r— —— pp——
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4. Appui couché facial corps sur le banc, flexion des bras (lig.
'7) L appui couché facial, corps sur le banc, flexion des bras latéra-
lement contre la poitrine, la paume de la main en dessous (lig. 48).
Com. connu. Aller. avec :

Demi-flexion du corps en avant (Pos. ass.. pieds écartés. Bras en
haut) (fig. 63). Com.: Pus. assise sur le pupitre, jambes écartées -
un! Flex. des bras et ext. en hoaut - un!! Demi-flex. du corps en
arant = wn ' dewr! Bép. Fler, des bras et ext. en bas - un!!

5. Demi-flexion du corps en arriére. (Pos. ass. Jambes lendues en
av. M. h.) (fig. £9). Com. connu. Allerner avee :

Elévation des genoux, g. et dr. alter., et extension de la jambe en
avant (St. ouv., une main appuyée sur le pupitre, lantre sur la
hanche) (fig. 6%). Com. : Main dr. (g.) sur e pupilre el main g.
(dr.) sur la hanche - un!! Elév. dusgenou g. (dr.) et ext. de la janibe
eitav. - un! dewr! Fler, du genow el ext. en bis - trois! quatre! Rép.
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Changement de pos. des mains - un!! Méme exercice du genon dr. (g. ) -
un! dewr ! trows! gqualre! Rép.
Conversions individuelles.

6. Passage de la station écartée a la station ouverte en sautil-
lant sur la pointe des pieds. (St éc. M. h.) (lig. 63). Com. : Mains
hanches, st. ée. en dewr temps - un! b Elév. sur la poinle des Il'rr_u'r.rh -
un! Passez de la st. éc. a la st. ouv. sur la pointe des pieds en sautil-
lant = un!! dewr!! (ou saut, éeartement des jambes - un!! denr!?)
Rép. L'exercice doil élre decourte durée (environ 10 4 12 secondes) ;
le maitre :.-nmpiu 120 mouvemenlts par minute. Cel exercice doil élre
suivi immédiatement de :

Marche lente sur la pointe des pieds ou :

Position du pas en avant et oblique en avant, g. et dr. alter.,
et élévation sur la pointe des pieds. (St. ouv. M. h.) Com. connu.

. Flexion des bras et extension de coté. rotation du corps a
g. et a dr. alter. (3t. éc.) (lig. 66). Com. : Flex. des bras et ext. de
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ciile : st. e, en dewr lemps - wn!! Rol. du corps a y. el a dioalter,
un! dewr! trois! quatre! Rép. Pos. n. - un!!

Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du corps
a g. et a dr. alter. (SL. éc.) Com. connu.

%. Saut libre sur place et saut avec quart de tour, saut libre
en avant avec (1-3) pas d'élan. Plus lard : avec quart de tour ou
demi-tour. Com. : Saul libre en arv, avee wn (dewre on fros) pas d élan
(avec quart de towr on demi-tour a . et a de.) sautl! ele, Six lemps
an plus. Le quart de tour on le demi-tonr se fonl an dernier pas

i’élan.

Marche et course.

. Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes, flexion
des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en
dessous, lancement des bras de cdté. (St ouv.) (fig. 67). Com. :
Mains devant la poitrine - un !t Elévation sur i pointe des pieds - un
Fler. des jambes - deux! Lancement des bras de coté - un ! dewr !
Rép. Exl. des jombes - un! Sur les talons - dews! Mains - bas!!
Alterner avee :
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Demi-flexion du corps en arriére. extension lente des bras en haut
et flexion. (S1. ouv. bras Néchis) (lig. 68, Com. : Fler, des bras -
un!! Demi-flex. (Nex. légérve) du corps en arriere - un! Ext. des bras
en haut et flee. - un! dewr! Rep. Relever fe dos - un! Pos. n. - un!!
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Lecon V.

Dans les salles d'élude, on exécute Lous les exercices d'ordre que
la place permet.

1. Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes, rota-
tion de la téte a g. et a dr. alter. (ou passage rapide de la rota-
tion gauche a la rotation droite. (St. ée. M. h.) (lig. 69). Com.: Elép.
swr la pointe des pieds et flev. des jombes - un! dewr! Rot. de la téte
aqg. et a dr. alter. (ot passage vapide de la rot. g. da la rot. dr.) -
wn!! dewr!! trois!! quatre!! (un!! dewr!!) Rép.

Flexion d’'un bras et extension en haut, flexion latérale du corps.
(St I.) (fig. 70). Com. : Fler. du bras g. (d.) et ext. en haut, pieds
fermés - un ! Flex. latérale du corpsd dr. (g.) un! dewr! Rép. Chan-
gement de la pos. des bras (par flex. et ext. des bras) un!! dews !

Fig. 4 Fig. 70
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Flex, (aterale du corps o gavche (ds) wn! dewa! Rép. Dans le chan
gement de Iy position des bras, on ouvre les pieds au moment ob
Von Néchit les bras et on les ferme de nonvean avee Vextension, La
flexion latérale se fait du eolé opposeé oil le bras est élendu en haut,

Elévation rapide des genoux gauche et droit alternativement.
(SLoouv. M. ho (fig. 50). La mesure est le eythme d'une marehe
ordinaire. Com. connu. Conversions individuelles.

Pos. du pas en arriére sur la pointe du pied, le corps incliné
en avant avec flexion d’'une jambe et flexion des bras. (S1. oy,
(lig. 59, Com. connu.

2. Extension du dos avec élévation sur la pointe des pieds.
(SLoée.) (lig. %) () ou appui contre le mur. Com. connu.

. Suspension faciale couchée en avani, flexion des bras, rota-
tation de la téte a g. et a dr. alter. (nu passage rapide de la ro-
tation g. a la rot. dr.) (Fig. 62). Com.: Swsp. faciale couchée en
avant - un ! Flex, des bras - un! Rot. de la tdle i g, et d dr. alter.
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(on rot, rapide de la téte) - un!! dewe ! trois!! quatre!! (un!! dewr!!)
Pos. n. - un!!

Position du pas en avant avec flexion des bras et extension en
haut. (St. ouv.) (lig. 71). Com. : Pas y. (d.) en avant. flex. des bras
et evt. en hawt - un ! dewa !t Changement de pied avee flex. des bras
el ext, en haut - un!! dewre!! Rép. Pour le changement de pied, sur -
un!! on raméne le pied dans la station ouverte en meéme lemps
qu'on féchit les bras, sur - dewe!! on place Pautre pied en avanl

avee Pextension des bras en haal.

4. Appui couché facial, corps sur le pupitre, flexion des bras la-
téralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous, lan-
cement des bras de cdté. (Fiz. 72). Com.: Appui couché facial,
corps sui le pupitee - win ! Mains decant la poitvine - wn) Lancement
des bras de edté - un!! dewr!! Rép. Repos!!
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Rotation du corps a gauche et a droite alernativement, (Si. f.
M. n.) (lig. 73). Com. : Pieds fermés, mains - nugue!! Rotation du
corps @ dr. et a g. alter, - un! dewr! trois! quatre! Rép.

Udservation. Les coudes hien en arriére, les épaules abaissées.

Fig. 74
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5. Demi-flexion du corps en arriére. (Pos. ass. M. n.) (lig. 7%).
Cow. : Pos. ass. sur le pupitre - un! Mains-nugue!! Demi-flex. du
corps en areiere - un! dewr! Rép. Méme observation gue pour le
mouvemenl preécédent. Allerner avec :

Appui tendu entre deux bancs, passage de la position jambes en
arriére a celle de jambes en avant. (Fig. 75). Com.: Appui lendu
facial, jombes en avrviere - un!! Jumbes en avant - dewx ! Reép. Pos.
n. - un!!

Conversions individuelles et pas de marche.

G. Rotation du corps a gauche et a droite alternativement. (SL. I.
Bras en haul) (ig. 76). Com. : Fler. des bras et ext. en haul, pieds
fermés - un ! deuwx ! Rot. du corps a g. et @ dr.alter. - un! deax !
trois! guatre! Rép.

Elévation sur la pointe des pieds. sautillement sur place ou en
avant. (St. ouv. M. h.) (lig. 77). Com. : Mains - hanches ! Eléra-
tian sur la pointe des pieds - wn! Sautillement genowr fendus, sur
pliace (ou en arvant) - marche ! Division - halte!! L'exercice doit dlre
'une durée trés courte (environ 10-12 secondes). Suivi de ;

Marche (lente) sur la pointe des pieds ou élévation sur la pointe
des pieds et flexion des jambes lentement. (Si. ouv. M. h.)
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<. Flexion des bras et extension en haut, avant el aprés : rotation
du corps a g. et a dr. alter. (St. éc.) (lig. 78). Com. : Flex . des
hras ef ext. en hawt. st. de. - un!' dewx!! Rot. du corps dag. (d.)-
wn ' Flex. des bras et ext. en hauwt - wn !t dewe !l Reép. Rot. du corps
e e, el dr. (g un! dewa! Fler, des bras el ext. en haut - un !

dewa !t Rép. Rot. dw corps en avant - un! Pos. n - un !

Flexion latérale du corps a gauche et a droite alternativement.
(SL. é¢. Bras en haut). Com. connu.

%. Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes.
SLoouv. M. Ii.) Saut libre en avant avec (1 a 3) pas d’élan et quart
de tour. Com. connu.

Saut libre en avant (de cdété). Com. connu.

Saut en profondeur avec lancer du pied en avant. Com. connu.
Allerner avec :

Saut a lappui. (Fig. 79). Com. : Mains a lappui el sautes par
ilessus le bane - saut ! (on senlement - so wt!!l Lieléve lombe sur la
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pointe des pieds avee flexion des jambes et reprend la position nor-
male depuis cette position, au nouvean commandement donné par
le maitre.

Marche et course.

9. Demi-flexion du corps en arriére, extension lente des bras
en haut et flexion des bras. (St. onv. el bras fléchis) (fig. 68).
Com. connu. Alterner avee :

Flexion des bras latéralement contre la poitrine, rotation du corps
a gauche et a droite, lancement des bras de coté. (SL. I.) (fig. 80).
Com. : Mains devant la poitrine. pieds fermés - un!! Rot. du corps i
g. (1.} - un! Lancement des bras de cité - un!! dewx!! Rép. Rot. du
corps en avant - un ! @ droite - dewr! Lancement des bras de eote - un !
dewr!! Rot. du corps en avant - un! Rép. Pos.n. - un!! Les genoux
doivent étre tendus pendant toute la durée du mounvement.

Flexion des bras latéralement contre la poitrine. demi-flexion du
corps en avant, lancement des bras de cété. (St. ouv.) Com. connu.
Alterner avec :
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Position du pas en arriére sur la pointe du pied, le corps incliné
en avant avec flexion d'une jambe et flexion des bras latéralement
contre la poitrine, lancement des bras de cdté. (SL. ouv.) (fig. 81).
Com. : Jumbe g. en arrviére sur la pointe du pied, corps incling en av.
sur -l droite fléchie, mains devant la poitrine - un! Lancement des
bras de coté - un!! deux!! Rép. Changement de pus - un! deur!
Lancement des bras de coté - un!! dewx!! Rép. Pos. n. - un!!

oy
1 .:”-
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Fig. 80 Fig. 81



Lecox VI

Dans les salles d’étude, on exécule lous les exercices d'ordre que
la place peut permeltre.

1. Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes, flexion des
bras et extension en haut, de coté et en bas. (St. ouv.) (fig. 82). Com.:
Elév. sur lu pointe des pieds - un ! Flex. des jambes - dewx ! Flex, des
bras et ect. en haut, de coté el en bas - un!! Ext. des jambes - un !
Sur les talons - dewax! Six temps. Le maitre choisit indifféremment
I'ordre des directions pour l'extension des bras.

Flexion des bras et extension en haut avanl el aprés : élévation sur
la pointe des pieds et flexion des jambes. (St ¢c.) (liz. 83). Com. :
Flex. des bras et ext. en hawt st. éc. - un!! dewr!! Elér. sur la pointe
des pieds et flex. des jambes - un! dewx! Flex. des bras et ext. en
ht - un ! dewae 1! Ext. des jambes - un! Sur les talons - dewr!




Fig. 83

Rotation du corps a gauche et a droite alternativement. (st. [. M. 0.}
Com. connu.

Flexion des bras et extension dans la direction inverse. (SL. ouv. )
Com. : Flex. des braset ext. du bras . (d.) en haut, et duw bras dr.
(g.) en avant - un!! Changement de la position des bras par ext, -
un!! Rép. (fig. 57). Flex. des bras et ext. dw bras g. (d.) de cité et
du bras dr. (g.) en hawt - wun!! Chang. par ext. - un!! Rép. (lig. 8%).

Conversions individuelles et marches différentes. position du pas en
av. et obl. en av., avec élév. sur la pointe des pieds, g. et dr. alter. (S1.
ouv. M. h.) Com. connun.

2. Extension du dos, élévation sur la pointe des pieds. (SL. ¢c.) (lig.
¥i.) (2) o appni contre le mur. Com. connu.

Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en avant
et grande flexion. (S1. ée.) Com. connu .

Station écartée, flexion des bras et extension en haut. Com. connu.




3. Suspension faciale couchée en av., flexion des bras, élévation
des jambes g. et dr. alter. (flig. 85). Com. : Susp. faciale couchée en
av. - un!! Flex. des bras - un! Elév. des jambes, g. et dr. alter. -

un! dewr! trois | quatre! Rép. Pos. n- un !l
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4. Appui couché facial, corps sur le pupitre, flexion des bras et
extension en haut. (Fiz. 86). Com. : Appui couche facial sur le
pupitee = un! Flex, des brdas-un! Ext. des bras en hawt - un V' deget?
Rép. Repos!! Allerner avee

Position du pas en arriére sur la pointe du pied, le corps incliné
en avant avec flexion de la jambe et flexion des bras, extension des
bras en haut. (liz. 87). Com. : Jambe g. (d.) tendue en arve. sur la
pointe du pied, le corps ineling en avant sur la jombe di-, . ) et fler.
des bras -unl Ext. des bras en hawt - un 1! dewe!! Rép. Chang. de
prs - un! dewr! Kxt. des bras en hawt - un!) dewre!! Pos.n. - un"

Flexion d’un bras et extension en haut. flexion latérale du corps a
gauche et a droite. (S(. 1) Com. connu.

5. Demi-flexion du corps en arriére (Pos. ass. jambes tendues,
bras en hant) (lig. 88). Com. connu.

Appui tendu facial, mains sur les sieges. Com. connu.

Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes. rotation de la
téte a g. et a dr. alter. (S1. éc. M. h.) Com. connu.

Fig., =5
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G. Flexion des bras et extension dans différentes directions. (S1.
ouy. | Com. connu.

Position du pas en avant, flexion des bras et extension en haut.
demi-flexion du corps en arriére. (SL. ouv.) (fig. 89). Com.: Pas g.
(d.) en av., flex. des bras et ext. en hawt - un !l dewe!! Demi-flex. du
corps en arr. - wn! dewr! Rép. Changement de pas avee flex. des bras
et et en hawt - wn !t dewne!! Demi-fler. dw corps en arr, - un! dewr!

Pag, ., - wnl!

7- Flexion des bras et extension en haut, avant et apres: rot.
du corps a g. et & dr. alter. (St. éc.) Com. connu.

Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du corps
ag.etadr (St éc.) Com. connu. Aller. avee :

Flexion des bras et extension en haut, avant et aprés : rotation du
corps ag.eta dr. (St () (fig. D01, Com. connu.

Flexion latérale du corps & g. et a dr. alter. (St éc. M. n.)
(hig. 9. Com.: St. éde. en dewx pas. mains - nugue!! Flew, lat. du
corps a g. el d dr, alter, - un! deuwr! trois! quatre! Rép. Pos, n. -

in !
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%. Saut libre sur place et avec quart de tour ou demi-tour, saut libre
en avantavec (1a 3) pas d'élan et avec quart de tour. Com. connu. Saut
en avant a I'appui. (Fig. 79). Com. connu. Conversions individuelles et
pas de marche.

9. Flexion des bras et extension lente de coté. (SL. ouv.) (lig. 92).
Com. : Flea, des bras - un!! Ext, lente des bras de cité - un! dewr )
Rép. Pos.n. - un!!

Flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main
en dessous, demi-flexion du corps en arriére, lancement des bras de
coté. Com. connu.



















