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PREFACHE

s
Dr JENTZER

ANCIEN PROFESSEUR A LA FACULTE DE MEDECINE
Wembee corecapondant e fia dozidld obsfifedcall of gyu&:a.l‘bgr'qu.: Fe My,

CHEVALIER DE LA LEGION DNHOXNEUR

Depuis quelgues anndes, nous assistons i 'éelosion d'un véritable mouvement en
faveur de 'éducation physigue.

Les livees de gymnastique, les monographies seientifiques qui fraitent ce sujet sont
légion. Les uns, ce sont les bons, empreints dun grand esprit d'observation, exereent une
infuence heurense sur le développement d'une gymuoastique rationnelle ; les autres, basés sur
des notions errondes, contenant des indieations allmtnlmr-pllL|lu|ng‘iqul'h= tausses, ne penvent
que retarder lapplication des véformes i établie dans nos éeoles, au point de vae de la santé
physigque des éléves. Parmi les premiers, nous nous faisons un devoir de signaler le travail de
notre distingué confréve, M. le docteur Lagrange, qui, aprés un voyage en Sudde, a résumé
ses observations dans une @uvree remarquable. Nous pouvons adresser les mémes dloges aux
livees de Demeny et de Meyer.

Yol peut provenir une si grande divergenee de vues sur une question qui, d'emblée,
ne semble pas trés complexe 7

Chez nous, les personnes chargées de enseignement de la gyvmnastique, n'ont pas
Poceasion de suivee des cours normaux oit l'on étudie soit Panatomie, soit la physiologie. Or
la gymnastique doit Gtre une seienee essentiellement médicale. Clest ce que 'on a bien
ceanpris en Suede on tous les futurs gvmnastes. ansst bien que les éudiants en médecine, sont
abligés de faire de la dissection.

Nous reconnaissons avee plaisir qu'a Gendve, la majorité des professenrs de gyvmnas-
tique, au bénéfice d'aptitudes individuelles et d'une expérience acquise par de longues années
de pratique, peuvent teds intelligemment faive exéeuter & leurs élives toutes les séries de
mouvements mdiqués dans nos manuels. Cela suffit-il? Nous ne le croyons pas, car l'exéention
d'un mouvement doit correspondre & certaines exigences anatomiques et physiologiques qui
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néeessitent des études spéciales. Qu'on excuse notre franchise qui n'est guidée que par le désie
de voir saméliorer, en augmentant la somme de leurs connaissances, la position scolaire de
nos maitres gymnastes dont la valeur pédagogique, le désintéressement et 'énergie nous
imposent une grande admiration. -

A Stockholm les professeurs de gymnastique occupent une situation équivalente
celle des professeurs d'autres branches de 'enseignement; nous avons méme rencontré i
Copenhague un maitre de gymnastique qui était, en méme temps, chargé de Penseignement
du latin et du gree dans les classes supéricures d'un gymnase.

D'ailleurs si la gymnastique n'occupe pas encore, dans nos programmes scafaires, la
place qui lui revient de droit, la responsabilité en incombe pour une large part aux médecins
qut, grice & leur bagage scientifique, auraient pu jouer un role prépondérant dans le mouve-
ment d'opinion en faveur de DPéducation physique et méme auraient di diriger ce
mouvememt. :
("est un préjugé encore trés répandu dans le monde médical que la gymnastique
n'est faite que pour les enfants robustes. Espérons que, mieux renseignés, nos disciples d'Es-
culape n'ignoreront pas plus longtemps le puissant auxilaire thérapeutique, soit préventif, soit
curatif qu'ils trouveraient dans lapplication d'une gymnastique rationnelle.

Pourquoi ce réveil intense en faveur de I'éducation physique?

Jetons un regard sur notre jeunesse scolaire, principalement sur celle des villes. Que
vovons-nous ?

Une augmentation continue, progressive du nombre des anémiés, des dyspeptiques,
des névrosés, de ceux qui rvespirent incomplétement. Ces états pathologiques trés graves,
tous les médecins seront d’accord avee nous pour le proclamer, conduisent souvent & des
affeetions pulmonaires. :

Quelles sont les causes de cette dégénérescence ?

Tout d’abord, les salles d’étude mal comprises au point de vue hygiénique, et dans
lesquelles 'enfant respire un air vieié,

En second lieu, le travail intellectuel exagéré auquel sont soumis les éléves grice &
des programmes trop surchargés.

Un autre facteur de cette décadence physique est la vie mondaine. Un grand nombre
de fillettes et de garcons, habillés comme les poupées que I'on place dans les devantures des
magasins de modes, fréquentent les bals, rentrent & une heure avaneée de la nuit et se réveil-
lent le lendemain, incapables d’aucun travail.

On voit aussi de jeunes garcons, membres de sociétés de musique, jouer d'instruments
demandant un travail pulmonaire considérable. Il en résulte alors des cas d'emphyséme
souvent constatés par les médecins, chez ceux d'entre eux dont le développement de la cavité
thoracique est insuffisant, *
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Depuis quelques années, on s'ocenpe beaucoup de lamélioration de la race bovine. On
alloue de fortes subventions aux société agricoles qui cherchent i obtenir de plus beaux
produits en étudiant les conditions hygiéniques les plus favorables au développement de ces
nobles quadrupides et en répandant ces saines doctrines dans les milieux producteurs.

Est-il audacieux de notre part de penser que quelques hommes énergiques pourraient
unir leurs efforts et réclamer, pour nos enfants, un peu de cette sollicitude si généreusement
accordée dans d'autres domaines ?

Le dévouement de ceux qui se mettraient & la téte d'un tel mouvement, contribuerait
4 honorer la mémoire des Clias, des Niggeler, deux anciens professeurs de Berne, dont le
dernier a 6té notre vénéré maitre et de Ling, le pére de la gymnastique suédoise.

Et si ces hommes se trouvaient, ils auraient devant eux la belle tiche de continuer
Peenvee de cette petite phalange de précurseurs qui, malgré des débuts pénibles, ne se sont
Jamais découragés.

Ce qui préedde fera comprendre pourquoi nous présentons awjourd’hui au publie la
traduction d'un livee de gymmastique suédoise.

Loin de nous la pensée de vouloir, comme on nous I'a souvent reproché, attaquer ou
amoindrir notre gymnastique nationale qui a fait ses preuves et qui correspond, dans ses
grandes lignes i notre esprit national.

Si nous avons entrepris 'ceuvre ingrate de cetle traduction, ¢’est que nous sommes
persuadés de la possibilité d’apporter, par une étude sérieuse de ce qui se pratique en Suéde,
des maodifications dont bénéliciera notre population scolaire,

Il n'existe en notre langue aucune traduction d'ouvrages suédois s'occupant de gym-
nastique scolaire (nous ne pouvons tenir compte de celle faite sur I'ouvrage de Norlander
qui n'est pas claire). Aussi les préjugés i I'égard des idées qui ont cours en Suide sont-ils
considérables. De nombreux gymnastes croient avoir fait connaissance avec la gymnastique
scolaire pratiquée dans ce pays, aprés avoir lu le livre d'Hartelius quu ne parle que du
traitement des maladies internes ou externes par I'emploi de la gymnastique médicale. Cest
pourquoi, en présentant ce livre aux lecteurs de langue francaise, nous avons eu pour but
de leur exposer clairement les idées de Ling et de leur faciliter la compréhension de celles-ci.

Il est inutile de faire 'historique de la gymnastique suédoise, sujet traité avec une
grande compétence par M. le docteur Lagrange, pas plus que nous n'analyserons la hiogra-
phie de Ling. Elle est connue.

Nous voulons pourtant insister sur ce fait que Ling, gravement malade, s'est guéri
par la gymnastique. Reconnaissant une valeur thérapeutique considérable i cette science, il
consacra sa vie i l'étude de celle-ci, la développa suivant les principes physiologiques et
parvint & créer 'Institut Royal de Stockholm dans lequel, actuellement encore, les théories
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de ce_gmnd; homme s:nrll'. respectées el enseignées, Que les incrédules aillent passer quelques
samumus.tlnns la Venise du Nord, ils pourront se convaincre que, chaque jour, des malades
sont guéris par l'emploi raisonné des facultés motrices de 'organisme.

L'expérience nous a prouvé qu'il n'est pas facile de s'initier 4 la gymnastique péda-
gogique des Suédois, sans aller 'étudier sur place. Nous espérons pourtant éviter en partie
cet écueil en donnant des renseignements aussi précis que possible sur I'éducation physique
en Sudde.

':'Ius lecteurs ont déji compris que la gymnastique suédoise ne s'occupe pas seulement,
comme d'aucuns veulent bien le croire, de la guérison de nombreux cas pathologiques. Elle
se Compose :

De la gymnastique pédagogique, de la gymnastique milifaire, de la gvmnastique
médicale et de la gymnastique esthétique. :

La gymnastique pédagogique est un mélange d'exercices empruntés soit & la gymnas-
tique meédicale, soit aux jeux populaires, =oit encore aux exercices des Anciens. Nous y
rencontrons aussi des exercices d'ordre et de commandement qui appartiennent i I'école du
soldat et aux dispositions tactiques en usage dans les armées de tous les pays.

La réunion intelligemment combinée de ces dilférents mouvements scientifiques,
ainsi qu'une connaissance plus exacle de leurs effels physiologiques constitue la gymnastique
pédagogique et rationnelle. Comme le dit Torngren, c'est grice i son union avec la gymnas-
tigue médicale qu'elle a acquis son caractére de correctif.

[ei, nous ne nous occuperons que de la gymnastique pédagogique qui a comme
principe de favoriser la santé et le développement harmonique du corps chez les jeunes gens
des deux sexes, de maintenir ces avantages chez les adultes et de les conserver chez les
vieillards.

L'oxiome o il fuul fuire de la gymnastique pour vivee el non vivee pour faire de lo gqym-
nastiquen a towjoers quidé Ling dans ses recherches scientifigues. Ces recherches lui ont prouvé que
pour maintenir ou augmenter les forces vitales, la gymnastique ne doit accepter que les erercices
recommandés pav des raisons physiologiques ; elle doil, au conlraive, repousser comme nuisibles el
dangerew lous cena qui dépassent le budget moyen des forces de Uorganisme.

Ce principe fondamental fut, pour Ling, le point de départ de toutes ses études.

L'école suédoise est donc une adversaire résolue des idées émises par le grand
pédagogue Pestalozzi et par ses adeptes qui disent : « En gymnaslique, tous les exercices
sont bons i I'on est capable de les exécuter. » Cette théorie a le tort de laisser la porte
ouverte 4 l'exagération; elle peut devenir dangereuse, elle froisse méme les lois de
I'esthétique.

Ling, en faisant un choix judicieux d’exercices simples permettant une exéculion
correcte et & la portée d'un grand nombre d'éléves, a exclu tout ce qui avait une tendance
acrobatique ou ce qui nécessitait un trop grand développement de force musculaire.

[
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(e choix raisonné diminue le danger qu'il y a, @ confier I'enseignement spécial de
la gymnastique aux maitres et aux maitresses d'école. Il est toutefois né essaive que ceux-ci
aient suivi un cours normal les initiant a la pratique de la méthode, que le mansel mis a
leur disposition réunisse les qualités indispensables a tout ouvrage de ce genre el qu'une
surveillance sérieuse soit exercée par un inspecteur compétent.

L'importance que les Suédois accordent a la valear physiologique de leurs exercices
a 6lé souvent attaquée par les adversaires de la méthode. Mais les arguments (que cevx-ci
mettent en avant sont tellement contradictoires et ont parfois une allure tellemant person-
nelle, que nous ne saurions leur concéder une grande valeur. DVailleurs, entre deux écoles
de tendances différentes, nous accorderons toujours la préférence a celle qui a la physiologie
pour bhase. .

Ling a établi un plan fondamental, un cadre o sont réunis les groupes d'exercices
qui, selon lui, doivent contribuer an développement idéal du corps. 1l en indigque neuf,
les voici -

. Exercices da jambes,
1. Extension du dos.
1. Suspengion.
IV. Equilibre,
V. Exercices s'adressant plus spécialement aux muscles du dos (partie supérieure).

_\'II. Exergiees 8'adwgsnnt plus spgeigloment musclesmbdoginaux. .
weDigitized by the-Internet Archive
IX. Exercices de respiration.

L]
Dans chacun de ces groupes, les Em:r!i[:]s gollnﬁnnés suivant la force qu'exige

leur execution ; ¢'est-d-dire que le principe de la progression y joue un role trés important,
En effet, il n'est pas indifférent de faire exéeuler tel exercice d tous les éléves. Le professeur
qui ne veut pas compromettre le résultat de ses lecons, doit prendea en considération leur
dge et leur force,

(ielte progression est représentée :
Par une position fondamentale d'une difficalté progressive.
Par la foree, ¢'est-d-dire par 'exdeution plus ou moins compléte d’un exercies.
Par ln dupde de Uexerciee.

Par la vapiditd dans Uexécution,
Par la répdtition plus ou moins fréquente de 'exercice,

# g2 o

-
- =

6. Par l'exéeution d'un exercice combing, o'ast-d-dire qui s adresse & plusicurs partios,
Les groupes forment, dans I'ordre indiqué plus haut, la partie principale d'une legon

de gymnastique suédoise. Le schéma suivant est, d'apris Ling, le type d'une de ces lecons :

I. Exercices d'ordre et de marche.

Il. Mouvements de gymnastique proprement dite.

https://archive.org/details/b28130236
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Exercices de téte.
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B. Mouvements spéciaux (o £y)

I. Exercices de jambes
‘\'nir figures 5 4 11 et 14 & 18)

2. Extension du dos

(Voir Agares 25 et 26)
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Exercices s'adressant plus spécialement aux muscles du dos.

(Voir fignres 27 et 28)
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7. Exercices s'adressant aux muscles des parties laterales du corps.
{Vair figures 20 ot 31.)
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Pour une lecon ordinaive on choisit habituellement les exercices de la premiére série,
auxquels on ajoute ceux indiqués aux lettres A et B de la deuxiéme.

Analyse des erevcices de la premidre série.

Nous ne nous v arréterons pas longtemps, ils sont connus puisqu’on les rencontre dans
toutes les gymnastiques.

(ies mouvements se composent de conversions, de formations en marche, ete., qui
appartiennent aux réglements militaires et qui doivent préparer la jeunesse virile au meétier
de soldat.

Ils ont une valeur pédagogique et physiologique en ce sens qu’ils excilent 'attention,
développent I'habitude de la réflexion et agissent ainsi sur les nerfs d'une [acon salulaire.

Analyse des exercices de la dewridime série,
Les observations précédentes peuvent s'appliquer aux exercices de la deuxiéme série,
lettre A ; comme les exercices d'ordre ils ont un effet excitant; ils sont employés chaque fois
que l'attention des éléves diminue et peuvent étre intercalés entre les mouvements
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Jiat est le redressement de la colonne vertébrale-dorsale (partie supérieure); en outre les
épaules, les omoplates qui ont une tendance i chuter en avant, sont forcées de reprendre leur
position normale.

Le sixiéme groupe comprend les exercices s'adressant aux muscles abdominaux. Sans
vouloir entrer dans des dérails physiologiques se rapportant a ces muscles, nous insisterons
cependant sur un avantage capital de ces exercices. Par la contraction (|-f:35 muscles, ils
agissent directement sur I'estomac et sur I'intestin et contribuent & maintenir en ‘piuﬂe.'. les
arganes abdominaux. Siles muscles sont relichés, l'estomaca une tendance a la dilatation,
les intesting deviennent paresseux et les organes (les reits en particulier) se déplacent.

(e sont ces fails anormaux qui produisent les mauvaises digestions avec leurs consé-
quences, lanémie par exemple, la constipation surtout et le cortege des svinplomes accoms-
pagnant I'alfection dite des reins mobiles,

Les mouvements de flexion latérale (groupe 7) sont faciles @ comprendre ; ils sadres-
sent an développement égal et harmonique des deux parties du corps.

Par les sants (groupe 8) la gymnastique suédoise atteint son summum d'intensité de
travail ; leur elfet physiologique est excitant.

La lecon se termine par des exercices de respivation qui calment l'action du coeur. A
cel égard disons que lorsqu’on se livee aux exercices gymnastiques, il faut faive pénétrer dans
I'organisme une plus grande quantité d’oxygene, nécessaire au travail 4 exéculer, d'oi la
nécessité de faive de larges inspirations.

Vient-on i introduire une petite quantité d'air dans les poumons, le coeur bat plus
vite, car il doit se contracter plus (réquemment aflin de lancer le sang, véhicule de
Foxygene.

Les inspirations faibles ont done pour résultat de produire des battements de coqur el
d'amener 'essoufllement.

Que de fois nous est-il arrivé d'avoir é1é consulté pour des enfants, auxquels on voulait
faire cesser les exercices gymnastigques, a cause de I'essoulflement produil par ces exercices.
Dans ces circonstances, aprés avoir ausculteé les enfants avee soin et exclu tout état patholo-
gigque, nous avons conseillé les inspirations larges avant et aprés les exercices el presque tou-
jours nous avons réussi a faire conlinuer aux éléves les éludes de gymnastique com-
mencees,

Il est dore important que les mailres el mailresses insistent sur l'importance de Iz
respiration,

L'inspiration doit se faire par le nez ; cela a 'avantage de faire pénétrer une colonne
d'air plus chaud et d'abandonner dans les fosses nasales les poussiéres atmosphériques.

L'expiration par la bouche a pour but de régler le mouvement de la colonne aérienne
qui entre par une voie donnée et sort par une autre voie; toujours la méme.
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Dans les salles incomplétement aménagées oil le nombre des engins ne correspond pas
a celui des éléves, il est loisible de changer la suite des séries ; si, par exemple, les espaliers
ne sont pas en quantité suffisante, la moilié des éléves fera de I'extension du dos pendant que
I'autre moilié sera occupée & faire de la suspension. Ll est indifférent que le groupe 5 précede
ou suive le groupe 6, de méme qu'on peut passer plus tot ou plus tard aux exercices du
groupe 7.

Pour gagner du temps, on a la lfaculté de faire exécuter les exercices d'extension
du dos (groupe 2) @ une moitié de la classe et & l'autre ceux des muscles abdominaux
(groupe 6). Dans ces deux groupes, les muscles abdominaux travaillent énergiquement; il ya
done similitude relative. Arvivés au groupe 6, seuls ceux qui auront fail 'extension passeront
aux exercices de ce groupe,

Dans I'intérét physiologique des enfants et surtout pour s'adresser d'une fagon égale
el harmonique au jen musculaire, tout autant que pour varier la lecon, que les détractenrs
de la gymnastique suédoise qualifient de monotone, l'exécution de plusiears exercices d'un
méme groupe peul se faire de dilférentes maniéres et 'on oblient ainsi des résultats physio-
logiques qui ne sont pas absolument les mémes. Si nous prenons, dans |2 groupe 6, I'exercice
de la position dorsale conchée avee Mexion du trone en avant, nous constatons que le point
de fixation (point d'appui) se trouve sur le bassin, tandis que dans la méme posilion avec
élévation des pieds, ce point se trouve sur le thorax, et dans 'appui des mains et des pieds,
il est entre d>ux. Dans les trois cas, pourtant, on sadresse aux muscles abdominaux. De
méme, toul gymuaste pourra se convaincre du fait que U'exercice d’extension du dos & 'aide
de l'espalier, de la bomme ou sans appui demande une dépense musculaire plus ou moins
forte, suivant le cas.

Les Suddois ne méconnaissent pas les vertus éthiques et l'influence des jen surx le
développement corporel, mais comme le temps pour I'élude pratique d'une gyvmnastique
méthodique manque souvent dans les éeoles, ils leur assignent principalement comme role
de compléter une gymnastique rationnelle sans avoir la prétention de la remplacer.

La gymnastique suédoise, qui s'est imposé le devoir de développer avec ensemble et
suivant ses aptitudes individuelles le corps de la jeunesse, ne perd jamais de vue que, dans
chaque legon, elle doit s'adresser indistinctement & toutes les parties de I'organisme suivant
leur importance physiologique. Son action sur les centres nerveux, sur la circulation et la
respiration se fera sentir tout autant que sur 'appareil musculaire ou sur la souplesse des
articulations. Elle se garde de favoriser certains groupes, la suspension ou le saut par
exemple, ou de développer une partie du corps au détriment de l'autre. Ainsi, aprés chaque
extension du dos, il est préva une flexion du trone en avant pour allonger les muscles exten-
seurs du dos. Pour la méme raison, il est défendu de faire de |'escrime d’une main seulement.
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Notons que I'espace compris entre Uextrémité de l'appendice xyphoide el les coles,

appelé angle xyphoidien, mesure 75 chez les femmes. On comprendra plus tard la valeur de
la notion de cet angle pour apprécier le degré de la déformation imposée au thorax par la
constriction.
. En jetant un coup d'eil surla figure 142 on constate 'obliquité de 'axe de I'estomac et
I'on remarque que les trois quarts de cet organe sont & gauche de la ligne médiane, un quart
i droite. Le cardia se trouve au niveau des 6 on 7¢ cartilages costaux de gauche et du corps
de la onziéme vertéhre dorsale, Le pylore est a la hauteur des 7¢ ou 8 cites de droite.

Ces quelques notions anatomiques nous permettent d'analyser l'influence du corset sur
la déformation du thorax et pour éviter des longueurs nous citerons la meilleure description
concernant cet objet, celle de Hourmann et Déchambre (Maladies des organes de la respira-
tion chez les vieillards. (Arch. gén, de médecine, 1835).

Dans beavcoup de cas, disent ces auleurs, ce n'est pas précisément vers sa marge (ue
la bage de la poitrine se trouve resserrée, mais bien vers un nivean élevé au-dessus de cette
marge de trois 4 quatre Lravers de doigl: la marge elle-méme, au lien de rentrer dans la

Fig. 143 (Fuprds Chapotar).

Montrant la déformation du thorax par le corset, — Fille de 27 ens ayant porté un corset serrd.
Estomae vertical, Capacité un peu augmentée,
P. Pyloreabpissée 0 e Bord inféricur du foie,
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Fige. 144 i-f'rrlr--'r'1 Trickdnsmi). Fig. 146 In'--d}-:'-'w Thiehedmson ).
Forme of sitiaiion normale du trong Déformation (LA lir porsiet. e
de Vabdomen ot Jdu tote, Vintre |.-|'n|,';1|:|1||- nt. Diformation i foie.

Cependanl, insistons encore sur les troubles praduits par la modification de la statique
stomacale.
[Daprés Chapotot, qui g'est occupe speécialement de cetle question,.ce changement com-
prend troig phases ou degres,
et degré (fig. 146 a et b), Le plus grand axe est simplement dévié et se rapproche de
plus en plus de la verticale; le pylore sabaisse un peu el se porte i gauche.
a b

iy

AN

Fig. 146
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thorax par le corset (Meynert. Volkmaw'scher Klin. Vortrage 1803) on trouva, dans chaque
cas, une splanchnoptose plus ou moins étendue et de la gastroptose (chute de I'estomac.

Sur 667 cas de reins mobiles, 58% se rapportaient i des femmes, 83 i des hommes.

Sur 727 cas de reins mobiles 583 se rapportaient au rein droit, 81 au rein gauche, les
autres aux deux reins a la fois.

(es chiffres sont éloquents. Nous ne voulons rien y ajouter, quoiqu’il ¥ edl encore
beaucoup a dire sur linfluence perniciense du corset : au point de vue respiratoire, en
empéchant 'arrivée dans la circulation de Poxygéne qui jone un role si important sur la com-
position dusang; au point de vue esthétique el plastique en déformant le thorax de nos
jeunes lilles.

Aprés avoir clos cette longue parenthése que nous avons consacrée i 'usage du corsel,
disons deux mots de l'influence bienfaisante qu'exerce la pratique continuelle de la gyvm-
nastique,

Pendant nos différents séjours en Suéde, nous avons remariqué que les jeunes filles de
ce pays présentent dans lear alluve quelque chose d'onvert et de décidé qui trahit habitude
de I'action. Elles ont plus d'initiative que les notres, elles sont plus accoutumeées i se liver
d'aflaire toules seules. Nous en connaissons plusieurs qui trouvenl toul naturel de faire
chaque année et sans protecteur d'aucune sorte, le voyage de Suisse en Sucde, méme ' Amé-
rique en Suide, pour jouir en famille de leurs vacances. Chez nous ce serail une chose
exceptionnelle. Habituées qu'elles sont 4 une grande activité, elles deviennent aptes a mettre
rité; ce qui ne les empéche pas de trouver quelgques heures 4 consacrer a la musgique ou a
la  peinture. Beaucoup d'emplois réservés, chez nous, aux hommes sont, a4 Stockholm,
occupes par des femmes qui font an sexe fort une concurrence redoutable dans les magasins,
les bureaux, les banques et méme dans administration de I'Etat.

celte puissance d'action au service de la famille et, de cette facon, contribuent i sa prospé-

Avant dlindiquer les quelques variantes que nous devons prendre en considération
dans une lecon de gymnastique pour les jeunes lilles, disons que i nous comparons les deux
sexes, nous constalons une plus grande gracilité, une plus grande délicalesse de I_g-r|||u'~|-;|.-
ment chez la femme que chex Mhomme. Son développement est plus facilement entravé par
des déformations, celles de I'épine dorsale, par exemple.

Ces quelques consgidérations sulfisent déjd pour leur imposer une gymnastiaue dont
I'ellet correctil’ sera la base, (Cest ce quiavait compris Ling, le précurseur de la gymnaslique
suddoise,

Quotque le type des mouvements soit le méme, il est tenun compte du fait que le trone
et les extrémités supérieures sont moins développés chez la femme, tandis que ses hanclies ot
son bassin sont plus larges que ceux de Uhomme, 11 est done plus difficile & la premidre gu'an
second de faire des mouvements de suspension, uniquement i Uaide des bras et sans appui sur
les jambes. Le saut ot la course rencontreront également plus de difficulte, bien qu'il existe de
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En Suide, les mouvements sont divisés en groupes, suivant lewrs effets physiologiques,
de sorte qu'on peut rencontrer, I'un & edté de Pautre dans le méme groupe, deux exercices qui
devront ftre exdéentés i des engins différents mais dont Paction physiologique sur le corps est
la méme.

En Suisse, nous avons adopté la subdivision des mouvements d'apris les engins et
comme ceux-ci n'ont pas subi une analyse sérieuse par rapport i leur valeur physiologique, il
peut arriver qu'un exercice fait au reck, par exemple, et bon au point de vue thoracique soit
suivi d'un autre exercice qui détruira Ueffet salutaive du premier. 11 peut se faire aussi, qu'en
pratiquant certains exercices, quelques parties du corps se développent d'une fagon exagérée
au détriment des antres et déterminent de mauvaises formations, [ suffit d'examiner les spé-
cialistes du reck pour constater que nous n‘avangons rien d'exagdérd,

Il est veai qu'avee notre systéme on développe, tout aussi bien qu'en Suéde, la musea-
lature des bras et des jambes, et quelques-uns de nos gymmastes parviennent i exéeuter des
mouvements trés élégants, mais ils sont U'exception ot la grande masse n'arrive pas au méme
degré de développement.

(Mest 1 ce qui distingue les deux éeoles. L'école suddoise, basée sar des mouvements
physiologiquement justes, arrive i un développement dgal, consacrant, comme le dit Torngren,
le privcipe démoeratigue, tandis que le ndtre donne i cenx qui ont des dispositions naturelles
l'oceasion de se distinguer par des exercices extraordinaires qui ne respectent pas toujours le
développement harmonique du corps, et laisse de edté la géndralité des jeunes gens.

On dit que la gymnastique suédoise est ennuyeuse, qu'elle ne peut que faliguer el
elléminer les enlunts. Cette maniére de voir n‘appartient certainement qu'a des personnes
qui ne 'ont ni étudiée, ni comprise, ou a des gymnastes qui, reléguant au dernier plan le but
de la gympastique scolaive, consideérent celle-ci comme un sport. Il est indiscutable qu'un
gpécialiste au reck ou aux barres n'aura guére de plaisir 4 exécuter les mouvements simples

e la gvmnastique suédoise. 11 en sera de lui comme du gourmet qui n'admet i sa table que
des mels préparés d'aprés les lormules de Brillat-Savarin et ne se conlenle plus d'un simple
pot-au-feu. Quant & étre ennuveuse, nous pouvons dire que pendant nos séjours répélés en
Suéde nous avons & plusieurs reprises, accompagné dans ses lournées d'inspection
M. Torngren, directeur de I'Institut de Stockholm, et partout nous avons pu voir avec quel
plaisir, petits et grands participent aux legons de gymmnastique.

Quels sont les principes qui doivent présider au choix des engins ?

Et d'abord il pe faut pas d'engin pour lui-méme ; ¢ce sont les mouvemenls 4 exéculer
qui l'imposent. Ensuite, I'engin, par sa construction, doil empécher la mauvaise exécution
d'un mouvement et ne pas laisser la porte ouverte i l'exagération. Le systéme suédois, pour
étre fideéle 4 ses principes, réclame des exercices quotidiens, chose qui n'est possible que si
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un grand nombre d'éléves ont les moyens de se réunir 4 la fois dans une méme salle. Cest
justement par un choix judicieux de leurs engins que les Suédois ont pu atteindre ce but.
Ainsi, dans une classe de 100 & 120 éléves, on voit simultanément 50 enfants qui font de la
suspension, 50 autres de la courbe-raidie et une vingtaine du saut, Comme il arrive souvent
(qu'apres avoir exéculé un mouvement i un engin, les éléves doivent, immédiatement aprés,
en faire un autre sur le plancher, il est nécessaire que le mobilier se déplace rapidement .
(Vest en effet ce qui a lieu. Nous avons visité en Suide une école secondaire de jeunes filles
dans laquelle le capitaine Silow a installé une salle de gymnastique, de telle fagon que
154 20 secondes suffisent & deg fillettes de 9 ans pour meltre les engins a leur place el rendre
la salle libre.

Une des qualités essentielles de plusieurs engins suédois c’est d'étre propre i I'exécu-
tion d'exercices variés. On peut, par exemple, faire 4 la bomme : de la suspension, de I'ex-
tension du dos, des exercices du dos et abdominaux et méme du saut.

L'école suédoise posséde trés peu d'exercices dont l'exécution ne peut étre faite que
par quelgues éléves bien développés. Elle évite, en principe, tout auxiliaire, le tremplin ou le
matelas par exemple ; elle estime que ces adjuvants sont des trompe-1"eil etfont paraitre plus
difficiles les exercices auxquels ils paraissent nécessaires. Il est évident que, dans la vie de
chaque jour, celui qui se trouvera dans l'obligation de faire un saut, n'aura ni tremplin. ni
matelas a sa disposition. Nous avons assisié a des exercices de saut, méme violents, et malgré
I'absence de matelas, aucun accident ne se produisait La chose n'est naturellement possible
que parce que les gymnastes ont recu, dés le début, une bonne éducation gymnastique. C'est
une preuve, qu'en Suéde, le développement complet est amené par des études progressives et
harmoniques.

Il ne faudrait pas croire que les engins sont absolument indispensables & la gymnas-
tique scolaire. Dans les écoles primaires suédoises les banes sont & une place et suffisamment
espacés pour permettre I'exéeution de tous les mouvements et exercices de marche. Nous
avons v de trés belles lecons données dans ees conditions & Stockholm et i Gothenbourg.
Lorsque certaines classes ne possédent pas une quantité suffisante d'engins, on y supplée de
la maniére suivante : les éléves sont plaeés sur deux rangs: le premier sert d'appui et permet
ainsi an second d’exéenter les mouvements du dos, ceux des museles abdominaux et latéraux,
lextension du dos et le saut.

Nous reconnaissons volontiers que les engins suédois ne permettent pas P'exécution de
mouvements aussi élégants et frappant autant I'imagination que ceux que I'on peut obtenir
avee les notres. Du reste les Suddois n’excommunient pas le reck par exemple, mais ils n'esti-
ment pas que cet engin ait un caractére pédagogique, puisquiil n'est accessible qu'd un
nombre restreint d’éléves: chacun sait que les gymnastes qui ont de réelles aptitudes pour cet
appareil, osent des exercices qui les exposent & de grands dangers, notre statistique mortuaire
le prouve. Ces sortes d'accidents sont inconnus en Suide, du moins dans les gymnases o les
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maitres restent fiddles aux principes de Ling. Les idées de ot homme génial, perfectionnées
par son fils, par Nyhlwus et par Tirngren sont un viritable patrimoine national et partout en
Sudde, dans les écoles primaires, dans les écoles supérieures de jeunes filles et de garcons,
dans Parmée ot dans la flotte, de Haparanda & Ystad, ces idées sont respectées,

Voyons maintenant quels sont les engins en usage en Suide : nous trouvons d'abord le
cheval, les échellos, les perches, les cordes verticales ot obliques (ces dernidres en nombre
assez considérable), puis les trois engins prineipaux :

1* Une sorte d'échelle double, appelée cadrs, quis sert aux  passages avee  rotations
ot flexions. Ceux-ci sont d'excellents mouvements de suspension avee appui qui réelament de
la foree et de lagilité, Rien n'est plus gracieux que de voir plusicars éldves exéeater ces
CXOTEICes.

20 La bomme, permettant lexéention des monvements de toutes les séries,

30 Llespalier, qui est un engin absolument suddois. On peat y exdenter, ontre les exer-
cices d'extension du dos et de suspension, tous les monvements des groupes 4, 5, 6, T et 5.

Les Suddois peuvent, par la conception pratique de lenrs engins, donner plus souvent
i la jeunesse oceasion de s'adonner aux exercices corporels, mais 'Ftat n'a pas pensé que
son role finissait 1i, ef, depuis quelques annédes, il &'est imposé des sacrifices considérables pour
améliorer la situation physigue de la jennesse. Les éeoles primaives récemment construites
sont de véritables palais. A Uintérieur vien n'a été négligé pour la santé et la commodité des
élives, Lies salles d'étade, trés grandes par rapport an nombre relativement restreint des
dldwes (40 en movenne), sont munies d'appareils de ventilation et de chanffage bien combinds,
Les corridors grands, clairvs, chauffés, servent aus enfants de lieux de dépdt pour leurs habits
et sont pourvas de lavabos. On rencontre, dans quelques-unes des éeoles les plus réeemment
édifices, des salles de bain dgalement chanffées, ainsi que des réfectoires oft les enfants
viennent manger leur morcean de pain lorsque le temps ne lear permet pas de rester dehors.
Nous ne parlons que pour mémoire des salles de teavanx manuels. Toutes cos installations se
font apris avoir pris avis de spécialistes compétents; ¢'est ce que 'on se garderait bien
d'imiter & Gendéve ol 'on commet des hérdsies dans le genrg de celle-¢i ; il y i rlmrlllm-ﬂ
années, Uarchitecte, chargé d'élaborer les plans de construction d'une éeole, avait oublié Ia
salle de gymnastique; ce n'est qu'apris coup qu'il logea celle-ci dans les caves. Voili un cas
de scoliose edrébrale qui anrvait eu besoin d'un traitement suédois.

Le gouvernement de Sudde, par une ordonnance de 1878, a institué une place de
médecin d'école. Parmi ses nombreuses atteibutions, celui-ci a le devoir dexaminer les éloves
auw commencement eof & la fin de chaque année seolaive ot de signaler les enfants qui doivent
dtre exemptés des legons de gymmastique, Cette exeellente innovation évite ainsi les exemp-
tions trop facilement accordées par le médecin de la famille,
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Une partie oviginale de la_gymnastique sucdoise est celle qui s'adresse plus spéeiale-
ment aux éloves des classes supérieures des gymnases ainsi qu'aux étudiants des différentes
universités, Une ou deux fois par semaine, ces jeunes gens se liveent i des exercices d'eserime
(Heuret, baionnette, sabre). Au printemps et en automne ont lieu les exercices militaires pro-
prement dits. Leur durée totale est de dix semaines & raison de une heave par jour. On y fait
de I'éeole de bataillon, du serviee de sireté et de campagne. La diveetion en est confide & un
maitre de gymnastique remplissant dans Farmée les fonetions d'officier. Les denx classes
supéricures de ces éeoles ont, en outre, des exercices de tir: pour la premicre année on se sert
de fusils de salon, pour la seconde on fait usage du Remington.

Nous avons vu que, dans un grand nomhbre d'écoles, les seclions complent au Hioing
une centaine d'éléves qui exercent sous la direction d'un seul professeur. Ce résullal est
atteint & cause de la simplicité de la méthode et des engins, mais surtoul grice au dive-
loppement scientifique du maitre. Celui-ci, pour faciliter sa tiche, emploie généralement des
maniteurs qu'il a préparés par un enseignement spécial. Cependant ce que Fon réclame
surtout de ces jeunes gens, c'est de savoir se faire aimer de leurs camarades el d'exercer par
leur tenue correcte et lear afabilité une influence morale qui a sa valenr, Le monitear n'est
done pas une institation indispensable, et chaque fois qu'il le jugera & propos, le prolesseur
pourra prendre seul la direction de la lecon.

Nous avons déjia dit, qu'en Suéde, les maitres de la branche gqui nous occupe, pos-
stdent des connaissances anatomigques el physiologiques ainsi gqu'une instruction compléte de
la science gyvmnastique. Les études ont lieu a 'lnstitut Boyal de Stockholm. Les condilions
d'admission a cette école soul, pour les hommes, la présentation d'un certificat de maturile,
pour les dames une atlestation équivalente. Comme la gymnastique est obligatoire dans les
écoles primaires, les maitres et maitresses recoivent pendant lewr séjour au séminaire,
(durée : & ans) un enseignement théorique el pratigue qui les vend capables de donner, plus
lard, de bonnes legons de gyvmnastique i leurs éléves, Quand en sera-L-il de méme chiez nous?

Pour laciliter & nos lecteurs la compréhension d'un sujel quelque pea aride, nous allons
développer une lecon de gymnastique suédoise.

Avant de pénétrer dans la salle, qui est tonjours trés vaste, le visiteur traverse le ves-
tinive, oi chague éléve posséde un casier renfermant son costume de gymnaste. Ce costume
se compose d'une chemise de flanelle, d'une paire de pantalons el de souliers légers. Dans la
salle elle-méme, les éléves se livrent 4 toutes sortes de jeux jusqu'a 'arrivée du professeur.
Au coup de sifflet de celui-ci, tous se tiennent tranguilles, quelle que soit la position dans
laquelle ils se trouvaient précédemment. C'est un amusant spectacle que de voir les uns
suspendus i la corde ou & la homme, les autres & l'espalier ou jouant sur le plancher. Au
commandement : A vos rangs, chaque enfant prend sa place, L'éléve le plus dgé présente la
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8. Suspension, Groupe 1. Marche en arriére avee flexion des bras. — Bomme.
Groupe 2. Grimper, — Corde obligue.
Groupe 3. Grimper, — Corde verticale,
Froupe 4. Marche latérale. — Bomme,
Groupe . Passage d'un earré & U'antre. — Cadre,
Groupe 6, Suspension faciale couchd en avant

Les mouvements des cing premiers groupes sont exécutés i la flile, ceux du sixiéme
par séries de front.

4. Eyguilibre. Groupes 1 A 6. Station ouverte, mains hanches, élévation d'une jombe.

Le mouvement d'équilibre est commandé par le professeur et exécuté par tous les
éléves qui ont repris leur rang comme pour 'exercice des mouvements préparatoires,

Les représentants actuels de la méthode snéldoise intercalent volontiers une course
entre les exercices d'équilibre et les suivants.

B. Conese. Groupes 1 4 6,
th. Erercices sadvessant awr miseles du dos.

Groupes 1-8. De In station dorsale (jambe ganche & 'espalier). Sauter en avant
& ln position du pas droit fléchi en avant. Extension des bras en haut, ineli-
naison du corps en avant.

Groupes 4-6. Station ouverte, mains hanches, Inclinaison du corps en avant,

Pour occuper les éléves pendant ces exercices, on combine ces derniers avec des rota-
tions de la téte.

Comme nous le disions, la jambe trouve son appui i l'espalier ou, si I'exercice se fait
sur des petits bancs, Tappui est remplacé par des éléves.

T. Erercices s’ adressant wur muscles abdominanr,

Groupes 1-3. Position assise, extension des bras en haut et flexion du trone en arriére.
Groupes 4-6. Position assise, mains hanches et flexion du trone en arriére.

8. Erercices lotéraur. Groupes 14 6.
St. £ Extension des bras en haut et flexion latérale gauche et droite.

. Sats.

Groupe 1. Culbute. Cheval aux argons ou Caisse.
Groupe 2. SBaut dcarté, — Cheval ou bomme,
Groupe 4. Cheval. — SBauts aun sibge,

Gronpe 4. Sauts suceessifs. — Bommes doubles,
Groupe 5. Saunt libre. — Sautoir,

Groupe 6. Préparations pour la culbute, Bomme,
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Les sauts sont une partie importante de la legon au point de vue de la dépense mus-
culaire. La variélé de ces exercices est singulitrement fucilitée par la présence de plusieurs
bommes, sur lesquelles on peut fixer des selles. Comme il ne faul jamais oublier de tenir
compte des aptitudes corporelles des éléves on doit placer la bomme suivant le cas & une
hauteur plus ou moins grande.

10, Groupe 1 4 6. Marche.
11, Groupe 14 6. Respivation. Elévation lente des bras en avant, en haut, latéralement ot en bas.

Il va sans dire que le professeur n'est pas tenu de suivre rigoureusement la marche
que nous venons d'indiquer ; selon les circonstances, il pourra introduire dans sa lecon les
modifications qu'il juge nécessaires.

Nous avons dit que, malgré le grand nombre des éléves présents, le maitre conserve
une bonne discipline, mais celle-ci n'a rien de militaire. Autant 'on voit les enfants attentifs
a 'exécution parfaite et avec ensemble des préliminaires et des exercices aux engins, autant
il leur est permis de reprendre leur caraclére juvénile lorsqu'ils ne sont pas directement
occupés pendant la lecon,

La gvmnastique artistique (Kunsturnen) est admise en Suéde. Ainsi, 4 titre de récom-
pense, il est permis aux éléves les plus avancés de consacrer, par ci, par li, une heure aux
exercices d'engins ; mais afin d'éviter toute chance d'accident, on a la précaution de les faire
travailler trois par trois, ceux qui leur permet de s'aider mutuellement. Dailleurs, lorsque
Fexercice n'est pas fait suivant les principes harmoniques, 'ordre est donné de cesser.

La Scandinavie ne posséde qu'un petit nombre de spécialistes capables d'exéculer des
tours de force, mais son svstéme d’éducation physique a produit de magnifiques résultats
eénéranx. L'élranger qui visite ces contrées est frappé de rencontrer, chez les éléves des
écoles supérieures et chez les étudiants universitaires, une démarche élastiques, élégante et
surtout un développement superhe du thorax.

Nous voici au bout de notre Liche. Pour terminer nous résumerons par les théses sui-
vantes les principes de la gymnastique suédoise.

I. La gymnastique pécagogique se distingue par l'exécution de mouvements carporels qui sont
coordonnés suivant les besoins d'éléves jouissant d'une santé moyenne.

IT. * Les exercices corporels ne doivent pas nssurer les moyens mais le but de la gymnastigue péda-
gogique.
III. Son but est d'assurer le développement harmonique du corps humain.

IV. Elle accepte sculement les exercices qui sont utiles et nécessaires & ce développement; clle
exclut les exercices nuisibles on sans valeur.
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V. Son influence sur le corps humain doit dtre géndrale, o'est-i-dire qu'ancune partic du corps ne
doit étre développée au détriment de I"autre ; elle est bonne pour les individus des deux sexes, pour les vicux
gomme pour les jeunes, pour les fuibles comme pour les forts. Klle doit détre progressive en ce sens qu'un
exercice muscalaire doit toujuul'ﬁ Otre ]u‘éuédé d'un exercice exigeant une [liu[:[*.lm-r: moins forte.

VL. Les exercices doivent étre divisés en groupes suivant leurs effets physiologiques,

VII. Llinfluence physiologique dun mouvement dépend dune bonne position de départ, d'une
exéoution correcte et de Ip position finale, Dans le eaz contrairve, le vésultat peut &tre amoindri, annulé ou
méme nuisible, Un exercice utile peut deveniv nuisible si U'on s'advesse 4 loi d'une maniére trop exclusive,

VIII, Les exercices sont groupés de fagon & former © une legon du jour .. Celle-ci comprend une série
de mouvements qui, arrangés dans un cortain ordre, doivent ’'advesser & organisme tont entier.

IX. Lorsque dans une legon du jour, on veat ohtenir une plus grande dépense museulaire, on choisit
des exorcices |r|uﬁ forts ou hien 'on en angmente le nombre ; ou bien encore, on fait une combinaison d'exer-
cieos & la fois p]u.-u' intenses ef plus nombreux,

X.  La soldivision des éléves ayant lien suivant les aptitudes corporelles de ceux-ci, permet un
choix raisonné dis exercices au point do vue do la foree,
X1, Pour gagner du temps, on peut faive exéouter les exercices on ligne de front ou i I file,
XII. Laes cugins principaux sont la bomnme, I'rle-.quit-r, In corde verticale, s corde uh]iqu:!r ]'él‘-]’u-l]u,
e cndre, le cheval. Ln gymnastique suddoise o'admet ni le veek, ui los barres paralléles pares qu'ils ne

lll"l'!ll:u?'lti.‘lll 111.!:‘1\ 1 pl'til pombre d'éléves de s'oxeveer en [IVTRL RN 1.I."'|Ilil."\ vlb ussi LTS |||.:|L|'|_I-i offrent des
dangers,

XITL Le choix judiciens des engins permet de donner & un grand nombre d'éléves une legon de
gyvmnastique dans upe mime salle,

Par cel exposé suceinel, nous espérons avoir donné i nos lecleurs une idée de la place
qu'occupe l'éducation physique en Sudde. On peut critiquer les idées de Ling, lui reprocher,
comme cela a é1¢ fail, son pédantisme dans 'ohservition des principes physiologiques, mais
ce que 'on ne niera pas, ce sonl les résultals procédant de la supériorité de sa méthode,

Tout en rendant le corps plus dispos, celte gyvmnastique journaliére favorise 1'ensei-
gnemenl scienlifique, développe Porganisme el fortifie la santé. La jeunesse scandinave est la
preuve vivante de la vérité de nos assertions.

IZn terminant, disons qu'en entreprenant la traduction du livre de Liedbeck, nous
ne nous sormmes fait aucune illusion sur la difficulté de notre tiche. Une traduction littérale
de la terminologie suédoise est impossible, aussi avons-nous di créer notre lerminologie et
souvenl accepler des expressions qui élaient loin de nous satisfaire. Aussi recevrons-nous
avec plaisir les observations que I'on voudrait nous ¢« mmuniquer, alin de rectifier les erreurs
impossible d'éviter dans un livee de ce genre el arviver peu a peu i une lerminologie bien
ul:rélée, claire el précise. Que MM. Matthey et Michel, professeurs de cymnaslique i
Neuchitel et Lausanne, Mwe Ballet, chargée d'enseigner la gymnastique suédoise & Gendéve,
qui ont bien voulu nous aider & aplanir quelques difficultés recoivent nos remerciements.
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PREFACHE

DE

M. TORNGREN

PROFESSEUR A L'INSTITUT ROYAL DE GYMNASTIQUE

Stockholm, juin 1851,

(Mest avee plaisir que nous nous sommes chargé d'éerive la préface de cet ouvrage
dont une lecture approfondie nous a donné la mesure de sa valeur comme moyen d'assurer
I'introduction de la gymnastique pédagogique dans les éeoles primaires.

Tous ceux qui se sont oceupés de Uenseignement de la gymnastique remarqueront dits
Fabord que le plan de ce volume et les explications qu'il eontient témoignent d'une grande
expérience. Il est pratique. Son auteur, qui sait de quels moyens restreints disposent en fait
d'engins les écoles primaires, a compris mienx que ses devanciers la faculté de remplacer ces
engins par les meubles mémes de Pécole ou par d’autres objets tout aussi simples et pratiques;
ce qui n'empéche pas que ce livee ne soit trés utile dgalement aux éeoles disposant d’un maté-
riel gymnastique complet. Malgreé la grande simplicité des engins, la base scientique, ¢’est-i-
dirve la forme et le choix des mouvements qui satisfont aux besoins essentiels du corps en vue
de son développement, a été entiérement respectée.

[l ne fandrait pas croive cependant que Uidée soit nouvelle ou personnelle i Pauteur.
Non, on la trouve déja developpée dans les manuels de gymnastique ot autres livees seienti-
fiques parus postéricurement & 'enseignement du professeur Branting. Elle fait aussi partie
intégrante de la mdthode suddoise dont un des prineipes est de limiter le besoin des engins,
principe qui a pénétré Pantear de ee livee alors que, pendant dix ans et plus, il enseignait la
gymnastique dans les éeoles primaires,

(Cest du reste pendant cette période d'enseignement qu'il a éerit ce manuel destiné
i mettre en pratique une gvmnpastique simplifice, s'exdéeatant dans une salle non installée
ad hoe, avee les engins les plus primitifs, (Mest cette idée originale qui le distingue des ouveages
précédemment parus. Ceux-cl, destinés également aux éeoles primairves, ont eu le tort de se
modeler sur d'autres manuels ayant un but différent, par exemple le réglement de la gyvmnas-
tique de Varmée (1836) ete. De 1 leur peu de suceds,
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Ce nouveau livre rend trés exactement compte, non seulement de la lettre, mais
encore de Iesprit d'une méthode née et développée dans notre pays, et de son application telle
qu'elle peut se faire aujourd'hui dans les écoles primaires. Tout en restant constamment fidéle
i cette méthode, il a le grand avantage de pouvoir étre utilisé avee un sucels égal dans les
éeoles qui possédent des installations gymnastiques variées. Mais il n'a pas la prétention de
résumer toute la gymnastique. Au contraire, il porte en lui les germes de développements ulté-
rieurs ; il indique la marche i suivre dans les écoles et montre comment la gymnastique doit
se développer par elle-méme, ou, en d'autres termes, lenchainement qui existe dans la pro-
gression des mouvements.

La gymnastique, considérée comme moyen d'éducation, est plus difficile & introduire
et a enseigner dans les écoles primaires que partout ailleurs. Cette difficulté provient, fort
probablement, de la négligence apportée dans les séminaires & cette partie de Uinstruction des
futurs pédagogues. Pour pouvoir enseigner la gymnastique il ne suffit pas de soumettre, pen-
dant quatre ans, son propre corps & des exercices qui le développent, il faut faire, pour ainsi
dire, I'apprentissage de cet enseignement dans les écoles mémes et eela suivant les moyens
dont ees écoles disposent.

Pour atteindre ce but le professeur attaché au séminaire a lui-méme grand besoin
d'un manuel qui le dirige dans son enseignement. Ses éléves, lorsqu'ils seront & leur tour
appelés i donner des legons, se serviront de ce méme manuel auquel ils seront habitués et
qu'ils auront pratiqué. Aucun livre ne peut actuellement remplir cette tiche, excepté celui qui
nous occupe et qui a été employé avee sucees dans les éeoles de Stockholm et d'autres villes
de la Suide.

Le programme des écoles est déja si chargé que la plupart des instituteurs et des
institutrices croient difficilemnent de faire une plus large place & I'enseignement de la gymnas-
tique. Mais avee ce manuel, Uexpérience 1'a prouvé, on arrive i des résultats trés satisfaisants
au point de vue de la préparation du corps enseignant. Le jeune séminariste sort mieux
préparé, plus apte 4 juger de l'influence produite sur les éléves par la gymmastique. En cons-
t atant chez ceux-ci un accroissement de force physique et un plus grand développement cor-
porel, linstituteur sait que toutes les études profiteront de ce bien-étre général.

Il suffit d'un peu de bonne volonté au maitre qui prendra ce livee pour guide. La
série A, la plus simple, sera facilement comprise. Les suivantes B et C, quoique plus compli-
quées, n'offrent aucune difficulté grace i la grande clarté du texte. C'est ce qui distingue ce
manuel de cenx qui lont préeédé.




Introduction de 1'Auteur.

(‘ette introduction contient, outre le plan des lecons, les régles les plus importantes que les
maitres et les maitresses doivent observer, 11 serait impossible, vu le manque de place, de
donner ici une deseription compléte des mouvements que, du rveste, cenx qui les enseignent
doivent avoir étudids i fond pendant leur séjour au séminaire,

Yoiei cependant quelques conseils

Chague maitre ou maitresse de gymnastique doit donner la lecon avee beaucoup de vie et
d'entrain afin que ces dispositions se communiquent si possible aux éléves; leur tenue suffit
souvent pour juger du #tle et de la valeur du professeur. Une expression indifférente ou
déeouragée, un commandement mou et endormi ne peuvent inspirer aux enfants 'entrain
nécessaire & une bonne exdéention des mouvements., Plutét que de les faire mal travailler,
mieux vaudrait alors les laisser jouer librement. 1 ne faut cependant pas que le caractére de
vivacité qui préside aux exercices nuise au bon ordre et & la diseipline.

Ll est préférable de faire de la gymnastique un exercice quotidien, ne durerait-il que dix
minutes, plutot que d'y consaerer une demi-heure ou plus une ou deux fois par semaine. Ce
principe s‘applique surtout aux petits enfants pour lesquels une demi-heure de gymnastique
serait une fatigue et méme un supplice.

Quand les lecons de gymmastique se donnent avee l'aide de moniteurs, les exercices pren-
nent ordinairement plus de temps que si le professeur les divige tous lui-méme. Lorsque, par
suite d'indisposition ou pour une autre raison, le commandement verbal devient pénible ou
impossible, on peut remédier i ce grand inconvénient au movens des signes, Ainsi, en levant
et abaissant le doigt, en donnant un coup de siflet, ou en usant d'autres procddés encore, on
peut obtenir une bonne discipline et de U'entrain dans P'exéention des mouvements. De cette
fagon les maitres ménagent leur force et surtout leur larynx.

Les maitres ne doivent pas trop élever la voix, ear il peut arriver ‘alors que le commande-
ment perde de sa valeur et de sa force. Quand, par ovdre médical, par exemple, le professeur
est empéché de parler, il peut choisir un éléve parmi les plus assidus et les plus dévouds de
I'éeole, et en faire un moniteur qui restera sous sa surveillance continuelle. Si la chose est

Ohaerva-
tions
giénerales.



Commande-

ments.

Attention.

Bythme.
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possible, il est préférable d'employer un éldve d'une classe supérieure. Une autre ressoures
est la facilité quont les professeurs de certaines écoles de I'Etat d'échanger entre eux les
différentes branches de Penseignement,

Il y a deux espiees de commandements : le commmandement préparatoive ou @ avertisse-
ment et le commandement d'exéention.

Le premier doit étre donné plus lentement (il indiquo & la division le mouvement & exéeu-
ter) et doit &tre suivi d'une pause suffisante pour permettre aux éldves de bien comprendre oo
qu'on leur demande afin qu'ils ne se laissent pas surprendre par le commandement d'exéeu-
tion. Ce dernier, qui précéde immédiatement Pexéeution du mouvement, doit étre plus rapide,
et donné d'un ton décidé et bref. Sont cependant exceptés de cette rigle générale les
commandements concernant les mouvements qui doivent s'exéeuter lentement, par exemple
certains mouvements du corps, certaines flexions des jambes on du torse en arriére et en
avant. Le degré de rapidité avee lequel un mouvement doit étre exéeuté est indiqué dans le
livre par des points d'exelamation : dewr points !! indiquent une grande rapidité; un point !
marque une exécution lente.

Pour éviter des redites, quand un mouvement doit 8tre exéeuté i nonveau, le professeur
peat commander : Répétez, un! deux! ou : En position, un !

Dés les premiers jours le maitre doit s’appliquer & développer chez ses éléves une grande
attention et toujours exiger d'eux qu’ils prennent la position normale. Ils doivent se redres-
ser et rester dans le plus complet silence au commandement : Atfention — Fire!!

Pour atteindre ce but il ne faut pas tenir les enfants dans la position normale plus long-
temps que ce n'est nécessaire. Aussitot qu'un exercice est terminé, le professeur doit com -
mander : Repos!! Mais ce repos qui suit et précdde chaque mouvement ne doit durer que
quelques secondes. Le maitre qui ne comprend pas bien le sens et I'application du comman-
dement : Repos !!, n'obtiendra jamais de ses éléves I'attention et une bonne diseipline.

Il ne doit étre ordonné aucune position de départ, ni commencé aucun mouvement avant
que la position normale ait été préalablement prise.

Le professeur peut stimuler lattention de ses éléves en ne commandant pas toujours de la
méme facon, en variant par exemple, ses intonations. Mais le commandement, méme s'il est
prononeé d'une voix plus basse, doit toujours étre déeidé et accentud.

Le maitre doit posséder sa lecon & fond afin d'éviter de tenir son manuel pendant quil
commande. Mais si un détail lui échappe, il peut teds bien y jeter un coup d'wil entre les
exerciees, alors que la classe est au repos, i condition que ce dernier ne soit pas trop prolongs.

Le professeur n'est pas tenu d’occuper une place déterminée pendant qu'il dirige ses éldves;
dans de petites salles par exemple il se met oitil pout.

Dis le début il faut exiger un bon rythme et de la simultanéité dans 'exéeution des mou-
vements. On pent, par exemple, laisser les enfants frapper avee les pieds en prenant des posi-
tions de pieds, méme s'ils ont des sabots. On peut également leur laisser compter & voix haute
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los différents temps de mouvements exéeutés, par ex. : dans lexercice flexion desbras et exten-
sion en hawt, un!! dewe!! — Cela produit beaucoup de bruit, mais donne de Pentrain (surtout
chez les plus jeunes) et, exercant loreille au rythme, contribue & la simultandéité, Les conver-
sions, les exercices de marche, un grand nombre de position de départ sont d'excellents exer-
cices pour habituer les éléves au rythme; le demi-tour en trois temps est peat-6tee le meillear.

Le professeur exigera la plus grande perfection possible dans 'exéeution des mouvements,
Pour obtenir ce résultat il devea corviger les mouvements défectuenx sans copendant mainte-
nir trop longtemps les enfants dans une position pénible, ce qui fatignerait inutilement les
bons éléves et pourrait les engager & mal exdéeater ce qu'ils avaient préalablement bien fait.

Si un enfant éprouve de la peine & comprendee, il fant le prendree & part pendant que ses
camarades sont en repos.

Avee un petit coup de main du professeur, les éldves apprennent trés vite & exdéeuter un
mouvement qu'ils ne réussissent pas seuls; mais la main ne doit &tre ni brasque, ni dure,

Lus enfants comprendront également mieux, si le maitre a soin d'exdeuter le mouvement
devant eux. De méme en faisant cortains mouvements avee eux (flecion ef extension des bras,
ete.), il donnera plus de foree et d'entrain aux exercices, tout en pratiquant lui-méme un tra-
vail qui lui sera salutaire aprés une longue position assise.

Dans d'autres cas, un on plusicurs des meillears éldves peuvent exdéeuter correctement le
mouvement devant lenrs camarades qui le répétent. On pourea ensuite faire travailler une
partie de la classe avant la classe entitre. Mais les exereices les plus simples seront d'emblée
pratiqués par tous et devront étre répétés trois on quatre fois de suite. Les mouvements alter-
nants doivent étre exéentés autant d'un edté que de Pautre,

Durant chaque exerciee Pinspivation et l'expiration ne doivent absolument pas dtee géndes,

Pour donner de la vie aux lecons, les enfants vont aux engins on les quittent toujours en
courant.

Les engins seront placés on arrangds rapidement, sans bruit et le plus grand ordre rdgnera
pendant cette opération. Pendant I'élévation ou Pabaissement de certains engins, on défendrea
expressément aux enfants qui ne sont pas spéeialement désignés, de les toucher ou de se
mettre dessous,

Bi la température le permet, on peut exceptionnellement donner la lecon dehors en la
combinant avee un ou plusicurs jenx. Méme, si le temps est teés limité, on se bornera anx
jeux & la condition que chaque éléve v prenne part,

Régle générale, il est préférable de vectifier les positions et les attitudes défectuenses en
faisant exéeuter aux enfants des mouvements simples qui corvigent micux que ne pourrajent
le faire des observations verbales. Par exemple :

1} Une mauvaise tenue de la téte par des flecions de la téte en arridre,

Enzeigne-
meEnt

Préparation
des engins,

Corrections
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Avant la lecon le professeur doit faire Oter aux enfants les habits superflus. Les garcons
seront en bras de chemise. Les habits qui servent le corps sont nuisibles et entravent une
bonne exéeution des mouvements. s ne doivent jamais exercer une pression sur la poitrine
ou sur la taille. Les jarretiéres ef les ceintures qui serrent, ainsi que les cols montants, doivent
étre prohibés pendant la legon.

Pour donner des le¢ons avee 'aide de moniteurs, le maitre doit posséder parfaitement la
matiére de son enseignement. On compte au moins deux moniteurs par division. Ils doivent
rec evoir un enseignement particulior et ftre soumis & une active surveillanee pour qu'ils rem-
plissent bien leur tiche.

Pendant les legons de gymnastique Uair jowe wn vile dautant plus grand que Uactivité pul-
monaire est considérablement augmentie par les exercices. O'est powrquoi la salle doit étrve soi-
gueusement adrde avant chague locon.

La gymnastique produisant toujours de la poussiére, les salles seront également nettoydes
chaque jour. Aprés chague lecon on devra arroser le plancher ou passer un linge mouillé.

Vitements

Moniteurs

Ventilation
b prroparaete
des salles
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Alignement avec différentes distances. Com. : Distance en arvicve - marche!! fire!!
fig. 5. Le premier éldve reste immobile, les autres 8'éloignent pea & pen en élevant les bras en
avant; au commandement fire!! les bras sont abaissés, Com. : Serrez en avant -marche!!

d.ﬁi“;'ﬁ;‘:‘}ﬁ * §4. Exercice d'un a trois pas de marche en colonne de flanc (fig. 6). Com. : Un (dewr,

pas ﬂl:r trois) pas en avant (arr.) - marche!! Le professeur marque la mesure en comptant: plus tard
IMErche

il faat compter les éldves i haute voix et ensuite ces derniers comptent moentalement,

p it p
.é 7 N
AV Afb,?imﬂ _
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ier plan : Trois pas en geant,—2m¢ plan ;: Trois pas en arvicre,

5“‘:&?“' § 5. Faire numéroter par deux. En ligne de front. Com. : Par dewr - numérotez!! Le
premier éléve tourne la téte rapidement & gauche et compte un!! Son voisin de gauche en fait
de méme ot dit dewr!! Le troisime compte de nouveau un!! et ainsi de suite jusqu’au dernier.

Formation «a) Formation des rangs en ligne de front. Pour former deux rangs. Com. : Numéros

des rangs en dewr (un) un pas en arriére (av.) - marche!! Au com. : Changez - marche!! les éléves du pre-
lignedefront | o ang font un pas en arriére et ceux du second rang un pas en avant. Pour reformer la
ligne. Com. : Numéros deur (un) un pas en avant (arr.) - marche!!
#) Pour former 3 rangs. Com. : Par trois-numérotez!! et puis on com. : Numéros un,
un pas avant (arr.) ef numéros trois, un pas en arridre (av.) - marche!!
¢) Pour former 4 rangs. Dans la formation sur deux rangs faire numéroter par deux,
Com. : Par dewr-numérotez!! Ouvrir les rangs. Com. : Dewxidme rang trois pas en arriére -
marche!! Faire avancer les files. Les numéros deur (un) wn pas en arridve (ar.) - marche!!
En position aa) En position de flanc. Pour former deux rangs. Com. : Numdros dewr (un) un pas
deflanc. — do e4té i gauche (d.) - marche!! Au com. : Changez - marche!! les éliéves de gauche font un
pas & droite et ceux de droite un pas i gauche. On reforme la ligne au com. : Numdros un
(dewze) un pas a gavche (d.) - marche!!
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bh) Pour former 3 rangs. Les éléves portant les numéros wn et frois font le pas de
cOté au lieu de le faire en avant et en arriére,

ee) Pour former 4 rangs. Aprés avoir ouvert les rangs (voir paragraphe 9) les dléves
des files pairves (impaires) font également le pas de coté au lieu de le faire en arviére (av.)

§ 6. Marche et halte sur un rang. Con.: Subdivison enavant - marche!! En vegle génd- 1.;?;':!3";31';}."3;"
rale, on part toujours du pied gauche. Pour arrviver & un ensemble parfait dans la marche, il rang
est indispensable de faire marquer le premier pas plus fort que les autres, et de répéter cet

appel toutes les fois que la colonne change de divection. On arréte la subdivision au comman-

dement : Subdivision - halte!! ot i ee moment le pied qui est en arriére vient se placer i eoté

de celui qui est en avant, en frappant légirement le sol. L longueur du pas doit étre propor-

tionnée i la taille des éldves,

Marche en arrigre. Com, : Subdivision en arvidee = marche!! La marche en arciére Marche en
. : x rriére
s'exdeute avee des pas plus courts que la marche en avant, mais avee la méme cadenee, 0

Marche dans difféerentes directions depuis la position de départ. Com. : Subdivision
qeert e tour yn‘nr'br' (d.) en avant - mavehe!! Demi-tour o .r,.rrmr'.h-* (el.) e avant - marche!!
Aprés avoir fait une de ces conversions, la marche commence, Avee des élives com-
meneants, on fait an aredt aprés la conversion, faite de pied ferme; plus tard on le supprime.

Changements de direction en marche et conversions individuelles pendant la marche. ('on,; Changoment
Quart de towr & gavwche (1) = marche!! Lovsque la colonne est en marche et que le commande- ,:}:':},:,r:.'l'.f,,lf}:_:_
ment intervient pour faire opérer un changement queleonque dans la divection premidérement _“-“{_“_’_";'—“i'rl'ﬁ‘.
choisie, le pied qui se trouve en arritre fait un pas en avant; ensuite on exdéente le quart de ™0
tour sur la pointe de co méme pied, en méme temps gque Fautee pied fait un pas dans la nou-
velle direction. La marche continue ensuite,

Eereplication. Pour bien apprendre cet exerciee, on doit le décomposer au débnt: ainsi
les dléves s'arrétent apres avoir fait le quart e tour et recommencent seulement
la marche dans la nouvelle direction aun nouvean commandement ; degr ') Une
seconde manitre est la suivante @ au com. : marche! ! les éloves sarrétent sur le pied
qui est en avant d'environ un petit pasia-denz!! ils font le quart de tour; d-frois!!
ils recommencent & marcher,

Demi-tour pendant la marche. Con. : Dewi-tour & droite (g.) -marche!! Le pied qui est
en arveiére fait un petit pas en avant et le demi-tour se fait sur la pointe des pieds en tournant
Ie COrps dans la direction ill{liqm"l' et le |Jii'.t| qui est en arviére recommence la marche [ un
grand pas dans la nouvelle direction.

Esplication. Dans les premidres lecons on déeompose exerciee et on compte pour la
mesure. Au com. : marche!! on avanee le pied qui se trouve enarriére enle portant
immédiatement devant Pautre: a- dewe!! on exéente e demi-tour: i - trois!! on
avance le pied qui est en arridre et on recommence la marche,
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Eh;i:l: l} b Changement de pas (pas sauté). — Com, : Change: de pas - marche ! !
men 3 . - -y B .
Le pied qui est en arriére fait un pas en avant, Uautre pied se rapproche rapi-
dement du premier, puis eeloi-ci reprend la marche ordinaire, ce qu'on
appelle pas rompu,

Y

Observation. Les enfants apprennent facilement eet exercice si on leur
fait faire ce changement alternativement avee le pied gauche ot
droit. Com, : Changement de pas, allernativement gauche el droif - 3
marche!! (fig. 7). Le professeur compte wn -deuz - frois!!

o
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Arrét pendant la marche. Si 'on veut cesser la marche avee quart
o demi tour & gauche ou i droite pendant la marche ordinaire, com. : Sub-
division quart de tour (demi-towr) @ droite (g.) - halte!! Le demi-tour se fait
de la méme maniére que celui exéeuté en marche, seulement le pied qui est en
arrifre, an moment de rejoindre Pautre, frappe un appel.

%

Marehe aves Marche a pas allongés. Com. : Pas allongés - marche!! La longueur A. / 1
dimerentspas dos pas saugmente et la mesure 'aceélére un pen plus que pendant la marche
ordinaire, 3

Marche a pas raccourcis. Com. : Pas raccourcis - marche!! Le rythme
de la marche est un peu plus lent, et la longueur des pas & pea prés de la /
moitié du pas ordinaire, soit de deux longuenrs de pied. :

2
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Marche sur la pointe des pieds. Com. : Sur la pointe des pieds-marche!!
Comme pour la marche ordinaire avee cette différence, que le talon ne touche Fig.
pas & terre et que les pas n'ont que deux longueurs de pied. On ne fait pas entendre de
cadence pendant les changements de direction de cette marche.

=1

Pas de course. Com. : Pas de course - marche!! Dans les salles on fait exercer le pas
de course pendant une demi-minute au plus sans arrét, sur la pointe on la plante des pieds et
sans bruit.

Pour faire cesser la course : Com. : Subdivision - halte!! L'arrét se fait sur le quatriéme
pas, apres que le commandement d’exécution i été donné. Cet exercice est toujours suivi d'une
marche i petits pas ou d'une marche lente sur la pointe des pieds et continué jusqu'a ce que la
respiration ait repris son cours normal. De préférence la course doit se faire en plein air.

Observation. On fait alterner la marche ordinaire avec la marche & pefifs pas, o
pas allongés, sur la pointe des pieds, pas de course, et au com.: Pas ordi-
naire - marche!! la colonne reprend la cadence du pas ordinaire aprés deux pas
marchés.

§ 7. Alignement en marche de flanc et de front. Pendant la marche de flane Palignement
de la colonne se fait sur le premier éléve. Si la distance ot Ualignement sont perdus pendant
les divers exerciees, on les fait reprendre au com, : Alignement!!
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Pendant la marche de front Palignement se fait toujours sur le guide de droite, s'il
n'est rien indiqué de contraire. Si I'on veat faire prendre I'alignement d'un autre edté, on
com. : Guide & gauche (d., ) = alignement!! ot on conserve cet alignement jusqu'a nouvelle
indication.
§ 8. Passage de la formation sur un rang a celle sur deux, et vice-versa sur place. (‘om. : Formation
Sur deux rangs - marche!! La subdivision étant en ligne est numérotée par 1 et 2; los numéros *** ik
dewr font un pas en arviére et un pas de coté i droite et se placent ainsi derriére les numéros
#n, puis on serre la file & droite et pour ccla la seconde fait un pas de c6té; les files suivantes
font quart de tour, et s'avancent ainsi jusqu'is ce qu'elles soient arvivées i la hauteur de la file
qui précéde; (fig. 8 A) alors & ee moment elles font front. En rang de lane, les numéros dewz se
portent obliquement & droite et viennent se placer i coté des numéros wn, puis toutes les files
marchent les unes derviére les autres, jusqu'a la distanee ordinaire de deux longueurs de pied
et s'alignent exactement dervitre les guides de téte (fig. 3 B). La distance & observer entre les
deux rangs est d'upe ou denx longueurs de pieds, Pour reformer un vang, procéder de la facon
inverse. Com. : Swr un vang - marche!!
Oservation. Sile nombre des éléves est impair, une place doit vester vide, ¢'est lavant-
derniére du seeond rang (fig. 8, L). Lorsque cette formation de rangs a été exercée
on s'en sert généralement pour placer les éléves sur deux rangs de suite. — Les
chiffres indiquent la taille des enfants (fig. 9). Pour gagner de la place on peuot
placer aussi les éléves sur trois rangs,
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8 9. Ouvrir et fermer les rangs. Com. : Ouerez les rangs - marche!! La subdivision est ::::LH:I;E;;::;;:
placée sur deux rangs de flanc, chaque rang fait un pas de edté en dehors (fig. 10). Pour
ouvrir en rang de front on commande : Second rang 3 ou 4 pas en arriére - marehe!! ot cola
suivant la place que 'on désire avoir.
‘ 510 Faire numéroter par impair et pair. Com. : P impair ef pair - gumérotez! Le pre-
mier {"lts;t'n! du premier rang tourne rapidement la téte & gauche ot prononce le mot : impair!
le deuxidme : pair! le troisitme de nouveau impair ¢t ainsi de suite jusqu'a la fin.
Observation. La formation des rangs se fait d'apris le § 5.
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successivement dans le rang de la méme manidre. On forme de nouveau la colonne
sur deux rangs au commandement de @ Sur dewr rangs - marche!! (fig. 12 B). Les
numéros deux vont se replacer i eoté de leur camarade pendant que le prem icr guide
raceourcit le pas en attendant que la formation soit compléte; alors on com. : Pas
ardinairve -marche !

§ 13. Mise en ligne. La subdivision est en ligne de flane. Com. @ A gawche (d.) en ligne -

marche!! (fig. 14).

Frplication. Le premier éléve a droite du premier rang (second rang) reste immobile
tandis que tous les autres marchent en obliquant do edté gauche (d.) et se mettent
sur la ligne de front tout en s’alignant sur le guide de droite (g.). Oa peat exéenter
aussi ce mouvement pendant la marche; le premier éléve continue de marcher
devant lui pendant que tous les autres ¢léves viennent au pas de course se placer
sur la ligne de front, ou ils s'alignent et reprennent la marche ordinaire,

Conversion en ligne, en brisant I'alignement. La subdivision étant en ligne. Com. .
Towrnez & droite (g) = mavche!!

Erplication. Le guide de dreoite (g.) du premier rang fait un quart de tour i droite (g.)
et reste immobile, les autres éléves avancant 'épaule gauche (L), viennent se placer
sur la nouvelle ligne de front et marchent an pas ordinaire (g, 15). L'alignement
se fait toujours d'apriés le guide placéd dans la divection indiguée par la marche.
Lorsqu'on fait cet exercice en marchant le guide de droite (g.) fait un quart de tour
a droite (g.) et marche devant lui pendant que tous les autres éléves viennent se placer
an pas de course dans la nouvelle divection.

§ 14. Marche avec obstacles. =i unc subdivision ou colonne en marche rencontre un
obstacle, le professeur désigne les files gqui doivent vompre Palignement ot com. @ Par files,
rompes it droife (g) - marche!! Aussiton les files désignées appuient i gauche (d.) et abandon-
nent Palignement de front pour venir se placer en colonne derriéee la higne, Aussitor 'obs-
tacle dépassé, ces files reprennent leur place au con. : K ligne - marehe ! (g, 16).

Lorsque les files désignées se trouvent au centre de la subdivision elles contournent
Pobstacle en se divigeant du coté du gaide; quand, an contreaire, elles se trouvent aux extré-
mités de la subdivision, elles tournent en s'approchant du centre. Apris quelgue temps d'exer-
cice 1l n'est plus nécessaire de désigner le nombre de hles & lavance, la dimension de 'obs-
tacle lindique suftisamment,

§ I15. Conversion en ligne en conservant l'alignement. Com, @ Towrnez a dioite (4.) -
marche!! (fig. 17). L'alignement se fait du eotd indiqué par le changement de divection. Le
guide de ce méme eoté déerit en marchant un cerele i droite (g2, dont la grandeur est indi-
quée par le professeur, et en raccourcissant les pas, suivant que cela est nécessaire. Les
autres éléves touwmnent la téte du eoté du guide et allongent le pas afin que Palignement
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Voicr un tableau indiquant la maniére de grouper progressivement les différents exer-
cices, suivant l'aménagement des écoles, 11 contient six partics (A, B, C, D, E, F).

A

EXERCICES SANS ENGINS

Cette partie contient six lecons, d'une trés courte durée chacune (au plus 15 minutes)
et plus bréve encore si la lecon est terminde par un jen, Ces exercices peuvent #tre exdeutdés
entre les heures d'étude, soit avant soit aprés une courte réeréation en plein air. Cette manidre
de pratiquer la gymnastique en la répétant plusieurs fois par jour s'appelle gymnastique inter-
calée. 11 faut Vexercer aussi réguliérement que possible.

Cette partie doit étre considérée comme une préparation aux exercices suivants (soit
B, C, D, E). Si le professeur ne peut enseigner les parties suivantes, il doit s'en tenir essenticl-
lement & celle-ci

B

EXERCICES DANS UNE SALLE, LES BANCS UTILISES COMME ENGINS

Cette partie contient six lecons.

C

EXERCICES DANS UNE SALLE D'ETUDE, LES PUPITRES UTILISES COMME ENGINS

Cette partie contient six legons.

10,

EXERCICES DANS UNE SALLE DE GYMNASTIQUE AVEC ENGINS,
LE MAITRE COMMANDE

Cette partie contient sept lecons.

B

EXERCICES DANS UNE SALLE DE GYMNASTIQUE AVEC ENGINS, LE MAITRE COMMANDE
ASSISTE DE MONITEURS
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EXERCICES DANS UNE SALLE DE GYMNASTIQUE AVEC ENGINS

(Cette partie est destinde spécialement aux monitenrs; elle contient une seale legon.
Observation. On pourra néanmoins faire pratiquer les exercices de cette derniore série
par une petite subdivision d'élives avaneds, faisant correctement les exercices A et 1,

Dans chague partie, les lecons sont gradudes. 11 est teés important Cattiver Pattention
des professeurs sur ces deux termes alterner et plus fard,
Quand dans un méme groupe il existe plusicurs monvements faisant agiv les mémes Quand plu-

: " e . . F IEUFS 101-
Illll!it'll"s. I|:4 |wm'1-ul étre choisis indifféremment Jrar lis ;hl'nlu-a-a:u-tu'. MRS U0 par jour, qL-,ms e :,_,“.:“Zt:qr:;.t

cas il est indiqué alferner. Les exercices annotés plus fard, ne doivent btre exdéeutds que l“'}i'“l"'_-‘“lﬂ“"
; P i R ¢ méme
lorsque les exereices précédents du groupe ont ¢t pratiques, : groupe

Sl n'existe aucune indication les mouvements peuvent dtee faits en suivant comme
ils sont indiguds,

Erplication des abyéviations el des sigues qui se repcontrent dais les Tecons.

(s, - Observation. Av. — Avant.

Com. — Commandement. Adt, — Attention.,

Mental. — Mentalement. Flex. - Flexion.

Rép. - Répéter. Fxt.  — Extension,

Mouv. Mouvement. Hot. — Rotation.

Eng. — Engin, M. h.  — Mains hanches.
Alter.  — Alternativement. M.n.  — Mains nugue,

Comp.  — Compter. 1 — |roit.

ot. f. Station fermée, (1, Cranche.

Bt ouv. — Station ouverte, 4 — (entre,

St e, Station dcartée, 'os. n. Position normale,
11:::;‘1:: —_ II:::;I]II'::: ‘.;t."'!‘“ | L'Ir e ] '.uIIlIJJ:HHll'Illl*ill lent.

- (P, Al ¢ daepart. (' — Commandement bref,

Arr, — Arvidre, () — Appui mutuel,
NOTA. — A la suite de la désignation des exercices, nous indiquons entre paren-

thisses !;1\{.-mtum que doivent avoir les enfants pour exdeuter les mouvements
2 t‘ 1HII5 avons dans Jos pages précédentes !'IJ][l!n_".'qt lo mot sudielivision fut, peut-ttre,
convie sl i B e st s iy
IR | I; :r!.]ll X au Ih’iTH]Ht lll 5 eliv 85 mais nous considérons e i‘“iIHJJJ:Il]lil'rrti‘I:H trop ]”HH’ it
nous adopterons dorénavant le terme dirision, tout en lnissant choix au professeur
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Legox 11

L En rang. Com. : Sur wn (dewr) vungs!! § 1,

Passage de la position normale a la position de repos. (Com. : A#.-fice!! Repos!!
(hg. 21, 22), Rép.

Alignement en rang de front sans et avec différentes distances. (o @ A ~fiee!! 1 droite
(@, ) = alignement!! fixe!! Distance & droite (g., c.) = marehe ! fire!! Rép, (§ 2, fig. 1, 3.

Conversions individuelles. Com. : A gauche (d.) (ou demi-towr) - gauche ! Rép. (8 3).

Exercice de marche 1 & 3 pas en avant et en arriére. Com. : [n (dewr, trois s ) en avang
(arr.) - marche!! Rép. (§ 4, fig. 6).

Passage de la station fermée a la station ouverte. Com. : Pieds fermds - un!! onrverts -
dewr!! Rép. (fig. 23) Repos!!

Station mains hanches Com. : Mains hanches!! Mains bas!! Rép. (fig. 24).
2, Flexion des bras et extension en bas. (St. ouv.). Com.: A# ~fice!! Flerion des biras-un!!
Ertension en bas - deux!! Rép. (fig. 29) Repos!!

Station fermeée et flexion des bras. Com.: A#.-fiee!! Flerion des bras, pieds fermés-un!!
(fig. 30) Pos. n-- dewr!! Rép. Repos!!
3. Station écartée et mains hanches. Com. : Aft-fire!! Mains hanches, station farlfe en
dewr pas - un!! deur!! (fig. 31). Pos. n.- un!! deux!! (fig. 32). Rép. Repos!!

Obhservation. Dans ce mouvement la position des mains doit étre prise au dernier

temps. Aprés quelque temps d'exercice on ne compte plus & haute voix.

4. Demi-flexion du corps en arriére et en avant (St. £ M. h.). Com. : Aff-fire!! Mains
hanches, pieds fermds - un!! Flexiondu corps en arriére - un! dewx! (fig.33). En avant - un!
dewe! (fig. 34). En arvidre et en avant - un! deux! trois! quatre! Rép. FPos. n. - un!! Repos!!

Rotation du corps & gauche et & droite alternativement (St. f. M. L), Com. :A# -fiee!!
Muains hanches, pieds fermés - un!! Rotation du corps é gauche - un! dewx! A droite - wn!
dewr! A gawche et @& droite - un! dewzx! trois! quatre! Rép. (fig. 27). Pos. n.-un!! Repos!!

b. Marche et halte sur un rang. Com. : Atb-five!! Division en avant (arr.) - marche!!
Division - halte!! Division quart de tour & gauche (d.) (demi-tour) en avant - marche!!
Sur la pointe des pieds - marche!! Pas ordinaire- marche!! Pas de course - marche!! Pas
ordinaire- marche!! Division - halte!! Rép. (§ 6) Repos!!

Marche et course dans les salles d’étude. Si la place le permet, ces excices se font d'apris
le § 16. Si la place manque, on fait 13 3 pas de marche en avant et en arriére § 4.
6. Elévation sur la pointe des pieds (St. ouv. M. h.). Com. : A#-fiee!! Mains-hanches!!
Elévation sur la pointe des pieds - un! dene! (fig. 35). Rép. Pos. n. = un!! Repos!!
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7 Flexion des bras et extension en haut (lentement), (St ouv.) Com. ; Ath-fire!! Fle-
aion des bras - un! (fig. 29) Ertention en haut - dewr! (fig, 36), Flerion - wun! Edension -
dewr! Rép. Pos.n. - un!! deux!! Repos!!

Legox 111

1. En rang. Com. : Sur un (deux) rang!!v. § 1.

Passage de la position normale & la position de repos. Com. : Aftfice!! FHepos!!
(fig. 21-22). Rép.

Alignement en rang de front sans et avec distances différentes. Com. : Aff-fire!!
A droite (g. ¢.) alignement!! Fixe!! Distance, (double-distance) & droite (g. e.)- Marche!!
fixe!! Rép. §2, fig. 1, 2, 3.

Alignement en rang de flanc et avec distance. Com. : En avant-alignement !! Distance
en avant- marche!! (fig. 5). Fire!! Rép. § 3.

Conversions individuelles. Com. : A gawuche (d. demi-four)-gauche!! Rép. (§ 3.)

Exercice de marche 1-3 pas en avant et en arriere. Com. : {'n (dewr, trois) pas en avant
(arr.)-marche!! Rép. (§ 4, fig. 6.)

Faire numéroter par deux et formation des rangs. Com. : Par dews - numérotez ! Les
numéros dewxr (un) un pas en arriéve (av.) - marche!! Les numéros dewx et un changez -
marche!! Rép. §5.

Passage de la station fermée a la station ouverte. Com. : Hieds fermes- un!! Ouverts -
dewr !! Rép. (fig. 23).

Station mains hanches. (fig. 24). Com. : Mains-hanches!! Mains-bas!! Repos!!

> Elévation sur la pointe des pieds (5t. ouv. M. h.). (fi g. 35). Com. : Att-five!! Mains-
hanches!! Elevation sur la pointe des pieds. - un! deux! Rép. Mains - bas!! Repos!!

3. Station écartée et mains hanches Com. : Aff.-fixe!! Muains hanches, stution dcartée
an dewr pas-un!! dews!! (fig. 31). Pos. n-un!! dewx!! (fig. 32) Rép. Repos!!

Station écartée et flexion des bras. Com. : Att.-five!! Flewion des bras of station écartee
en dewx pas -un!! deux!! (fig. 37). Pos. n.- un!! deva!! Rép. Repos!!

Observation. Lorsque les enfants connaissent le mouvement, ils comptent eux-
mémes & haute voix (ou mental.) Le commandement change alors un peu; Com. :
Station éeartée en deuzx pas et flexion des bras - un!! Pos. n. - un!! Rép. Repos!!
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4. Demi-flexion du corps en arriére et en avant (St. ouv., et St. £, M. I.). Com. Alt-fize!!
Muains-hanches!! Flexion du corps en arvidve - un! dene! En avant - wun! dews!
(fig. 25, 26) Fos. n. - un!! Mains hanches, pieds fermés - un ! ! Flerion du corps en arridre -

un! dewr! En avant - un! dewr! En arvidve el en avant - un! deur! trois! quatye! Rép.
(fig. 33-34). Pos. n. - un!! Repos!!

Lancement des bras en avant en haut (St. ouv.) (fig. 38). Com. : Lancez les bras per
devant en haut - un!'! dewr!! Rép. Repos!! '

Rotation du corps a gauche et a droite alternativement (St. f.., M. h. (fig. 27). Com. : Muins
hanches, pieds fermds - un!! Rotation du corps @t gauche - un! dewe! A droite - un! dewr!
A gauche et i droite - un! dewe! trois! quatre! Rép. Pos. n.-un!! Repos!!

b. Exercice de marche et halte. Com. : Division en avant (arr.) - marche!! Division -
halte!! Division quart de towr @ gauche (d.) (ou demi-tour & gauche d.) en avant - marche!!

Changement de pas. (§ 6, fig. 7). Marche avec changement de pas alternalif gauche of
droite - marche ! ! Rép. Repos!!

Marche avec différents pas. Com.: Marche a pas raccourcis (allongés) -marche ! ! Pas de
course - marche!! Pas ordinaire - marche!! Sur la pointe des pieds - marche!! Rép. (§ 6).

Changement de direction en marche de flanc . Com, : Att.-fire!! Division en avant -
marche!! Colonne a droite (g) - marche!! Division - halte! ! (fig. 11 A.)
Marche et course dans les salles d'étude. Se fait d'aprés le § 16. Repos!!

6. Elévation sur la pointe des pieds. (St f. M. h.). (fig. 39). Com. Aft-fire!! Mains-hanches,
pieds fermés - un!! Elévation sur la pointe des pieds - un! dewe! Rép. Muins-bas !!

Flexion de la téte en arriére (St. ouv.M. h.) (fig. 40). Com. :Mains-hanches!! Flerion de
la téte en arrvidre-un! dewx! Rép. Repos!!
7z Flexion des bras et extension en haut (St. ouv. fig. 20-36). Com. : Aft-fire!! Flerion
des bras ef exfension en haut - un!! deur!! Flezion des bras et exlension en bas-un!l!

deux!! Rép. En haut ef en bas - un!! deux!! trois!! quatre!! Repos!!
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Lecox IV

1. En rang. Passage de la position normale a la position de repos. Alignement en rang de
front et de flanc sans et avec différentes distances. Conversions individuelles. Exercice de marche
1-3 pas en avant et en arriére. Faire numéroter par deux et formation des rangs 55 |-, Passage
de la station fermée a la station ouverte. Station mains hanches.

Passage de la formation sur deux rangs a celle sur un et vice-versa, sur place. (o, :
At ~fiee! ! Sur dewr vangs - warche ! (3 8, fig, 8).

Ouvrir et fermer les rangs. Com. : Querez (fermez) les vangs - marche!! Rép. (§ 9,
g, 10).
Faire numéroter par impair et pair. Com. : Par impair of paiv - numdrotez!! 10,

Formation des rangs. | o, - s f'r'fa'.i pr.rr'r'r'.w { ;rupuf:‘r.n"l Wi ks et aeriere (ap)-marehel!

Changez - marche!! Rép. § 5. Kepos!!

2. Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes. (St. ouv. M. h.) (fie. 35, 41), Com. :
Att. - Fiwve ! Mains-hanches! ! Eldvation sur la pointe des pieds < un! Flevion des jambes -
dewr! Ervtension ies jumbes - trois! sur les talons - guatee! Le méme coevcice = un ! dewr ! rois!

quatre! Rép, Pos. w.-un !!

Flexion de la t&te en arribre. (St.ouv. M. h.) e, 40, Con. @ Mains-hanches 1! Flerion

e la téte en arvidre = wn ! dewer ! “-1||,

Position du pas oblique en avant. gauche et droite alternativement. (=t. ouv. M. 1) Com, :
_-1-fr.r;'u.'-a—,l1nr,i.rr‘ﬁr':¢ ,' ,‘r ."-i.r:: .ur.rrrr'f.li' HIJHII!.FFHF' I T ,' .' l'I'II'H.]" .r ." ”‘i‘.\' h,r,.r”'; f.l.l"rf;rllr.lfr’ & atpnt - Wi _J','r

dewe !! Quand les élives sont suffisamment exereés, ils le font alternativement en comptant
Jusqu'a quatree, soit i haute voix, soit mental. On commence prat lee pied gauche,

3. Flexion des bras (St. éc. fg. 37). Com. : Alt.~five!! Flexion des bras, stalion deartée en
dewr pas-un!! Pos. . -un!! Rép.

Flexion des bras et extension en haut et en avant (St. ouv.) (fig. 36, 43). Com. : Flesion des
bras et extension en haul -un!! dewe ! ! B avant - un!! dewe!! En bas-wun!? dowe!! Rép., En
haut, en avanl ef en bas-un ! ! dewr ! trois ! ! quatre ! ving ! ! sie [ ! Rép.

Demi-flexion du corps en arriere et en avant (St. ée. M. L), Com.: Maius-hanches,
slation écarlée en dewe pas -un ! ! Flexion du corps e arreere-un ! deve ! (hig 44). En avant-un !
dewie Ntig. 45). En arrviére et en avand-un ! dewe ! trois ! quatre ! Rép, Pos. . -un !! Repos ! !
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4 Rotation du corps & gauche el 4 droite alternativement (St. éc.
M. h.). Com. : Alt.<fixe!! Mains hanches, station écartée en dewr pas -
wn!! Rotation du corps d g, el a d. altern, - un! dewr! frois! quatre

(hig. 46). Pos. n, - un!! Repos ! !
5. Marche et halte sur deux rangs, §§ 6, 7, 11

Changement de direction en marche de flanc. Corn. - Colonne @
droite (g.) (hig. IT A) - marche ! ! (Oblique i draite (z.) fig. 11 B) ou dews

fois eolonne a droite (g.) (fig. 11 C)- marche!! Rép. Division - halte! !
fepos ! !

Marche et course dans les salles d'étude, & 16,

6. Passage de la station fermée a la station ouverte (St.ouv. M. ).
Rép. jusqud 12 (fig. 47). Com.: Att-fire!! Moins-hanches!! Pieds
fermés et ouverls en complant jusqu'ac douze-un!! Rép. Les enfants
comptent & haute voix et ensuite mental. Pos. o, -un /!

Rotation de la téte a gauche et a droite alternativement. (St. our.
M. h.) La premiére fois lentement (fig. 48). Com. : Mains-hanches!!
Rotation de la téte a gavche-un ! dewe ! A droite - un ! dewr! A g. e
i d-un!! dewx!!trois !! quatre!! Rép. Pos. n.- un!!

Demi-tour en trois temps (3 3. fig. 4). Com : En frois temps,
demi-tour & gauche (d) - gauche ! fun!!dewe!! trois !'! Rép. Repos!!
Aprés un peu d'exercice les enfants comptent eux-mémes & haunte
voix et plus tard mental.

0 Flexion des bras et extension en haut. (St. ouv. fig. 49). Com :
Flexion des bras et extension en haut, station écartée en dewr pas - un!!
deux !! Pos. n.-un!! deux!! (fig. 50). Hepos!!

Flexion des bras et extension de coté et en bas. (St. ouv.)
(fig. 51). Com. : Flexion des bras el exlension de coté - un!! dewr!!
Flexion des bras el extension en bas-un!! deux ! ! Rép. De coté el en
bas - un!! deux!! trois!! quatre!! Repos!!
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1. En rang. Passage de la position normale & la position de repos. Alignement en rang de
front et de flanc sans et avec différentes distances. Conversions individuelles. Faire numéroter par
impair et pair. Former les rangs, les ouvrir et les fermer. Exercice de marche 1-3 pas en avant ou
en arriére. Rép. d'apres les§81-11.

Elévation sur la pointe des pieds (St. ouv. M.h.) (fig. 39). Com. : AH.-fire!! Mains-

hanches, pieds fermés -un!! Elévation sur la pointe des pieds - wn ! dewe! Bép. Pos. n-un!!

Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes (St e, on
st. ouv. M. h.) (fig. 41, 52). Com. : St ée. en dewr pas, mains-hanehes-
wun!! FElévation sur la pointe des pieds of flex. des jombes-un !
dena ! trois ! quatve ! Rép. Pos. n. - un !!

Flexion des bras et extension en avant et en bas (5t ouv.)
(fig.. 43). Com.: Fler. des bras ef ext.en avant ef enbas - un ! dewsr !
trots ! quatre !'! Rép.

Elévation sur lapointe des pieds. Rotation de la téte a gauche et a
droite alternativement (St. ouv. M. h.) (fig. 53). Com. : Mains-hanches!!
Elévat. sur la pointe des pieds-un ! Rotat.de la téle & g. ef ad. alter.-
un!! deux!! trois!! quatre!! Rép. Sur les talons-un!! Pos. n. -

un!! Repos!!

2. Flexion des bras, demi-flexion du corps en arriére et en avant
(St. de.) Lh"-. 54). Com. : Aft.-fize!! Flex. des bras et stat. éc. en dewr
pas- un!! Fler. du corps en arricre -un! deve! En avant - un !

dewz! Rép. En arr. et en avant -un ! deuv ! trois! quatre! Pos.n.-un!!

Flexion des bras et extension en haul, de cdté et en bas. (St. ouv.)
(fig. 36, 51). Com.: Att.- fire!! Flex.des bras et ext. en haut - un !
dene!! Decoté-un!! deux!! En bas- un!! deux!! Le mé m.-
exercice - en haut, de cité et en bas-un!! deux!! trois!! quatre!!
cing!! siwc!!

Flexion de la téte en arriére (St. onv. M. h ) (fig. 40). Com.:
Mains-hanches!! Flexion de la téte en arvitve-un ! denr ! Rep. Pos

no-wn!! Repos!!

- Flexion des bras et extension en avant, lancement des bras en

— —— haut (St. ouv.) (fig. Hi). Com. : AH.- fire!! Flexion des hras ef rn'm-
_...E._..;’ sion en avant-un!! dewz!! Lancement des hras en hawt-un!! denx!!

ﬂ-'::r; Rép. Pos. n.-un 11 deux!! (ou Flee. des bras ef ext. en bas-unl!!

Fig. 58 denux!th
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Flexion latérale du corps alternativement a gauche et & droite. (St ) (lig. H6). Com, :
Pieds fermés-un !l Flexion latévale du eorps alternativement & g. ot o d, -un' dewz! trois!
quatre! Rép. Pos. n.-un!!

Position du pas en avant, gauche et droite alternativement. (St. ouv. M. h) En rang de
Hane (hg. 57). Com. : Mains-hanches!! Pas gauche en avant =un!! dewr 1! Pas droit en avanf -
wn!! dewe!! Alter, g. et d. = un!! deuwr!! trois!! quatre ! Rép, Pos, n.-un!/ flepos !}
4. Station écartée. Flexion des bras et extension en haut. (fig. 49, 50). Com. @ All~fire!!
Stetion écartée en dewr pas, flecion des bras el exlension en hawt -un!t dewr!! Pos. w.-un!!
devar ! Rép. Les éléves comptent i haute voix et plus tard mental.

Rotation du corps (ou flexion latérale) alternativement a gauche et a droite (St ée. M. b
(hg. 46, 538). Com. : Mawns-hanches, slation écarlde en devr pas - un!! Rotation (ou flerion
latérale) du corps @ gauche el @ droile ollernativement - un! devax! (rois! quatre! Rép
Fos. n.-un!!

Demi-flexion du corps en avant, rotation de la téte alternativement & gauche et a droite. (=1,
ouv. M. h.) (fig. 59). Com.: Mains hanches! ! Demi-flexion duw corps en avant-un ! Rotation de
lu téte @ gauche el i droite alternativement - un!! dewe!! frois!! quatre!! Rép. Extension dw eorps -
un! Fos. n, -un!! Repos!!

5. Marche a pas allongés (raccourcis). Pas de course. Marche sur la pointe des pieds
Marche avec changement de pas. Rép. §5 6. 7, 11. Marche et halte sur deux rangs. Demi-tour en
trois temps. § 3.

Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (St. ouv. M. h.) (fiz. 60
Com. : A#t. - fize!! Mains - hanches!! Elévation sur la pointe des pieds ef flexion rapide
des jaombes - un!! dewr!! trois!! quatre!! Rép. Pos. n. -un!! Repos!!

Ohservation. (Test un exereice préparatoire pour le saut Libre. Aprés quelque temps
d'exercice les enfants comptent eux-mémes & haute voix ou mental. Le comman-
dement change alors un pen. Elévation sur la pointe des pieds of flex. rapide des
Jambes = un!! Rép. Repos!!

6. Flexion des jambes, rotation de la téte alternativement a gauche et a droite. (5t. ouv. M. h.)
(hg. 61). Com.: At~ fixe!! Mains-hanches!! Elévation sur la pointe des pieds ef flexion
des jambes -un! denx! Rotation de la téte i gauche et & droite alter.-un!! denx!! trois!!
quatre!! Rép. Extension des jambes - un ! devze! Pos. n.-un!! Repos!!

T Flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous (St ouv.)
(fig. 62). Com : AH.- fire!! Mains devant la poitrine - wn !! Pos. n. - dewr!! Rép. un!! denx!!

Flexion des bras et extension de cdté et en bas (St ouv.) (fig. 51). Com.: Flerion des
bras et extension de cité - unl! deux!! Flexion des bras et extension en bas - un!! dews ! Rép.
De cité et en bas - un!! dews!! trois!! quatre!!
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Flexion des bras. et extension en haul. (St ouv.) (fig. 63). Com : Flerion des bras - un!!
Ertension des bras en hant = un!! dewr!! Rép, unl!! deur!! Pos. n.-unl!) Repos! !

Legox VI

1. En rang. Passage de la position normale a la position de repos. Alignement en rang de
front sans et avec différentes distances. Conversions individuelles. Faire numéroter par impair et
pair. Former les rangs, les ouvrir et les fermer §5 1-11. Exercice de marche 1-3 pas en avant ou
en arriére précédés d'une conversion individuelle. (Exemple). — Com.: Atf-fiee!! Quart de tour
a gawche (L) (ow demi-towr & ganche (d.) un (dewr ou trois) pas en arvant (aarr.) - marche !

Elévation sur la pointe des pieds et rotation de latéte  gauche et a droite, puis flexion des jam -
bes avec la m&me rotation de la téte (St. ouv. M. h.) (hig. 53, 61.). Com. : Mains-hanches!! Elé-
vation sur la pointe des pieds avee rotation de la téte et flecion des jambes avee votation de la
téte (a-un!! élévation sur la pointe des pieds; @- dewe!! votation de la téte & gauche;
@ - frois!! en avant; d-quatre!! A droite; @ - cing!! en avant; @ - six! flexion des jambes:
a-sept!! huit!! neuf!! dir!! rotation de la téte comme anparavant; puis - onze! extension
des jambes; @ - douze! sur les talons)- wn!! Pos. n. - un!! Rép. Les enfants comptent &
haute voix ou mental.

Flexion latérale du corps a gauche et a droite alternativement (St f) (fiz. 56) Com. -
Pieds fermés - un !'! Flexion latérale du corps & gauche ef & droite alternativement - un !
dewr! trois! quatre! Rép. Fos. n.-un!! Repos!!
2, Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en arriére et en avant. (St. ouv.)
Com. : A#. - fize!! Flexion et extension des bras en haut = un!! Flerion du COFPS en arricre -
wn! dewr! (fiz. 6. En avant - un! dewr! (fig. 65). Rép. En arvitre of en avant - un! dews !

trois! quatre! Pos.n.-un!!

Flexion des bras et extension dans la direction inverse. (St. ouv.) (fig. 66.) Com.: Flegion
dw bras gauche (d.) el ewtension en hant - un!! dewx!! Flewion des byas, exctension du gauche

en bas ef du droit en haul et vice-versu-un!! dewx!! Rép. (Pos. n. - un!! deni!!) ou Flegion

¢t exctension du bras gauche (d.) enbas- un!! dewr ! Repos!!
3. Flexion des bras et extension en haut,en avant, de céte et en bas. (St. ouv.) (fig. 36, 43, 51.)
Com.: Abt-fire!! Flewion des bras et extension en haut, en avant, de cité et en bas-un!!
Rép. Repos!!
Observation. Le nombre de temps & compter ne doit pas dépasser huit. L'ordre des
différentes directions dans lesquelles on fait P'extension des bras peut étre changé,
suivant la volonté du maitre. On ne doit pas trop accélérer le mouvement, quoique
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chaque temps doit étre exdenté avee rapidité et énergie. Le degré de vitesse doit
étee de soixante mouvements par minute, Ces extensions doivent &tre bien exercdes
et bien apprises par les ¢loves, ils doivent en bien observer la cadence,
4. Position du pas en avant et oblique en avant gauche et droite alternativement. ((St. ouv.
M. h) (lig. 67). Com, : Aft.-free 1 Muins-hanches!! Puas ganche en avant of rﬂ"'.ih'r;#ri' e vt =
un !l Comptez jusqu'a quatee. Pas dvoit en avant of obligue en avant-uwn ! ! Alternativement
pas g of d.-wi ! Compter jusqu’i huit & haute voix ou mental. Rép. Pos, w-un!!

Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe des pieds. (St. ouv.) (fig. (5.
Flexion des bras of eotension en haut - un!! dewe!! Elévation sur la pointe des pieds-un!
dewe! Rép. Pos. n. -un!! dear ! (Flewion des bras of extension en bas-un ! dewe !

Flexion du bras gauche (d.) et extension en haut, changement de la position des bras par

lancement en avant. (St. ouv.) (hig. 690, Com. @ Fleeion du bras gawche (L) et exctension en haut -
win!! dewe!! Lancement (des bras) avee changement poar devant = wun! ! dear!! Rép. Fleavion of
extension du bros gavche en bas - un!! dewe!! Repos !
5. Flexion des bras et extension en haut, rotation du corps alternativement a gauche et a
dreite. (St. éc.) (fig. T Com. : AH~fiwe!! Station éeartée en dewe pas, flexion et extension
des bras en hawt = wn!! dewe!! Rotation du corps @ g.of a d. altevnativement - un ! dews !
trows ! guatre ! Rép, Pos. o -un!! deve!! Repos!!

it
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5 % Un Deux Trois Quatre Cing
Fig. 70
Flexion latérale du corps alternativement a gauche et a droite (=t, (o, M. h.) (fig. H8).
Com. : Mains- hanches, station écartée en denr pas-un!! Flexion du corps & gawche ef @ droite
wn! dewx ! trois! quatre! Pos. n.!! Repos!! ‘
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6. Elevation sur la pointe des pieds el flexion rapide des jambes (St ouv. M, ) (fig. ().
Com. : A#t.- fixe!! Mains-hanches!! Elévation sur la pointe des pieds el flevion rapide des
Jambes = un!! Comptez & haute voix ou wental, Rép, Pos, w, - un!!

Saut libre sur place. (Fig. T1). Com. : Saut sur place (& décomposer) - un ! Elévation
sur la pointe des pieds; - dene! flexion sur les jarrets ; - frois !/ saut vertical ot retomber en
Hexion des jambes; - quatre ! se relever sur la pointe des pieds; - eing ! retomber sur les
talons. Rép.

Saut libre sur place avec quart de tour et demi-tour. Com, : Saut sur place aver quart de
tour (ow demi-tour) @ gauche (d.)-un!! dewr!! trois !! quatre !! cing !! Les élives exercés comptent
eux-mémes i hante voix et ensuite mental. Com. : Saul sur place avec quart de lour (demi-towr)
a gauche (d.)-saul ! Rép.

Marche a pas allongés (raccourcis). Pas de course. Marche
sur la pointe des pieds. (voir le § G). Marche avec changement de pas.
Demi-tours en trois temps § 3. fepos!!

7. Fletion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la
main en dessous. (St. ouv. fig. 62) Com. : At fiee!! Mains devant la
poitrine - un ! Pos. n. - un!! Rép. '

Flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la
main en dessous, lancement des bras de cdté. (St. ouv.) (fg. 62). Com. :
Att-fixe!! Mains devant la poilrine - un !! Lancement des bras de
colé -un !! (fig. 72) deux !! Rép. Pos. n.-un!! Repos!! On exerce
le mouvement lentement au début pour le faire correctement.
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EXERCICES DANS UNE SALLE LES BANCS UTILISES COMME ENGINS

Les six lecons précédentes sans engins doivent étre faites avant les suivantes,

Legox VII

1. Exercices d'ordre. En rang. Alignement en rang de front et de flanc. Conversions indivi-

duelles. Faire numéroter par impair et pair. Former les rangs, les ouvrir et les fermer, ctc.

(§8 1-11),
Exercices de marche, 1-3 pas en avant ou en arriére, précddds ou combinds d'une ou
plusicurs conversions, (Par exemple.) Com, : Un (dewr o trois) pas en avant (arr.) demi-

fowr & gawche (d) - Marche!! Rép. L'ordre des diftférents exercices est indifféremment choisi

par le maitre.

Fig. 78
Position du pas en avant et obligue en avant, gauche et droite alternativement. (St. ouv.
M. h) (fig. 67). Com. : Att-fixe!! Mains-hanches!! Pas gauche en avant of oblique en avant -

4 rr g ey ! , . M ! ¥ Lk, 1 & 1
un !l Alternativement pas gauche ef droit - un!! ( ompter jusqua huit & haute voix ou

mental. Rép. Pos. n. - un /!




o B e

Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes (St ouv. M. h) (lig. 41). Com. -
Mains-hanches ! Elévation sur la pointe des pivds - un! Flexion des jombes - dewz! Erten-
ston des jambes - trois! Sur les talons - quatre! Rép, Pos. w, - un !} :

Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes. (St. ouv. M. ) (fig. )
Com. : Eldvation sur la pointe des pieds et flecion rapide des jambes - un!! Compter & haute
voix ou mental. Rép.
2. Elévation sur la pointé des pieds el rotation de la tdle 4 gauche et a droite, puis
flexion des jambes avec la méme rotation de la tdte. (St ouv. M. h.) (fig. 53, 61) Com, : Mains -
hanches !! Elévation sur la pointe des pieds avee rotation de la téte et flexion des jambes avee
rotation de ln téte - un!! Compter i haute voix ou mental. Rép. Pos. n. = un !!

Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en arriére et en avant et
grande flexion. (Si. ouv.). Com. : Att-fice!! Flexion et eclension des bras en haut - un!!
Flexion du corps en arrviéve -un! dewx! (fig. 64). En avant - un! (fig. 63). Grande flexion -
dewe ! (hg. T3). Demi-extension du corps - un! Ertension compléte - dewr! Rép. Flerion des
bras et extension en bas - un!!

Observation. Les genoux doivent étre conservés bien tendus pendant le mouvement.
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Demi-flexion du corps en arriére. (Pos. dc. i genoux M. h.) (fig. TH. Com. @ A genone
deartés = un! Mains - hanches!! Flexion du corps en arviéve - wn! dewr! Rép. Pos. n, - un!!
3. Suspension faciale avec prise dessus et bras fléchis; extension lente des bras. I exercice
doit &tre fait avee ordre et successivement sans nouveau commandement, Eng. : Une barre
fixée dans le cadre d'une porte on dans un angle dune salle (ig. T5); un tabouret acerochdé
au mur (fig. 75 B); une barre fixée i quelque distance du mur (fig. 75 C) ou une chaise pen-
due et acerochée au mur (fig. 75 D). Com. : Conumencez!! (La téte bien en arvidére et exten-
sion lente des bras). Alterner avee:

Suspension faciale couchée en avant, prise dessus. Eng. @ Danes (fig. 76). Com. :
Suspension faciale conchde en avant- Un ! dews '] Rép. [ !l dewx!! Pos.n.-unl!

Observation. Les banes placés 'un sur lantre doivent étre bien fixés ou tenus par deux

éltves an moins..— Plus tard :

Suspension faciale couchée en avant, prise dessus, rotation de la téte a gauche et a droite
alternativement (fig. T6). Com. : Suspension fueiale cowchie en avand - un!! Rotation de la tite
dg.etad alter.- Unl!! dewe! ! tros! ! qualee! ! Rép.

Flexion des bras et extension dans différentes directions (fig. 36, 43, 51) Com. @ Flerion des
bras e exteision en hawt, de cote, en avid of en bas - un!! HJ"}I.




4. Appui couché facial (M. h.) (fig. 77). Eng. : Tapis. Com. : Appui couché facial - un !
(Les pieds appuyés contre le mur, les mains tourndes en dedans sur le plancher), Mains -
hanches ! Repos ! (ou Mains-bas ) Rép. wn ! dews! Pos. n.-un!! Cet exercice bien compris,
on continuera par :

En appui couche facial, rotation de la téte & gauche etadroite alternativement (M. |.) Eng. :
Tapis. Con. : En appuwi conché facial -un ! Mains-hanches ! Rotation de latéte @ g. el i d.alter. -
wn !l dewr! ltrois!! quatre!! Alterner avece :

Appui couché facial, corps sur le bane (M. h.) (fig. T8). Com. : Appui couchs facial, corps sur
le bane-wun ! Mains - hanches ! Repos! Rép. Un ! dewr ! Pos. n.- un!! (les pieds appuyés sur
le sol). L'exercice doit étre fait par deux ou quatre éléves de chague coté du bane.

5. Position couchée dorsale, bras étendus en haut; élévation des jambes (fig. 79). Eng. : Tapis.
Com. : Pos. coucheée dorsale, bras en houl-un! Aft. fire !! Elévation des jombes-un ! dewzr ! Riép.
Pos. n. - wn ! ! (1] faut se lever rapidement). Les bras doivent étre bien tendus, les eotés exté-
rieurs des mains appuyés sur ou contre le plancher. Lever les jambes bien tendues & une
petite hanteur. Les garcons font plus tard I'élévation plus grande jusqui ce que les jambes
forment un angle droit avee le trone (B) et ensuite un angle aign (C). Dans ee dernier cas
on compte jusqu'h sie, On place généralement les enfants avee les pieds tournés vers le mur.

Appui tendu facial, mains sur le banc (ou sur le sol) (fig. 80, 81, 82). Eng. : Bane, le sol.
Com. : Appui couché fueial, mains sur le bane - wn!! dewe ! ! (On décompose le monvement
comme suit : i - wn ! ! poser les mains i 'appui sur le bane ou par terre; i - dewsr! I étendre
les jambes en arriére. Pos, n. - un ! ! deuz !' ! Rép. Les mains tournées en dedans, la distance
entre les mains doit étre la méme que.celle des épaules.

Elévation des genoux alternativement gauche et droit. (St. ouv. bras étendus en av. M.-app.)
(Fig. 53). Eng. : Le mur ou (:). Mesure lente mais élévation rapide des genoux. Le maitre
compte les temps du mouvement. Com. : Mains @ Cappui ! ! Elévation des genoux g. et . alter. -
wie ! dewx ! ! trois! ! quatre !'!

Observation. L'appui sur les épaules doit étre trés léger, servant seulement & maintenir =

I'équilibre. Alterner avee :
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Demi-flexion du corps en arriére. (Pos. ass. M. h.) lig. 84. Eng. : Banes. Com. : Pos,
assise ~un ! ! Mains - hanches ! ! Demi-flexion du corps en arvitre - un ! dewr ! [{ép, Pos. n.-
un l/t

6. Rotation du corps a gauche et a droite alternativement. (I'os. it cheval M. 1) (fig. 85) Eng.:
Banc. Com. : Vs, @ cheval sur le banc - un !} Mains-hanches ! ! Rotation du corps i g. el @ d.
aller. - un ! dewx ! trois! quatre! Rép,

Passage de la rotation gauche a la rotation droite (rapidement). (Pos. & cheval M. b
(fig. 85). Eng.: Bane. Com. : Pos. a cheval - Un!! Rotution rapide du corps i ganche - un ! ! A
droile - dewr ! ! Rép. Rotation du corps en avanl -wun! Pos. n.-un!! Dans ce mouve-
ment la rotation se fait immédiatement et rapidement d’un eoté & Pautre; par conséquent
en un temps. Mais aprds chaque temps, on fait une pose suffisamment longue pour que les
éléves puissent faire une inspiration et une expiration.
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Flexion des bras et extension en haut (St. ée.) (fig. 49, 50) Com. : Flewion des bras el
ertension en haut, stalion écartée en devx pas - wn ! ! dewr ! 'Pos. n.-un!! Rép.

7. Saut libre sur place et saut avec quart de tour ou demi-tour a g. eta d. (fig. 7). Com.
Saut sur place (avee quart de tour a g. (d.) o demi-towr @ g. (d)-saut ! ! Rép. Compter i haute
voix ou mental.

Saut libre en avant (fig. 56). Com. @ Sawten avant-un ! [ dewe ! [ trois ! gquatve! ! eing !
Dans ce saut, on lance énergiquement les bras en avant pour donner une plus forte unpul-
sion & I'élan.

Saut en profondeur avec lancer de la jambe gauche et droite alternativement (fig. 57). Eng.
Bane, Com. Seut en Lancant la jombe g. (d) en avant - wn -deax ! trows [ qualre ! ||'.:'l;:. Compter
Jusqu'i quatre, mais apres guelque temps 'exerciee on commande seulement Sawt!!

Ohservation, On part alternativement du pied ganche et droit. Le bane doit étre placé a

une certaine distance du mur. Les numdéros wn ot dewr exéeutent ensemble le mou-
vement sur un méme bane, mais dans la direction opposdée.

Marche sur la pointe des pieds (a pas raccourcis) d'apris § . Conversions individuelles.
Demi-tour en trois temps.

8. Mise en ligne. La division est en ligne de flanc. Com. : A gowche () en ligie - marche !
(§ 13, fig. 14).

Conversion en ligne en brisant I'alignement. La division étant en ligne, Com. @ Tournez
i droite (o) - marche ! (8 13 fig. 15).

Flexion et extension des bras en haut (S5t. ouv.) (hg. G, Com. @ Flecion des bras = un !
Extension des bras e haut - wn !} dewe M) Rép, :oun ! dewe ') Extension des bras en bas- un ! (ou
Pos. n. - un ! ! Alterner avee :

Flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous, lancement
des hras de cité (St. ouv.) (he. 720 Com. : Mains devant la poitrine = wn ! ! Lancement des bras
de coté - wn !/ dewr ! Rép, Pos.ne = wn ! P11 faut faire la flexion des bras sans frapper la
poitrine avee les mains.

Lecox VIII

1. Exercice d'ordre $§ 1 2 11 ot 13.

Formation sur quatre rangs par les numéros pairs. Con. @ Files paives @ droite en
ligne - marche ! ! Files paires reatrez-marche ! ! Rép. (§ 12 fig. 13).

Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes
(5t. ouv.) (fg. 88). Com.: Flexion des bras ef extension en hawt -un !! Elévation sur la
pointe des pieds - wn! Flexion des jambes - un! Ertension des jambes wn! - Pos.n. - un!!
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5. Appui couché facial, corps sur le banc, rotation de la téte alternativement 4 gauche ef &
droite (M. h.) (fig. 93). Eng. : Banes. Appui couché facial, corps sur le bane = un! ! Mains-
hanches!! Rotation de la téte & gauche el & droite alter.-un!! dewr!! trois!! quatre!! Rép.
Plus tard:

Appui couché facial, corps sur le banc. flexion des bras (fiz. 94). Eng. : Bane.
Com.: Appui couchd facial sur le banc-un!! Flerion des bras-dear!! Repos!! Rép, Untf
deux!! Alterneravee :

Appui couché facial, mains sur le sol, flexion des bras (fig. 95). Eog. : Tapis. Com. :
Appui couché facial sur le sol - un!! Flexion des bras - dewre! ! Repos!! Rép, Un!! dewr! !

Appui couché facial, mains sur le sol, flexion des bras latéralement contre la poitrine, la
paume de la main en dessous (fig. 96). Eng. : Tapis. Com. : Appui couché fucial sur le sol -
wun!! Mains devant la poitrine - dewx! ! Repos!! Rép. Pos. n. - un!!

6. Appui tendu facial, mains sur le sol, sauter a la position accroupie (fiz. 97). Eng. : e sol.

Com. : Appui tendu facial, muins sur le sol - un !l sautez & la position aceroupie - un!! En
arrieve - deux!! Rép. Pos. n.-un!! dewr!! Alterner avec :

Demi-flexion du corps en arrigre (IPos. ass. M. h.) (fiz. 54). Eng. : Bancs. Com. conmni.

7. Demi-flexion du corps en avant, rotation du corps a gauche et a droite alternativement
(Pos. & cheval. M. h.) (fizg. 98). Eng. : Banes. Com. : FPos. @ cheval-un!! Mains- hanches!!
Demi-flexion du corps en avant- wn ! Rotation du corps i gauche et i droite alter. -un ! dewr !
trois! quatre ! Rép. Plus tard :

Demi-flexion du corps en avant, passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite.

(Pos. & cheval. M. h.) (fig. 98). Eng. : Bancs. Com. : Pos. @ cheval - un!! Mains - hanches!!

Rotation rapide du corps @ gawche -un!! A droite-dewx!! Rép. Un! ! dewr!! Rotation du
corps en avant - un ! Pos. n. - un!! Alterner avee :

Rotation du corps 4 gauche et a droite alternativement (ou flexion latérale) (=t de.

bras en haut) (fig. 70, 99). Com. : Bras en haut et st. ée. en dewr temps - un!! dewr!! Rotation

(ou flexion latérale) du corps i gauche ef @ droite alter. - un! deux! trois! quatre! Rép.

Pos.n.-un!!

8. Saut en profondeur avec lancer de la jambe (fig.37). Eng. : Bancs. Com. connu.

Saut en profondeur avec pieds joints (fiz. 100). Eng. : Bancs. Compter jusqui cing.
Com. : Sautez en avant avec pieds joints- un! denc-trois!! quatre! cing! Plus tard on
commande seulement : Sawt! ! Rép. On lance les bras en avant pour augmenter I'élan.

Saut libre en avant avec 1 a 3 pas d'élan et plus tard avec quart de tour (fiz. 101). Com. :
Saut en avant avee un (dewx, trois) pas d'élan (comptez i haute voix ou mental.) - Sawt On
ne compte pas plus loin que six. Le quart de tourau dernier pas d'élan.
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Observations. 11 faut exiger que les éldves tombent sur la pointe des pieds, en
fiéchissant les genonx et ne se redressent qu'an commandement suivant; le maitre
compte et les éléves reprennent la position normale. Le maitre mdique aussi avee
quel pied il faut partiv, alternativement gauche et droit.

Elévation de la pointe des pieds alternativemeut gauche et droit (5t ouv. M. h.)

(fiz. 102). Lentement (70 mouvements par minute). Com. : Mains-hanches!! Elévation de la
pointe des pieds gawche ef droit alter.- wa!! Compter & haute voix jusqu'a 12 ou mental.
Les genoux doivent rester tendus pendant tout le temps que dure Pexereice,

Marche lente sur la pointe des pieds. Marches et conversions individuelles. Lis mnémes

que préeddemment. Course cireulaire. (et exercice se fait de préférence dehors (3 17, fig. 200,
Com. : Course civewluive, en avant = marehe!! Doit ftre suivie d'une marche sur la pointe
des pieds.

9. Flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous, lance-
ment des bras de cété (St. ouv.) (hig. 72). Com. connu.

Demi-flexion du corps en avant, flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume
de la main en dessous, lancement des bras de céte (St ouv.) (hg. 103), Com, : Mains devant
lee poilrine - un! ! ”1"mf-ffi'.a'fn.u die corps en avant - dewr! Lancement des bras de edté - un!!
dens!! Rép. Ertension du corps-un! Pos. n.-un!!







Fig. 102

Fig. 11

Fig, 105

Fig 104

Fig. 108




3 Suspension faciale couchée en avant, prise dessus. Flexion et extension des bras. Fng. :
Banes. (fig. T6). Suspension faciale couchde en avant, prise dessus-un 1! Flezion of extension
des bras= un! dewr! Rép. La téte un peu en areitre ot le corps bien relevé,

4. Position du pas en arrigre sur la pointe du pied, le corps incliné en avant avee flexion
d'une jambe (M. h.) (hig. 106). Com. : Muins-hanches!! jambe droite (g.) tendue en arrvidre en
fléchissant la gauche (), corps fléchi en avant - un! Méme exercice de la jamibe gauche - un!
deux! Rép. Pos. n. - un!!

Flexion des bras et extension en haut. Demi-flexion du corps en arriére (I'os. o, &
genoux M. h.) (fig. 92). Com. connu.

Position du pas en avant et oblique en avant gauche et droit alternativement avec éléva-
tion sur la pointe des pieds (St. ouv.) (fig. 67). Com. : Mains-hanches!! Pas gauche en avant of
oblique en avant avee élévation sur la pointe des pieds - un!! Méme ecercice du pied droif -
wre!! Alterner pas gauche et droit = un!! Rép. Compter jusqu'i huit pour chaque pied & haute
voix on mental.

5. Appui couché facial, corps sur le banc, flexion des bras (fiz. 94). Eng. : Banes. Com.
connu. Ou bien :

Appui couché facial, corps sur le banc, flexion des bras latéralement (:). (fig. 107).
Com. : Appui couché facial, corps sur le banc, - un!! Mains devant la poitrine - un!!
Repos! Rép. Un!! deux!! Pos. n.-un!! Au premier commandement, les camarades-aides
prennent la position & genoux pour tenir les pieds des exéeutants.

6. Appui tendu facial, maine sur le sol, sauter & la position accroupie (fiz. 105). Appui
tendu facial, mains sur le sol -un!! Sautez @ la position accroupie - un!! dewx!! Rép. Dans
les deux positions il faut conserver les genoux tendus.

Fig. 106
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Appui tendu facial jambes en arriére entre deux
bancs, marche en avant (fig. 104). Kng. : Banes.
Com. : Marche!! L'exercice s'exdeute par tous les
dloves i la file. Alterner avee ;

Appui tendu facial entre deux bancs. Passage
de la position jambes en avant a celle de jambes en
arriere (fig. 110). Eng. : Banes. Com. @ Appui favcial
feaneles enfre dewe  Dones, _j}.'.'ﬂ.-".lrs enogrridee - upll

Ys, . = wn ! !

Jambes en avant - dewr!! Rép. f

| S

Fig. 108
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% Exercices d'ordre. § 1-14.

Conversion en ligne en conservant l'alignement (5 15, fig. 17). Com. : Towrnez 0 droile
(g.) - marche! ! En avant - marche!!

Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes. (St. de. M. h.) (fig. 52). Com.
conn.



B8,

Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes
(St. ée) (fig. 104). Com. connu.

Demi-flexion du corps en avant, rotation de la téte alternativement & gauche et 4 droite (ou
passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite). (St. ée. M. h.) fig. 117, Com. connu,

Flexion des bras et extension dans la direction inverse (fig. 118). Com, : Flerion des
bras et extension du bras gauche (L) en haut of du bras droit (g.) en avant - un!! deur!!
Flexion des bras, extension du bras gauche (4.) en avant et du bras droit (g.) en hawt et vice-
versa - un!! dewr!! Rép.. Flexion des bras el extension en bas - un!! dewr ]! Apris quelque
temps d'exercice, les éléves comptent eux-mémes & haute voix ou mental.

Elévation sur la pointe des pieds et sur les talons alternativement (St. ouv.. bras en
avant, mains appuyées) (fig. 119). Eng. : Le mur. Com. : Mains & Cappuil! les mains tour-
nées en dedans). Eldvation sur la pointe des pieds et sur les talons altern. - un! deuz!! Rép.
L'exercice se fait avec un ryvthme lent, 60 fois & la minute. Plus tard les éléves comptent i hante
voix ou mental. Com. : Commencez -un !'! Division- halte!! 11 faut pendant tout le mouvement
conserver le corps droit.

Elévation sur la pointe des pieds et grande flexion des jambes. (St. ouv. M. L)
(fig. 120). Com. : Mains-hanches!! Elévation sur la pointe des pieds- un! Grande flexion
des jambes - dewr! trois! Ertension des jambes- quatre! Sur les talons cing! Rép. un! dewze!
trois ! quatre ! cing !

Elévations sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes. Com. connu.
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Position du pas gauche (d.) en arriére sur la pointe du pied, le corps incliné en avant avee

flexion de la jambe droite (g.) flexion des bras. (Fig. 121). Com, : Jambe gauche (d.) tendue
en arritve en fléchissant la droite (g.) corps inclind en avant, flexion des bras- un ! Change-
ment de jambe - un ! devr ! Rep.
2. Extension du dos (St. ée)) (hg. 100), Eng. : le mur. Les éliéves sont pliacés & une
distance de deux pieds du mur. Com. : Flevion des bras of extension en had, station deartée
e dewe pas-un ! Demi-flexion du corps en arvitre et extension dic dos-un ! dewe ! Iinmé-
diatement aprés : Grande flexion en avant (fig. 65, 73). Com. : Grande flezion en avant-un !
deux! Pos. n. - un!! Pls tard :

Extension du dos, élévation sur la pointe des pieds (St. ¢e.) (fig. 122), Eng. : le mur.
Com. : Flexion des bras of extension en haut, station deartée en deax pas-un!! Demi-flecion
dw corps en arviére-un! Elévation sur la pointe des pieds el extension du dos-un! dewr!
Rép.-un! dewre ! Immédiatement aprés : Grande flexion en avant (fig. 90, 73). Com. @ Grande
flexion en avant-un! denx! Pos. n.-un!!

3. Suspension faciale couchée en arriére, prise dessus (fig. 123). Eng.: Bane suspendu,
si I'on ne peut pas avoir une barre attachée ou fixée. Com. : Mains @ lappui ! ! Suspension
faciale couchée en arviere-un! deux! Rép. Plus tard :

Suspension faciale couchée en arriére, prise dessus, rotation de la téte a gauche et a
droite alternativement ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite. Com. :
Mains @ Cappui!! Suspension faciale couclide en arrviére-un! Rotation de téte i gauche ef @
droite alter. (on rotation rapide de téte)-un X dewe!! trois!! quatre!! (un !! deuz !l). Bép.

Flexion des bras et exiension latérale (St. éc.) (fig. 124). Com. : Flervion des bras of
extension latérale, station éeartée en dewr pas-un!! Pos. n.- un!! Rép.

4. Demi-flexion du corps en arriere, flexion des bras et extension en haut (Pos. de. &
genoux) (fig. 125). Com. : Pos. de. a genows-un!! Flexvion des bras-un!! Demi-flexion en
arrieve - un ! Extension en hawt-un ! ! dewx ! ! Relevez le dos-un!! Pos. n. - un

Marche sur la pointe des pieds. Conversions individuelles. .

5. Appui couché facial, corps sur le banc: flexion des bras et extension en haut (:)
(fig. 94, 126). Eng. Banes. Com. : Appui couché facial, corps sur le bane - wn!! Flerion des
bras ef extension en haut - un !l dewe ! Rép. Repos!! Alterner avee :

Appui couché facial, corps sur le banc: flexion des bras latéralement contre la poi-
trine, lancement des bras de coté (:) (fig. 107. Eng. Banes. Com. : Appui couchd facial, corps
sur le banc-un !'! Mains devant la poitvine - un!! Lancement des bras de coté - wn !! dewz!!
Rép. Pos. n.-un!!

6. Position assise sur le sol, jambes étendues; demi-flexion du corps en arriere (M. 1) (:)
(fig. 127). Com. : Position assise sur le sol, jambes étendues - un !! Mains - hanches!! Dem i-

Yerion du corps en arrieve - un! devxe ! Rép. Pos. n.-un!!
!
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Obs. Pour cet exercice, l'exéeutant doit étre aidé d'un camarade qui lui tient les pieds,
Alterner avec ;
Appui tendu facial, pieds sur le banc; rolation de 1éle & gauche et 4 droite alternati-
vement, ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite. Kng. : Banes. (Fig. 125).
Com. connu,
1. Appui tendu costal, un pied sur le banc; écartement des jambes. Ilng. : Bancs
(Fig. 129) Com. : Appui tendu facial, les pieds sur le bane -un ! Sur le bras gauche (d.) appui
tendu costal, le pied droit (g.) sur le banc-un! Ecartement des jambes-un ! dewe! (Au com-
mandement - un ! élever la jambe qui se trouve sous le bane; h-dewr! la laisser retomber).
Changement de eité - un ! dewr ! (-un ! appui tendu facial, pieds sur le bane, & - dewr ! sur le
bras droit (g.) appui tendu costal, le pied gauche sur le banc). Feartement des jambes-wun !
denz !
Observation. Les jambes et le bras appuyé doivent rester bien tendus. 1l ne faut pas
baisser les hanches ou pousser le sidge en arriére.
Alterner avee :
Flexion des bras et extension en haut; rotation (ou flexion latérale) du corps & gauche
et a droite alternativement (hig. 70, 99). Com. connu.

s Sauts libres (fig. 115). Com. connu.

Saut en profondeur avec 1-3 pas d'élan. Eng. : Bancs. (Fig. 130). Com. : Saut !’
Faire compter les pas d’élan, & haute voix ou mental. Plus tard, I'exercice se fait & la file.
Com. : A la file- saut - Marche!!

Marche lente sur la pointe des pieds. Marches et conversions individuelles.

Fig 130 Fig. 131
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Elévation sur la pointe des pieds, flexion des jambes, flexion des bras latéralement,
lancement des bras de edté (St. ouv.) (fg. 131). Com. : Mains devant la poitrine-un!! Eléva-
tion sur la pointe des pivds et flevion des jambes-wn ! dewe! Lancement des bras de eaté - un !!
dewe!! Rép. Alterner avee :

Demi-flexion du corps en arriére, flexion des bras et extension en haut (=t ouv.)
(fig. 132). Com. ! Flexion des bras-un!! Demi-flecion du corps en arvidve-un! Eetension des

bras én hawt =wn!! dewe ! Rép. Eetension du corps - un! Pos. n. - wnl!
I

Lecox X1

Exercices d'ordre § 1-17.
1. Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes, rotation de la téte a gauche et a
droite alternativement ou passage rapide de la rotation gauche & la rotation droite. (St. ceartée M. h.)
(fig. 133). Com. : Mains - hanches, Station deartée - un!! dewe!! Elévation sur la poinet des
pieds of flewion des jambes- win ! dewr ! Rotation de la téte i gauche of i droite alter, - un!!
dewe ! ! trois! ! quatve ! (on votation rapude). Rép.

Flexion et extension d'un bras en haut, gauche ou droit alternativement : flexion latérale du
corps (St, ) (hg, 134), Com, ; Flewion of vetension du bhros ganche () en .hnruf_, Ilr.l;'r'rf,q rf'ru'mrf,q-
wn ! dewa ! Flewion latévale du corps & droite (g) - un P dewe ! Rép. Flexion des bras ef
eoctension dans la divection inverse- un ! ! dewe ' Flevion latérale du corps @ gauche ()=un!

dewr [ Rép.

i, 188
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5. De la station dorsale avec pied gauche sur le banc, sauter en avant a la position du pas
droit flechi en avant, corps incliné en avant (:) (M. h.) (fig. 1410, Eng. : Banes. Com. : Mains-
hanches !'! Pied gawche (d.) swr le hene - wn ! Sawtez & la position du pas droit fléchi en
avant - dewe !! Revenez @ la position « wn!! v en sautant-trois!! Fied @ ferve - quatre!! Rip,

b -

Changement duw pied = wn!! dewe !! Pos.n. Plus tard :

De la station dorsale avec pied gauche sur le banc, sauter en avant a la position du pas
droit fléchi en avant, le corps incliné en avant et flexion des bras (:) Com. Pied gawche sur e
hanc-un!! Sautez en avant i@ ta position du pas droit fléche on avant avee flecion des bras -
dewe !!

b. Position assise sur le sol, jambes etendues; demi-flexion du corps en arriére (M. L)
(fig. 127). Com. connu. Alterner avee :

Appui tendu facial entre deux bancs ; passage de la position jambes en arriére @ la position
jambes en avant (fig. 110). Eng. : Banes, Com. : Appui tendw facial entre dewa banes, jambes
en avant ef en arritre altev, - wn ! dew ! ! Rép. Pos. no-un !!

Demi-tour en trois temps. (‘om. connn,

7. Rotation du corps a gauche et a droite alternativement, flexion et extension des bras en
haut (St. ée.) (fig. 142). Com. : Flevion des bras of station éeartée en dewe tewmps - un ! ! Rofa-
tion du corps & gawche-un! Eetension des bras et flecion-wn!! dewe ! Rép. Rotation du
corps in avant of it itleoite=wie! dewre ! Eetension des bras ef ,I'fr'.i'a'uu =uin ! dewe ! Rolation du

I'I’J.i"li‘JH i it J"rFH-I' =i !

Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du corps 4 gauche et a droite alter-
nativement (St. ée.) (fig. 949). Com. connu.

Position du pas en avant gauche et droit alternativement, flexion des bras et extension en
haut (St. ouv.) (fig. 143). Com. : Pas gawche (1) en avant, flecion et extension des bras en haut -
un!! dewr!! Changement de pied avee flecion ef extension des bras en hoawt-wun ! dewe ! Rép.
Dans le changement de pas, on féchit les bras en revenant i la station ouverte et on les étend
(e nouvean en portant Uautre pied en avant.

Y Saut facial, a droite et a gauche alternativemant a I'appui sur le banc (fiz. 144). Ene. :
Banc. Com. : Sawutez facialement @ droite (g.)-saut 1!

Observation. Les banes doivent étre placés paralltlement ot lexercice se fait & la file.

Marche sur la pointe des pieds ou elévation des pointes du pied gauche et droit alternative-
ment (St. ouv. M. h.). Com. connu. Marche a pas raccourcis. Conversions individuelles. Differents
pas de marche ¥ .

9. Demi-flexion du corps en arriére, flexion des bras et extension en haut (St. ouv.) (fie. 132).
Com. connu. Alterner avee :

Rotation du corps a gauche et a droite alternativement, flexion des bras latéeralement contre
la FUilr;“&1 lancement des bras de cote. (=t £) (g 145). Com. @ Pieds ||":"r'u.'r§~i, et dfevant o

v ’ ‘ (] L3 " x! £
poilrine-un!! Rotation du corps @ gauche-un! Lancement des bras de cité-un!! dewr!! Rép.
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Fig. 148 Fig, 149 Fig, 150

Flexion des bras et extension dans la direction inverse. (56, ouv.) (fig. 115, 145). Com. :
Flexion des hras ef ectension du bras gavche (.} en haut of du bras droit (g.) en avant of vice-
versa-un!! dewr!! Rép, Flecion des bras of eetension di bras gawche (1) en hawt ot du bras
droit () de cotéef vice-versa-un!! dewr!! Rép.

Conversions individuelles. Differents pas de marche.

2. Extension du dos, élévation des genoux gauche et droit alternativement. (St. ouv,)
(hg. 149). Eng. :le mur. Com, : Flervion of extension des bras en haut-un! ! dewe! ! Demi-flexcion
du dos en arvidgre=un! Elévation des genowr gowche of deoit after-unl! dewe ! trois ! guatre!!
Rép. Les bras doivent étee étenduos parallélement, le genon tenu en dehors, la jambe dirigée
verticalement, la pointe du pied abaissée. Suivi de : Grande flexion du corps en avant (St ouv.
on st. ée.). Com. connu,

3. Suspension faciale couchee en avant, flexion des bras, élévation des jambes gauche et
droite alternativement. Iing. : Banes. Comn. : Suspension faciale cowchde en avant-nun!! Flecion
des bras-un! Efévation des jambes gawche of drotte alter.-un! dewe! trois! quealre! Rip.

4. Position du pas droit (g.) en arriére sur ia pointe des pieds, le corps incliné en avant, avec
flexion de la jambe gauche (d.). Flexion des bras et extension en haut (fic. 150). Com. : Jambe
f-’:'r!”-l" H.,’i i‘rmr'ifr' & dreiere sure la }'Jm'.rﬂ'r il i ||lr|l'i'r||r_ CO s -r-nl'“'ff..nl-”‘{ en aeanl e -I'IFF.;I‘HHIF”' Hr””ﬁp
() fléchie, bras fléchis-un! Ertension des bras en haut-un!! dewe!! Rép. Changement de

Janmbe-wn! dewe! Ertension des bras-wn!! dewr ! Rép. Poson.-un!!

Flexion d'un bras et extension en haut, flexion latérale du corps. (St. £) (fig. 134). Com.
connu.
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Elevation rapide des genoux gauche et droit alternativement
(St. ouv. M, h) (fig. 161), Avee la mesure d'une marche ordinaire,
pas trop vite, Com. : Mains-hanches!! Elévation des genowr avee
marche sur place=marche!! Division-halte!! Rép.

Elevation sur la pointe des pieds, sautillement. Sur place ou en
avant (St. ouv. M. h.) (g, 152). Com. : Mains-honches!! Filéeation
sur la pointe des pieds-un!! Sautillement genowr tendus (sur place) en
avant-marche ! ! Halte!! Rép. L'exercice doit étre de courte durée
wenviron 10-12 seeondes). Suivi de : Exercice de marche (1-3 pas en
avant ou en arriére) ou par Marche sur la pointe des pieds. On cxerce
aussi le sautillement en avant combiné avee une course eiren-
laire (§ 17, fig. 20).

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

L De la station dorsale avec pied gauche (d.) sur le banc, sauter en avant a la pos.tion da
pas droit (g.) flechi en avant, le corps incliné en avant (:) (M. h.) (fiz. 141). Com. connu.

De la station dorsale avec pied gauche (d.) sur le bane, sauter en avant a la position dupas
droit (g.) fléchi en avant, le corps incline en avant avec flexion des bras. Com. connu. Plus tard,
alterner avee :

De la station dorsale avec pied gauche (d.) sur le banc, sauter en avant a la position du pas
droit (g.) fléchi en avant, le corps incliné en avant avec flexion des bras, ¢t puis extension des bras
(lentement). Com. connu, plus Ertension des bras en haut et flexion-un!! dews !'Rép. Chan-
gement de pieds - ua!! dews!! oo,
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6. Demi-flexion du corps en arriére (:) (St. une jombe tendue Fappui, M. h.) Eﬂg, 153),
Eng. : Banes, Com. : Pied gauche (1.) (sur le bane) a T appui!l! Appuyez!! Demi-flevion du
corps en arvicve - un! dewr! Alterner avee :

Appui tendu facial, marche latérale (fig. 154). Eng. : Bomme, bane on le sol. Com. -
Appui vouché facial, mains sur le sol (sur le bane ou la bomme) - un ! Marche latérale & G-
che (L) marche!! Halte !! Pos. n.-un !! dewr !! Lo marche courte mais rapide,

v Flexion des bras et extension en haut (avant ot apris) rotation du corps 4 gauche et
tivemenl. (St. ée.) (fig. 142). Com. connu,

Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du corps 4 gauche et a droite alter-
nativement (St. de.) (fig. 99). Com. connu. Alterner avee :

Appui tendu costal, flexion d'un bras et extension en haut, écartement des jambes, (1}r.s
tendus, mains ouvertes et appuyées) (fig. 155, 156). Eng. : Banes on plancher. Com. :
Appui tendu costal gawche (.) la main droite (g.) contre le mur-un! dewr ! (11 faut d'abord
faire prendre la position : Appui tendu facial. Feartement des jumbes - un ! dews ! Changement
de coté -un! dewz! (Pour changer de coté il faut de nouvean prendre la position : Appui
tendu facial). Eeartement des jambes -un! dewr! Pos. n.-un!! dewz!! trois!!

Flexion des bras et exiension en haut, (avant et aprés) rotation du corps a gauche et
a droite. (St. ) (fig. 157). Com. : Flewion des bras et extension en haut, pieds fermés - un!!
Rotation du corps i gawche () -un! Flexion des bras et extension en hawd-un!! dewx ! Bép.
Rotation du corps en avant-un! Méme exercice i droite. Pos. sn.-un!!
8. Saut libre (fig. 115).
Saut en profondeur avec 1-3 pas d'élan (fig. 130).
Saut avec appui facial sur le bane, a gauche et a droite (figz. 144). Com. connu.

Marche lente sur la pointe des pieds. Conversions individuelles. Exercice de marche avec
1-3 pas en avant ou en arriére. '

9. Position du pas gauche (d.) en arriére sur la pointe du pied, le corps incliné en avant avec
flexion de la jambe droite (g.) ; flexion des bras latéralement contre la poitrine, lancement des bras
de coté (fig. 158). Jambe gauche (A.) tendue en arriére swr la pointe du pied, corps incling en
avant avec la jambe droite (z.) fléchie, mains devant la poitrine-wun! Lancement des bras de
coté-un!! dewr!! Rép. Changement des jambes-un! dewr! Lancement des bras de eité - wun!!
dewr!!

Position du pas en avant, flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en
arriére. (St. ouv.) (fig. 159). Pas gauche (1.) en avant avee flexion des bras of extension en hawt-
wn !! Demi-flecion du corps en arvicre-un! dewe! Rép. Changement de pied avec flecion des
bras et extenston en haut -un!! dewxr!! Deni-flexion due corps en arviére-wun! dewr!

Elevation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes. ("om. connu.



!I ey El‘ﬁil'lﬂl‘ll'l des bras de cité, en haut et de cdte en bas (lentement). (St ouv.y (fig. 160).

Com. : Elévation des bras de ¢t en hawt ol de cotd en bas-un! dewr! frois! quatve! A-un!
dlever les bras horizontalement de edté avee la paume de la main en dessons; i - dewe ! los
dlover verticalement avee la paume en dedans: i -trods les abaisser de eoté avee la paume en
dessus ; i ~guatre ! les descendre en tournant les mains.

EXERCICES DANS UNE SALLE D'ETUDE, LES PUPITRES UTILISES COMME ENGINS

Les six lecons de la premiére série (A ) sans engins, doivent étre faites
avant celle que nous donnons ici.

Lecox VII

Exevcices d'ordre. En rang. Alignement en rang de front et de flanc. Conversions indivi-
duelles. Marche en rang de front et de flanc. Faire numéroter. Former les rangs, les ouvrir et les
fermer, etc., §§ 1-11. Mise en ligne. .1 gauche (d.) en ligne - mavehe! ! (§ 13, fig. 14). Con-

(=
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version en ligne, en brisant l'alignement. Comn. : Tournes & droite (g.)- marche! ! ( § 13, fig, 15).
Dans les salles d'étude o a place n'est pas assez grande, on exéente i la place des précédents
les exercices d'ordre sulvants :

1 Exvreices d'ordre. Conversions individuelles § 1. Exercices de marche 1-3 pas en avant
ou en ariére pricédés ou combinés d'une ou plusieurs conversions (par exemple). Com. :
Un (dewr, trois) pas en avant (arr.) demi-tour & gawche () wn (dewsr, trois) pas en arricre
(e = marehe ! ! ete. L'ordre des différents exercices est indifféremment choisi par le maitre.,

Position du pas en avant et oblique en avant, gauche et droit alternativement. (5t ouy.
M. h.) (fig. 67). Com.: AHM.-fiwe ! Mains-hanches!! Pas en acant ef oblique en avant gauche
et droit alter.- un!! Compter jusqui huit pour chague pied, & hante voix ou mental. Rép.
Pos.n.-un!!

Elevation sur la pointe des pieds et flexion des jambes. (St. ouv. M. h.) (fig. 41). Com. -
Mains-hanches!! Elévation sur la pvinte des pieds-un! Flexion des jambes-deur! Ertension
des jambes-trois! Sur les talons - quatre ! Rép. Pos. n.-un !!

Elevation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (St. ouv. M. ) (fig. 60,
Com. : Elfvation sur la pointe des pieds et flecion rapide des jambes - un !'! Comptez & haute
voix ou mental. Rép. Mains - bas ! (Pos. n.-un !/)

Elévation sur la pointe des pieds et rotation de la téte & gauche et a droite, puis flexion des
jambes avec la méme rotation de la téte. (St. ouv. M. h.) (fig. 53, 61). Com. : Mains-hanches! !
Elévation sur la pointe des pieds avee votation de la téte et flecion des jambes avee rotation de
L téte- un ! ! Comptez jusqu'h 12 & haute voix ou mental. Rép. Fos. n.-un!!

2. Flexion des bras et extension en haut, demi-tlexion du corps en arriére et en avant et grande
fisxion. (St. ouv.). Com. : Aft. - fire!! Flexion des bras et extension en haut-un!! Flerion du
corps en arricre-un! dewr ! (fig. 64). En avant - un ! (ig. 65). Grande flexion - dewr ! (fig. 73).
Estension du corps en avant-un! En haut - dewx ! Rép, Flexion des bras ef extension en
bas-wun!!

Observation. Les genoux doivent étre conservés bien tendus pendant le mouvement.

3. Appui transversal tendu, flexion des jambes en arriére (fig. 161). Eng. : Papitres d'école.
Com. : Appui transversal tendu, fiéchisez les jambes -un!! deur!! Rép. Pos n. - un!! (ou
Mains-bas!/).

Observation. Les épaules sont tenues bien en arridre et baissées. Les mains doivent
étre appuyées prés du bord du pupitre, & une distance de la largeur de la main ;
le mouvement ne dure que 2 i 3 secondes. — Plus tard suivi de :

Suspension faciale couchée en avant, prise dessus. (Fig. 162, 163). Eng. : Pupitres

d'école. Com. : Mains &t Pappui !! Suspension faciale couchée en avant -un!! dewr!! Rép.
Un!!deux!! Pos.n.-un!! Alterner avee :
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Flexion des bras et extension dans les différentes directions. (St. ouv.) (fig, 36, 44, 51).
Com. : Flexion des bras et extension en haut, en avant, de c6té, en bas = un!! Rép. L'ordre des
différentes directions pour extension des bras peut étee changé i volonté,

4 Appui couché facial, corps sur le pupitre. (M. h.) (fig. 164), Eng. : Pupitres d'éeole,
Com. : Appui couchd facial sur le pupitve-un! Mains - hanche! FKepos ! (on Mains- bas ')
Rép. Un! dewx! Pos. n.-un!!

Demi-flexion du corps en avant, rotation de la téle a gauche et a droite alternativement.
(St ouv. M. h) (fig. 59). Com. connu.

5.’ Elévation des genoux gauche et droit alternativement. (St. ouv., une main sur le pupitre,
Fautre sur la hanche) (fig. 165). Eng. : Pupitres d'éeole. Com. : Main gauche (d.) & Fappui,
main droite (g.)- hanche!! Elévation des genowe gavche ¢t droit alter.-un!! dewse!! trois!!
quatre! ! Rép. Pos. n.-un!! La mesure est lente mais élévation est rapide. Le maitre compte
lui-méme.

Appui tendu facial, mains sur les sieges. (Fig. 166). Eng. : Pupitres. Com. = Appec fendu
facial, mains sur les sicges=un! Fos. n.- un !! dewz ' (On décompose le mouvement aipsi :
a-an!! les mains sur les bancs; & - dewe ! jambes tendues en arriére). Rép. Les mains sont
tournées en dedans, la distance entre les mains doit étre la méme que celle entre les

épaules.

6. Rotation du corps a gauche et & droite alternativement. (St. ¢e. M. h.) (fig. 46) et flexion
latérale du corps a gauche et a droite alternativement (St. ée. M. h.) (fig. 55). Station ecartée,
flexion des bras et extension en haut. (Fig. 49, 50). Com. connu. Station ecartée, flexion des bras
et extension de cdté. (Fig. 124). Com. : Flexion des bras ef extension de ¢ité, station deartée en
dewe temps-un!! Pos. n.-un!!

e
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t 7. Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes. (St. ouv. M. h.) (hg. G0).
('om. connu. Saut libre sur place et saut avec quart de tour ou demi-tour a gauche et a droite.
Fig. T1). Com. : Saut sur place (ow avee quart de towr ow demi-towr @ g. of i d.)-saut!! Rép.
Compter & haute voix ou mental. jusqu'a cing. Saut libre en avant. (Fig. 536). Com. : Sauf en
avent -un!! dewr!! trois! ! quatve!! cing!! Rép. Dans vce saut on lance énergiquement les
bras en avant pour donner une plus forte impulsion & 'élan. Demi-tour en trois temps.

Marche et course dans les salles d'étude § 16, Marche sur la pointe des pieds, Marche
a pas raccourcis et  pas allongés § (.
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Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes. (om. connu,

Elévation sur la pointe des pieds, rotation de la téte & gauche et a droite alternativement
(ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite (M. h). (fig. 3% Com. o Mains-
hanches!! Etévation sur la pointe des pieds - un! Rotation (on passage rapide) de Lo téte i
gauche et @ droite alternativement -un!! dewre!! trois!! quatre!! Passage rapide - un!!
dewe!! Rotation de la téte en gvant-un !! Rép. Sur les talons-un!! Pos. .- wn!!

2 Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en arriere et en avant et

grande flexion (5t. ée.) (fig. 89, 30), Com. connu.

Flexion du bras gauche (d.) et extension en haut, changement de la position des bras par
lancement en avant. (St. ouv.) (fig. 69). Com. connu.

Station fermée, mains sur la nuque. (Fie. 1), Com, @ Pieds fermds, mains=nwgue !
=] L
Pos. n.-un !l Rép. Un ! dewe!!

Obsereation. Les condes doivent étre tenus bien en arveidee, les épaules baissées, Si
I'on ne peut obtenir des éleves qu'ils le fassent bien, il faut reprendre cet exercice
plus tard.
3. Appui transversal tendu, jambes fléchies en avant. Fng. : Pupitres (lig. 167). Com. :
Appui transversal tendu, genowr fléchis - wn ! dear! Rép. Un! dena! Pos. wo-un!! Les
épaules dotvent étre tenues bien en arriéee et baissées, la téte haute. Les mains doivent
appuyer pres du bord du pupitee, & une distance de la largear de la main.
Flexion des bras et extension dans les differentes directions. (St. ouv.) (fig. 36, 43, 51),
Com. connu. Alterner avee :

Suspension faciale couchée en avant, prise
dessus ; rotation de la téte a gauche et  droite alter-
nativement. Eng. : Pupitres (fig. 165). Com. :
Suspension fuciale cowchde en avant - wn ! Rota-
:F‘”” ”;i" ff.f .f‘l"‘l‘!' I“-f lF.||'|I':|'|I'i'i'_jlh"' !'|F I‘If Fff'fjfjfl‘ ﬂ'l”lf']'" - ”H‘,r_r
dewr ! trois ! ! quatie ! Hl'-!:1 Pos. n.-unl!!

Demi-tour en trois temps.

4. Appui couché facial, corps sur le pupitre,
rotation de la téte a gauche et a droite alternative-
ment (ou passage rapide de la rotation gauche a la
rotation droite). (M. h.) (fgz. 169). Eng. : Pupitres.
Com, : Appue cowehd faciad, swr le pupitve- un !

.”H'.f'.rr.‘-'-fq‘rf.u['!ﬁ‘.ﬂ I ,Irfr.l."rrfr'rm Tl rrn‘r.rf'.r‘m.r ]“I'.l"ljflrj’p'}

de la téte i gauche of & droite alter.- un !} dewz !

trois!! quatre!! (ou unl! dewe!)) h’f';:u;-.' 1y

.IJ;'J'-‘f, e, = .' .’
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I. Dans les locaux ot la place est trés restreinte, on excéente des exerciees dordre 8§ 1,
3. 4, 6, 16,
Elévation sur la pointe des pieds, rotation de la téte a gauche et a droite alternativement
(ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite) (St. ouv. M h.). Com. conni
Flexion des bras et extension dans la direction inverse (=t ouv.). Com. connu.

Flexion des bras et extension en haut, elévation sur la pointe des pieds et flexion des
jambes (St. éc.) (Ag. 104), Com. connu.
2. Extension du dos (St. de.) (hg. 171) (:) ou Eng. : Mur. Com. : Flevion des bras of
extension en haut, st. ée, en dewa temps = wun!! Demi-flecion du corps en arvidre = wi! dewr!
Rép. un! dewr! 51 les camarvades doivent tenir les mains, elles le font au second comman-
dement.

Flexion des bras, extension en haut, demi-flexion du corps en avant el grande flexion
Com. connu.
3. Suspension faciale couchee en avant, prise dessus, élevation des jambes, gauche et droite
alternativement. Eing. : Pupitres. Com. : Suspension faciale couclide en avant-wun!! Elévation
des jumbes gawche et dvoite alter.~un!! dew!! trois!! quatre!! Rép.

Suspension faciale couchee en avant, prise dessus, passage rapide de la rotation gauche
de la téte a la rotation droite 1|1;: L5), Hl];:_ 3 |1'||||iH'|',La. Com. ."fm-rpr'.l.l.w'un I,I"rf.l'a'.;.rf-' cowchie en
avanl-un!! Rotation vapide de la téte-un!! dewr!! Rép, Rotation de la téte en avant =wn!!

Pos. n.-un!!

4. Position du pas en arriére sur la pointe du pied, le corps incling en avant avec flexion
d'une jambe (St. ouv. M. h.) (fig. 106). Com. : Mains-hanches!! Jambe droite (2) fewdie en
arrviére en ﬁ(:r‘,lff issant la yn‘m'J"H' id.) o ps ﬂr:l'.lrf Py .r.r.l'rnl.rf-.r.r.l.l,II f'.f.i.l'.f.u.rﬂ'.l,r;r'nf s ",I1HJH firs- W I

dewr! Rép. Pos. n.-un!!

Position du pas en avant et oblique en avant avec élévation sur la pointe des pieds, gauche
et droit alternativement (St. ouv. M. h.) (fig. 139). Com. : Muins-hanches!! Pas en avant of
ufﬂ'rf'q.w en avant avee éldvation swr fa pointe des peeds, gawche ef droste alter.-un!! Rép.
Compter huit temps pour chaque pied. Conversions individuelles.

5. Appui couche facial corps sur le pupitre, flexion des bras (fig. 172). Eng. : Pupitre.
Com. : Appui couché facial - un! Flexion des bras - un! Repos!! Rép. Un! dews!

Appui couche facial, corps sur le pupitre, flexion des bras latéralement contre la poitrine,
la paume de la main en dessous (Fig. 173). Com, : Appui couwehd’ facial sur le pupitee - un!
Mains devant la poitrine-un! Repos!! Rép.

6. Demi-flexion du corps en arriere (Pos. ass. M. h.) (fig. 174). Eng. : Pupitres. Com
connu. Alterner avee ;






Lecon N

Dans les locaux, quand la plage le permet, ou en plein air on exdeute les exercices
d'ordre dapris les §8 1-14. Conversion en ligne en conservant I'alignement (3 15, fiz. 17). C'om. :
Touwrnez & droite ()= marche!! Eu avant - wiarche!! ete.

1 Sila place est plus resteeinte, on excéeute les exercices d'ordre dlapres les 85 1, 3, 4, 6.

Elevation sur la pointe des pieds et flexion des jambes. (St ¢c. M. L) (hg. 92). Com.
COTNL

Flexion des bras et extension en haut, elévation sur la pointe des pieds et flexion des
jambes. (St. éc.) (lig. 104). Com. connu,

Demi-flexion du corps eén avant, rotation de la téte a gauche et a droite alternativement (ou
passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite. (st. de. M. ho (fg. 117

Flexion des bras et extension dans la direction inverse. (St. ouv.) (fig. 118). Com. @ Flerion
des bras et extension du gauwehe (d.) en hawt, du droit (2.) en avant- wn ! dewr ! Rép. Flevion
des bras et extension en bas - un ! ! dewe!! A pris quelgue temps dexerelee, les enfants comp-
tent & haute voix ou mental.

Elévation sur la pointe des pieds et sur les talons alternativement (St. ouv. Une main
appuyée sur le pupitre, lautre sur la hanche) (hig. 119). Eng. : Pupitves. Com. : Main gauche
() ée Pappeei, main droite ()= hanehe ! ! Eldvation sur la pointe des pieds et ser les talons
alter.-un ! dewe ! Rép, L'esercice se fait lentement (soixante mouvements par minute), plus
tard les enfants comptent & haute voix on mental. Alors on commande seulement : Elévation
sur la pointe des picds et sur les talons alter. = warche ! ! Division=halte ! 1 fant que le corps
reste immobile pendant le mouvement,

Position du pas en arriére sur la pointe du pied, le corps incline en avant avec flexion
d'une jambe et flexion des bras (St. ouv.) (fig. 121). Com. : Flervion des bras; jambe gauche (i.)
tendue en avrvicve en fléchissant o droite (g) corps fléchi en avant = wn! Changement des
Jdanibes < wn ! dewr! Rép. Pos n. - un!!
2, Flexion des bras et extension en haut, avant et apris : demi-flexion du corps en a riére
(ou en avant) (fig. 135, 136) suivi immédiatement de : grande flexion du corps en avant (St
ée.), Com. : Flevion des bras et extension en hauwd, station éeartée en dewa pas - unl!l Demi-
flexion du corps en arridve (ow en avant) - un! Flewion des bras et extension en hawt - un!!
dewr!! Relevez le dos - wun! Grande flevion en avant - un! dewe! Rép. Pos.n. - un!!
3. Suspension taciale couchee en avant prise dessus, flexion des bras et extension (fig. 177).
Eng. : Pupitres. Com. : Suspension faciale couché en avant - un!! Flevion des bras of exten-
ston =un! dewr! Rép. Pos. . -un!!
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Station écartée avec flexion des bras et extension de cbté (fiz, 124). Conn. « Flerion des
bras et extension de colé, st. de. en dewr pas - un!! Pos. n. - dewr!! Rép,
4. Appui couché facial corps sur le banc, flexion des bras (fiz. 172) «t appui couché facial,
corps sur le banc. Flexion des bras lateralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous
(fig. 173). Eng. : Pupitres. Com. connu. Alterner avee : .

Demi-flexion du corps en avant (Pos. ass., pieds éeartés. Bras en haut) (fig. 175). Eng. :
Pupitres. Com. : Position assise sur le pupitre, jumbes deartées - un! Flerion des bras o
extension en haut - un!! Demi-flevion du corps en avant - un! deur! Rép. Flerion des bras
et extension en bas - wn!!

5: I]a.mi-ﬂal_iun du corps en arriere. (Pos, ass. Jambes tendues en avant, M. h.) (fig. 174).
Eng. : Papitres. Com. connu. Alterner avee ¢

Elevation des genoux, gauche et droit alternativement, et extension de la jambe en avant.
(St. ouv., une main appuyée sur le pupitre, lautre sur la hanche) (fig. 179). Eng. : Pupitres.
Com. : Elévation du genou gauche (d.) et extension de la jambe en avant-un ! dewe! Flerion
du genow ef extension en bas-trois! quatre! Rép. Changement de position des mains-un ! !
Méme exercice du genou droit (g.)-un ! deux ! trois! quatre! Rép.

Conversions individuelles.

6. Passage de |a station écartée a la station ouverte en sautillant sur la pointe des pieds.
(St. ée. M. h.) (fiz. 138). Com. : Muins - hanches, station éeartée en dewr pas-un!! Elévation
sur la pointe des pieds- un! Passez de la station écartée o la station ouverte sur la pointe des
pieds en sautillant - wun!! dene! I (ou saut, éeartementdes jambes - un!! dewr!!) Rép. L'exer-
ciee doit étre de courte durée (environ 10 4 12 secondes); le maitre compte, 120 mouvements
par minute. Cet exercice doit étre suivi immédiatement de :

Marche lente sur la pointe des pieds ou : :

Position du pas en avant et obligue en avant, gauche et droit alternativement, et elevation
sur la pointe des pieds. (St. ouv. M. h.). Com. connu.
7 Flexion des bras et extension de cdté, rotation du corps a gauche et a droite alterna-
tivement. (St. éc.) (fig. 179). Com. : Flexion des bras et extension de cité ; station écartés en
dewr pas-un!! Rotation du corps @ gauche et @ droite alter. - un! dewr ! trois! quatee ! Rép.
FPos. n.-un!!
Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du corps @ gauche et a droite alter-

nativement. (St. éc.). Com. conni.

8. Saut libre sur place et saut avec quart de tour, saul libre en avant avec (1-3) pas d'elan.
Plus tard : avec quart de tour ou demi-tour. Com. : Sawf lilre en avant aree un (dewr
ou trois) pas d'élan (avee quart de towr ow demi-tour @ gaucle et & droite)-saut!! ete. Six
temps au plus. Le quart de tour ou le demi-tour se font au dernier pas d'élan.
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Marche et course 11

9. 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. 131,
Com, : Mains devant la poitrine-un!! Elévation sur la pointe des pieds- un! Flexion des
Jambes - dewr ! Lancement des bras de coté-un!! dewr!! Rép. Evtension des jambes - wn ! Sur
les talons - dewe ! Mains - bas!! Alterner avee

Demi-flexion du corps en arriére, extension lente des bras en haut et flexion (St ouv.
bras fliéehis) (fig. 132). Com. : Flecion des bras - un!! Demi-flecion (Hexion légére) du corps
en arritre - un ! Extension des bras en haut et flevion - un ! dewe! Rép, Relever le dos-un !
Pos. n.-unl!

|.1~‘.1_'1J.'¢ NI

it Exercices d'ordee § 1-17 se font en plein air.

Dans les salles d'étide, on exéente tous les exercices  ordpe L la |Jlru'|- |w|'||||-T,

Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes. Rotation de la téte a4 gauche et a
droite alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite (St. fe. M. )
(fig. 133). Eldvation sur la pointe des pieds ef flevion des jambes - un! dewe! Botation e la
téte a gauche ef & drvoite alteruativement (ou passage rapide de la rotation gauche @ la rofation
droite)-un!! dewr ! trois ! quatve! ! (un ! dear 1) Rép,

Flexion d'un bras et extension en haut, fiexion latérale du corps (St ) (hz. 134), Com, :
Flevion du hras ganche (1. ef extension en hant, p.r'r':f.-s fermes - wn ! Fleweion tatérale du LIPS
i droife (g.)- un ! dewe ! Rép, Changement de la position des bras (par flexion of extension des
bras)-un!! dewr!! Flevion latévale du corps @ gauehe (1) - wn ! dewr ! Rép, Dans le change-
ek lll' ill ].rllfii{illl'l 1i|'1-' ill'i_l_:-'-, (41 ] |?ll‘|.‘|'1' ||'-L |H'|"|].~i il Imvmnent m‘i |‘|||[| lell'i]it llr_-i. ljl‘:l_-' @l Oon ]1'.‘4
ferme de nouveau avee lextensicn, La Hexion latérale se fait du edté opposé oil le bras est
étendu en haut,

Elévation rapide des genoux gauche et droit alternativement (St. ouv. M. . (fig. 151).
La mesure est le rythme d'une marche ordinaive. Com. connu. Conversions individuelles.

Position du pas en arriére sur la pointe du pied, le corps incline en avant avec flexion d'une
jambe et flexion des bras (St ouv.) (fig. 121). Com. connu. Demi-tour en trois temps.

2, Extension du dos avec élevation sur la pointe des pieds (St ¢e.) (fig. 171) (1) ou appui
contre le mur, Com. connu.
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3. Suspension faciale couchée en avant, prise dessus; flexion des bras, rotation de la téte &
gauche et a droite alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite).
(Fig. 177). Eng. : Pupitres. Com. : Suspension faciale couchée en avant - un!! Flexion des
biras-un! Rotation de la iéte & gawche ef 0 droite alternativement (on rotation rapide de la
tite)-un! ! dewr !! trois!! quatrve ! (un ! dewae!l) Pos. n.-unl!!

Position du pas en avant avec flexion des bras et extension en haut. (St. ouv.) (fig, 1434
Com. : Fas gauche (d.) en avant, flecion des bras ef extension en hawt - un ! dews!! Change-
went de pied avee flexion des bras et extension en haut-un!! dewe!! Rép. Pour le change-
ment de pied, sur-wn!! on raméne le pied dans la station ouverte en méme temps gu'on
fiéchit les bras, sur-deux!! on place lautre pied e avant avee Pextension des bras en haut.
En fermant le pas avee le pied qui est en avant, on fléchit les bras, et on les étend en hant de
nouveau lorsqu'on fait le pas ouvert en avant.
4. Appui couché facial, corps sur le pupitre, flexion des bras latéralement contre la poitrine
la paume de la main en dessous, lancement des bras de cété (Iig. 150), Eng. : Pupitres. Com. -
Appui couché faeial, corps sur le pupitre-un! Meins devant la  poitrine - w ! Lancement
s bras de coté-un! dewr! Rép. Repos!!

Rotation du corps a gauche et a droite alternativement (St. f. M. n.) (fig. 137). Com. :
Pieds fermés mains -nuque!! Rotation dw corps @ gauche et & droite alternativement -un !
dewx ! trois! quatre! Rép.

Ohservation. Les coudes bien en arriére, les épaules abaissées.
5. Position assise sur le pupitre, demi-flexion du corps en arriere (M. n.) (hg. 1510 Eng. :

Pupitres. Com. : Position assise sur le pupitre-un! Muains nuque!! Demi-flexion du corps
en arritre-dewr! Rép. Méme observation que pour le iwouvement précédent. Alterner avee :

Appui tendu entre deux bancs, passage de la position jambes en arriere a celle de jambes
en avant (Fig. 182). Eng. : Chaises. Com. : Appui fendu facial, jambes en arricre-un!
Jambes en avant -dewz!! Rép. Pos. n.-un!!

Conversions individuelles et pas de marche.

6. Rotation du corps a gauche et a droite alternativement *(St. f. Bras en haut) (fig. 140
Com. : Flexion des bras et extension en haut, pieds fermés -un!! dewx!! Rotation du corps
gauche ef @ droite alter.-un! dewz! trois! quatre! Rép.

Elévation sur la pointe des pieds, sautillement sur place ou en avant (St. ouv. M. h)
(fie. 152), Com. : Mains-hanches!! Elévation sur la pointe des pieds-un ! Sawtillement genows
.’.n;n’mr, sur place (ou en avant)-marche!! Division - halte!! Rép. L'exercice doit étre d'une
durée trés courte (environ 10-12 secondes). Suivi de :

Marche (lente) sur la pointe des pieds ou d'une élévation sur la pointe des pieds et fiexion
des jambes lentement. (St. ouv. M. h.).

i i
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7. Flexion des bras et extension en haut, avant et aprés : rotation du corps a gauche et a
droite alternativement (St dc.) (fig. 142). Com. : Flerion des bras ef extension en haut St é. -

’ A 1 L B ey i s Ay
unt! deuz!! Rotation du corps & gauche (d.) - un! Flexion des bras el extension en fiavet=ven !

dewn ! ! Rép. Rotation du corps en avant et i droite (g.)-un! dewa! Flevion des bras et exclten-
sion en hait - wi ! dewa!! Rép.

Flexion latérale du corps a gauche et a droite alternativement (St ¢e. DBras en haut).
Clom. connu.
8. Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (St. ouv. M. h.). Saut libre
en avant avec (1 a 3) pas d'élan et quart de tour. Com. connu.

Saut libre en avant (et de edte). Com. connu.

Saut en profondeur avec lancer du pied en avant. Com. connu. Adlerner avee ©

Saut a 'appui (1. 1550, Eng. : I’lllpitl'l‘!ﬁ, Com, ; Mains & Cappui el sautez par dessits
fe bane-saut!! (ou seulement-saut!!) L'éléve tombe sur la pointe des pieds avee flexion
des jambes et reprend la position normale depuis cette position, au nouvean commandement
donné par le maitre.

Marche et course. (35 6, 16).
9. Demi-flexion du corps en arriére, flexion des bras, extension lente des bras en haut et

flexion des bras (St. ouv.) (fig. 132). Com. connu. Alterner avee :

Flexion des bras lateralement contre la poitrine, rotation du corps a gauche et a droite,
lancement des bras de céte (St £) (hg. 145). Com. : Mains devant fa poitrine, pieds fermés-
unl! Rotation du corps & gawche (d.)-wn! Lancement des bras de eolté-un!! dewr!! Rép.
Rotation du corps en avant -un ! @ droife-dewx ! Lancement des hras de coté-un ! dewe!!
Rép. Pos. n.-un!! Les genoux doivent étre tendus pondant toute la durde du mouvement.
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un!! dewr!! Eldvation sur la pointe des pieds et flecion des jambes - un! dewr! Flevion des
bras ef extension en haut - un!! dewr!! Ertension des jambes - un! Sur les talons - dewr!

Rotation du corps a gauche et a droite alternativement. (=5t f. M. n.} Com. connu.

Flexion des bras et extension dans la direction inverse (St ouv.) (Ag. 115, 145). Com. :
Flexion des bras ef extension du bras gauche (d.) en haut, el du bras droit (g.) en avant - un !
Changement de la position des bras - un!! Rép. (tig. 118). Flerion des bras et extension du
hras gauche () de coté ef du bras droit (g.) en haut - un! ! Rép, (g, 145).

Conversions individuelles et marches differentes, position du pas en avant et oblique en
avant, avec éléevation sur la pointe des pieds, gauche et droit alternativement (=t. ouv. M. h.). Com.
.

2, Extension du dos, élévation sur la pointe des pieds (St. ée.) (fig. 171) (:) ou appui contre
le mur, Com. connu.

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

Station écartée, flexion des bras et extension en haut. (‘om. connu.

3. Suspension faciale couchée en avant, prise dessus, flexion des bras, élévation des jambes
gauche et droite alternativement (fig. 154). Eng. : Pupitres. Com. : Suspension faciale couchde
en avant - un!! Flexion des bras - wn! Elévation des jambes, gauche et droite alternative-
ment - un! dewr! trois! quatre! Rip,
4, Appui couche facial, corps sur le pupitre, flexion des bras et extension en haut (fie. 155).
Eng. : Pupitres. Com. : Appui couché facial sur le pupitre - un! Flexion des bras - un! FErten-
sion des bras en hawt- wn!! deae!! Rép. Repos!! Alterner avee

Position du pas en arriere sur la pointe du pied, le corps incliné en avant avec flexion
de la jambe et flexion des bras, apris extension des bras en haut (fic. 150). Com. : Jambe
gawche () tendue en arviéve sur la pointe du pied, le corps incliné en avant sur la jambe
droite (g.) ¢t flexion des bras- un! Ertension des bras en haut - un!! dewe!! Rép. Change-
ment des I:'-ram’u'.x: - unt denx! Fotension des bras en haut - un!! dewe!! Pos. no-untf

Flexion d'un bras et exiension en haut, fiexion laterale du corps a gauche et a droite (=t ).
Com. connu.
B. Demi-flexion du corps en arriere (Pos. ass. jambes tendues, bras en haut) (e, 186).
Eng. : Pupitres. Com. connu.

Appui tendu facial, mains sur les siéges. (‘o connu.

Elevation sur la pointe des pieds et flexion des jambes, rotation de la téte a gauche et
a droite alternativement (St. ée. M. h.). Com. connu.

B. Flexion des bras et extension dans differentes directions (St. onv.), Com. conni.
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Position du pas en avant, flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en
arriere (St. ouv.) (fig. 159). Com. : Pas gauche (d.) en avant, flecion des bras of ectension en
haut - un!! dewr!! Demi- flexion du corps en arvidre-un! dewr! Rép. Changement de pus
avee flexion des bras et extension en haut -un!! deux!! Demi-flexion du corps en arriére-

un! dewr! Pos. n.-un!!
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T Flexion des bras et extension en haut, avant et apris : rotation du corps a gauche et a
droite alternativement (St. ¢e.) Com. connu.

Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du corps a gauche et a droite
(St. éc.). Com. connu. Alterner avec :

Flexion des bras et extension en haut, avant et apres : rotation du corps a gauche et a
droite (St. f.) (hig. 157). Com. connu.

Flexion latérale du corps a gauche et a droite alternativement (St. dée. M. n.) (hg. 157).
Com. : Station deartée en dewe pas, mains- nugue!! Flevion latérale du corps a gauche el a
droite alter. - un ! dews! trois ! quatre! Rép. Fos. n. - wn!!

Saut libre sur place et avec quart de tour ou demi-tour, saut libre en avant avec (I a 3) pas
d'élan et avec quart de tour. Com. connu. Saut en avant a I'appui (fig. 1583). Com. connu. Conver-
sions individuelles ¢t pas de marche.

9. Flexion des bras et extension lente de coté (St. ouv.) (hig. 188), Com. : Flexion des bras-
un !! Extension lente des bras de edté - un! deux ! 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 céte. (‘omn. connu.

AP T S A r———
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EXERCICES DANS UNE SALLE DE GYMNASTIQUE AVEC ENGINS
LE MAITRE COMMANDE

Les six premitres legons sans engins (A), doivent avoir été exercdées avant celles qui
swivent, — Pour éviter des répétitions, I'exercice étant clairement exphqué, le com-
mandement se donnera dans quelques cas, par le mot : En position - un!

IJI‘:':_'”N 1|l- I ]

1. Exercices d'ordre. En rang. Alignement en rang de front et de flanc. Conversions indivi-
duelles. Marche de front et marche de flanc. Faire numéroter. Former les rangs, les ouvrir et les
fermer ctc. (8§ 1 & 11). Mise en ligne (La division est en ligne de Hanc). Com. : A gawche (d.)
en ligne- marche!! (§ 13 fig. 14). Conversion en ligne en brisant l'alignement (l.a division étant
en ligne). Com. : Tournez & droite (g.) - mavche ! ! (8 13 fig. 15). Exercices de marche, 1-3 pas
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Flexion des bras et extension dans differentes directions (St ouv.) (g 56, 43, 51)
Com. : Flewioa des bras of ectension en hau!, en avant, de citd, en bas -un!! Rép, Lordre
des difftrentes directions dans lesquelles on fait Pextension des breas peat &tee changé i
volontd.

Elévation sur la pointe pieds et flexion des jambes (lentement) (56 ouv. (M. Loy (hg, 41).
Mainsg-hanches ! Elévation sur la pointe des pieds - un! Flevion des jambes - dewr! Erlen-

gion des jombes- trois! Sur les talons - quatre! Rép. Pos. n. - un!!

Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (=t. ouv. M. i) (fig. 60).
Com. : Elévation sur o pointe des pieds of flevion rapide des jambes - un ! Compter i haute
voix on mental. Rép.

Elévation sur la pointe des pieds et rotation de la téte a gauche et a droite, puis flexion
es jambes avec la méme rotation de la téte (St. ouv, M. b (fig. 538, 61), Com. : Maivws-hanches!!
Eldvation sur la poiate des pieds avee votation de la téfe ot flexion des jambes woee votation de
la téte - wn! ! Rép. Compter i haute voix on mental, jusqu'a 12, Pos n, - un ! !

2. Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en arriére (St ‘o, reins
appuydés) (hig. 189, Eng, : Bomme, Com, : Flevion des bras of ectension en haut, station dear-
tée en dewe pas - wn!! Demi-flevion du dos en arvidve - un! dewe! Bép. Pos. n. - un!! Alter-
er fved 3

Demi-flexion du corps en arriere (Pos. i genoux deartés M. 1) (Heg. T4, Clome @ . genowa:

deartiés = wn!  Mainws=hanches! ! f-":'urf—fr'r'.r.r'r}.rr i corps en arvicee = ynl dewa! ['{qilj_
FPos, w.-un!!
3 Suspension faciale, bras mi-fiechis et appui des pieds, marche latérale (fie. 190, e,

]':erilli:*lu Les |:i|'||~4 sont sur la traverse inférieure, les mains i la p:'l':lli-"l'i' traverse an=loessns
de la téte, la distance entee les mains doit Stre Lo mdme f]uee colle entre los -"]r'rllljl'r-. e COrps
est rapproché de Pengin, le regard divigé en hant. La marehe se fait & petits pas. Com. : A
|'|r|f'.~.‘;l.'r|'r1-l i sy Lo tracers .l..l_lll-ilr'n'.i'l'.I'J'l',, ieitkas 0l traverse au=ligens e T téks -t ! Marehe

fiddpal - wmarehe 1!

Suspension faciale couchee en avant, prise dessus (fir. 1911, Fne : Bomme on éehelle
horizontale, o, - SR e sion farviale couchée en avonf-unl! dewre!! H-"|r. FPos. w.-unlt!
Liexereien so fait par plosieurs éléves & la fois. Alterner avee :

Suspension faciale avec appui des pieds. jambes et bras tendus, marche descendante et
montante des mains. Conn. @ B position - un ! (L'éleve place les preds sur la teaverse iférienre,
les mains & o premidre traverse au-dessus de la téte (la distance entre les mains doit dtre la
méme que eelle entee les épanles) puis il exéeute une marche descendante avee les mains, on
tendant les bras, les jambes et le torse, mais en Héchissant le corps sur Tarticulafion des han-
ches qui sont poussées fortement en arriere, ete.,.),
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4. : Appui couché facial (M. h.) (fig. 77). Com, : Appui couché facial -un! (Les pieds
appuyds contre le mur ou avee la pointe des pieds au-dessous de la premidre traverse, les
mams tourndes en dedans sur le plancher). Mains-hanches! Repos ! Rép, Pos, n,-un!!
Alterner avee : s
. .ApPui couche facial, corps sur le bane (M. h.) (fig. 75). Eng. : Banes. Com. : Appui
couché facial sur le bane - un! Mains- hanches ! Repos ! Rép. Pos, n.-un ! (Les pieds appuyés
sur le sol).
5. = Position couchée dorsale, bras élendus en haut, élévation des jambes (fig. 74). Com, :
Position couchée dorsale, bras en haut-un! Att.- five!! Flévation des Jambes-un ! dewr !

Fig. 197

Rép. Pos. n.-un!! (Il faut se lever rapidement). Les bras doivent étre bien tendus, les cités
extérieurs des mains appuyés sur le plancher. Lever les jambes bien tendues & une petite
hauteur (A). Plus tard les enfants font I'élévation plus grande jusqud ce que les jambes for-
ment un angle droit avec le trone (B) et ensuite un angle aigu (). Dans ce dernier cas on
compte jusqu's siz. On place généralement les enfants avee les pieds vers le mur. Alter-
ner avec :
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Suspension faciale assise, prise dessus, élévation des jambes (fig, 193), Eng. : Bomme ou
échelle horizontale. Com. : Suspension favciale assise - un ! Flévation des gambes - un! dewz !
Rép. Les jambes doivent étre d’abord peu levées,, plus tard les enfants lévent les jambes
Jusque pris de P'engin. Dans ce cas on compte jusqu'a guafre. Alterner avee :

Appui tendu facial, mains sur la bomme (sur le bane ou sur le sol) (fig. 80, 81, 52). Eng. :
Bomme, bane ou le sol. Com. : Appui fendu facial, mains sur la bomme -un!! dewe!! (On
décompose le mouvement comme suit : & - wn !! poser les mains i Uappui sur Uengin ; i - dewe!!
étendre les jambes en arrviére). Fos. w.-un !! dewr ! Rép. Les mains tournées en dedans, la

distance entre les mains doit étre la méme que celle entre les épaules.

Elévation des genoux alternativement gauche et droit (St. ouv,, bras étendus en avant,
M. app.) (fig. 83). Eng. : Le mur ou ( ;). Mesure lente mais élévation rapide des genoux. Le
maitee compte les temps du mouvement. Com. : Mains & lappui ! Eldvation des genowr g. et
d. alter. - wn!! denx !! trois! ! quatre!!
Observation. L'appui sur les épaunles doit dtre trés léger, servant seulement & main-
tenir I'équilibre,

6. Rotation du corps a gauche et a droite alternativement (I’0s. & cheval M. h.) (fig. 85).
l':-llp.', s Bane. Com, : Fos. @ cheval sur le bane - un!! Mains-hanches!! Rotation du COrps i .
et a d. alter. - un! dewr! trois! guatre! Rép. Plus tard :

Passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite (I'0s. i cheval M. h.) (fig. 85).
Eng. : Bane. Com. : Position & cheval - un ! ! Rotation rapide du corps & gauwche-un!! @
droite- dewx ! Rép. Rotation du corps en avant-un! Pos. n.-un!! Dans ce mouvement la
rotation se fait rapidement d'un coté & 'autre, par conséquent en un temps; mais aprés
chaque temps, on fait une pause suffisamment longue pour que les éléves puissent faire une
inspiration et une expiration.

Flexion latérale du corps a gauche et a droite alternativement (St. ¢e. M. h.) (fig. H8).
Com. connu.

Station ecartee, flexion des bras et extension en haut (fig. 49, 50). Com. : Flevion des bras
et extension en haul, station deartée en dewa pas-wn!! Pos.n.-un !!

Demi-tour en trois temps § .
7. Saut libre sur place et saut avec quart de tour ou demi-tour a gauche et a droite (fiz. 71).
Com. : Saut sur place (avec quart de towr, demi-tour it gauche el & droite) - saut ! ! Rép.
Compter & haute voix ou mental.

Saut libre en avant {fig. 56). Com. : Saut en avant-un!! dewr!! trois!! quatre ! f

cing ! ! Rép. Dans ce saut on lance énergiquement les bras en avant pour donner une plus
forte impulsion & I'élan.
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Extension du dos (St. ouv.) (fig. 105). Eng. : Un mur ou lespalier. Les éléves se placent
A une distance de deux longueurs de pied au plus du mur. Com, : Flerion des bras et extension
en haut - un!! Demi-flevion du dos en arriére -un ! dewe ! (La flexion légére, les mains
appuydes contre le mur le plus haut possible). Rép. Ce mouvement doit étre suivi immédiate-
ment de : Grande flexion du corps en avant (fig. 65, T3). Com. : Grande flexion du corps en
avant - un ! dewr ! Pos. n.-un!!

3. Suspension couchée transversale, prise mixte, appui des pieds. Marche en arriére
{ (fig. 196). Eng. : Bomme ou cadre horizontal. (Au commencement avee laide des pieds
: fig. 195). Com. : En suspension  couchéde transversale, en arrviéve- marche! ! (ou Commencez!!)
Alterner avee :
- Suspension faciale couchee en avant, rotation de la téte alternativement a gauche et a
droite (ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite) et la mame posilion avec élé-
vation des jambes alternativement gauche et droite (fiz. 165, 197). Eng. : Bomme on ecadpe
hovizontal. Com. En position-un! Ruotation de la téte alternativement @ gawche ¢t & droite (ou
rotation rapide de la téte)- un!! dewe! ! trois! ! quatve!! (un!! dewe !Ny Eldvation des jambes
| gauche et droite alternativement - un ! dewr! trois! quatve! Rép. Alterner avee :

Suspension transversale (prise mixte) a la bomme supérieure, sauler dorsalement par
dessus la bomme inférieure (hig. 195). Eng. : Deux bommes. 8'il o'y a pas deux bommes, on
place deux banes 'un sur Pautre pour remplacer la bomme infévieure, Com. : En suspension
transversale a la bomme -\‘rrlru'li'.;t'.lﬂ'r‘. sdules -r.l’ru'.'\".'flr’u.l.r'.l.rf e f.l’r’ﬁ.-f.rp'ﬁ fo .I’H.u”m{' iljjf;:_F‘fI[’ff]‘_’—t‘gjj”‘-
mencez ! {ou Sawt !/). Les jambes bien allongdes pour faire le saut.

5
i

4. Demi-flexion du corps en arriére (Pos. ée. i genoux, Bras en hant) (fig. 92). Com. : 4
genowr écartds - un !! Flerion des bras el extension en haut - dewr !! Demi-flexion du COrps en
arrviere-un! deax! Rép. Pos. n.-un!!

Position du pas en avant et oblique en avant, gauche et droit alternativement avec élévation
sur la pointe des pieds (St. ouv, M. h.). Com. connu.

5. Appui couché facial rotation de la téte a gauche et a droite alternativement (ou passage
rapide de la rotation gauche a la rotation droite), (M. h.) (fiz. 77, 169, Com. : Mains-hanches !
Rotation de la téte & I.';.'H.'.'.;.rf* el &t droite allernativement (o rofalion y,-,r';“-'.-f,rgj.r“; P deurt!)
trois!! quatre!! (onun!! dewr !) Rép. Alterner avee :

Appui couché facial sur le banc, rotation de la téte a gauche et adroite alternative-
ment (ou passage rapide de la rotation gauche & la rotation droite) (M. L) (fiz. 93). Eng. : Bane,
tabouret, ou le eoté large d'une bomme. Com. connu.

b. Appui tendu facial, mains sur le sol, sauter a la position accroupie (fiz. 97). Eng. : le sol.

Plus tard, sauter les genoux tendus (fig. 108). Com. connu. Sawutes @ la position aceroupie
(genour tendus)-un!! dewe!! Rép. Alterner avee
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Suspension dorsale avec élévation des genoux (fig, 199). Eng. : Espalier, cadre horizontal
ou deux bommes. Com. : Suspension dorsale avec dlévation des genouz-un!! Repos!! Rép.
Un!! dewr!!

Obs. Le mouvement peut aussi se faire avee une bomme. Alors les enfants-aides |
offrent un appui en appliquant les mains sur les reins de ceux qui exercent. |
|

y Demi-flexion du corps en avant, rotation du corps & gauche et a droite alternativement
(Pos. & cheval, M. h) (tig. 98). Eng. : Bancs. Com. : Demi-flexion du corps en avant - un!
Rotation du corps a gauche et a droite alternativement - un ! deux! trois! quatre ! Rép.

Flexion latéraleé du corps a gauche et a droite alternativement (St. ¢ée. iras en haut.)
(fig. 99). Com. connu. Alterner avec :

Appui tendu costal (fig. 112, 113). Eng. : Banes. Com. : Sur le bras gauche (d.) appui
tendu costal, la main droite (g.) sur la hanche - un! Changez de cité - un! deuz! Pour le
changement de edté, on doit sur - un! prendre la position appui tendu facial (fig. 80, 81, 52)
et sur - dewx! appui tendu costal. L'exercice se fait des deux cotés de I'engin par plusieurs
enfants.

Rotation du corps a gauche et a droite alternativement (St. ¢éc., bras en haut) (fig. T0).
Com. connu.

8. Saut libre sur place et saut avec quart de tour ou demi-tour a gauche et a droite (fig. 71).
Com. connu.

Saut libre en avant (fig. 56) de cété (fig. 176). Com. connu. Compter jusqu'a cing. Ces
saats se font avee 'aide des bras en les lancant fortement en avant on de edté (du edté opposé
i eelui o ['on saute).

Saut libre en avant avec 1 a 3 pas d'élan et plus tard avec quart de tour (fig. 101). Com.:
Saut en avant avee un (deux, trois) pas d'élan, (comptez 4 haute voix ou mental.) - sawf!!
On ne compte pas plus loin que six. Le quart de tour au dernier pas d’élan.

Obs. 11 faut exiger que les éléves tombent sur la pointe des pieds, en fléchissant les
genoux et ne se redressent qu'au commandement suivant; le maitre compte et les
éléves reprennent la position normale. Le maitre indique avee quel pied il faut
partir, alternativement gauche et droit.

Elévation de la pointe des pieds alternativement gauche etdroit (St. ouv. M. h.) (hg. 102}
Lentement (70 mouvements par minute). Com. : Mains-hanches!! Elévation de la pointe des
pieds gauche et droit alter. - un!! Compter i haute voix (ou mental.) jusqu'a 12. Les genoux
doivent rester tendus pendant tout le temps que dure I'exercice.

Marche lente sur la pointe des pieds, marches et conversions individuelles. Com. connu.

9. Flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous, lance-
ment des bras de coté (5t. ouv.). Com. connu.
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Demi-flexion du corps en avant, flexion des bras latéralement conire la poitrine, la paume
d3 la main en dessous, lancement des bras de edté (St. ouv.) (fig. 103). Com. : Mains devant la

poitrine - un!! Demi-flexion du corps en avant - deux! Lancement des bras de cot - un! !
deux!! Rép. Relevez le dos - un! Pos. n. - un!!

Legox IX

5 Exercices d'ordre. 8§ 1-13.

Passage de la marche sur deux rangs a celle sur un rang. Com. : Sur un rang - marche !
(§ 12 fig. 12 X) Sur dewx rangs - marche !! (ig. 12 B).

Marche avec obstacles. Avant l'obstacle. Com. : Par files. rompez i droite (g.) - marche!!
Aprés Uobstacle. Com. : En ligne- marche!! (§ 14 fig. 16).

Elévation sur la pointe des pieds, rotation de la téte alternativement a gauche et a droite
(St. ouv. M. h.) (fig. 53). Com. connu.

Flexion des bras et extension dans la direction inverse (St. ouv.) (fiz. 66). Com. connu.

Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe des pieds et flexion des
jambes (St. éc.) (fig. 104). Com. connu.
> Extension du dos. (Position i genoux écartés, prise tendue). Eng. : Espalier (fg. 200).
Com. : A genoux éeartés- un !! Flexion des bras el extension en haut-un!! Demi-flexion du
dos en arriére-deur! Saisiv Uespalier. Soulevez les genour-un ! dewr! Rép. ete. Les bras
doivent rester tendus pendant tout le mouvement; les genoux quittent un pen le plancher
en faisant I'extension.

Appui tendu facial, pieds sur le banc (fig. 111). Eng. : Espalier, bane ou bomme. Com. :
Appui tendu facial, pieds sur le banc-un! Pos. n.-dewz!! Rép. (Sauter avee les pieds en
avant pour prendre la pos. n.). Alterner avece :

Extension du dos, prise tendus, élévation sur la pointe des pieds (fig. 201). Eng. :

Espalier. Les éldves se placent & une distance de deux longueurs de pied au plos de Pengin.
Com. : Flerion des bras et extension en haut-unl!! Demi-flexion du dos en arriere-denz! |
Saisir I'espalier. Elévation sur la pointe des pieds-un! dewr! Rép. Relevez le dos-un! Ce
mouvement doit ftre suivi immédiatement de : Grande flexion du corps en avant (fig. 65, T3\
Com. connu. Depuis la position du corps fléchi en avant : Appui facial renversé sur les mains
(fig. 202). Com. : Appui facial renversé sur les mains=un! Pos. n.-un!! Augmenter pea i peu
la hauteur des pieds,
3. [xercice au cadree. Suspension avec appui du siége, passer lateralement d'un carre &
Fautre (fiz. 203). Eng. : Cadre, ou & défaut du cadee on peat se gorvirde denx bommes (hg. 204).
Com. : Position assise dans le cadre-un! Passez d'un cadre & Uautre, saisiv (prise mixde) la
partie supérienre du cadre voisin - marche ! Alterneravee:
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Suspension faciale couchée en arriére, prise dessus (fiz. 200). Eng. : Bomme ou cadre
horizontal. Com. : Suspension faciale couchée en arriére-un! dewe! On pose les jambes en
arriere 'une aprés lantre, doucement, et de méme pour revenir & la position normale). Rép.
Un!dewr! Pos. n-un!! (ou Mains-bas !!). Plus tard :

Suspension faciale couchée en arriére, prise dessus, rotation de la téte a gauche et a droite
alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite) (fig. 206). Fng.:
Bomme ou cadee horizontal, Com. eonnu. Alterner avee :

Suspension faciale couchée en avant, prise dessus, flexion et extension des bras (fiz. 177).

Eng. : Bomme ou cadre hovizontal, Com, : Ea position ! Flexion ef extension des bras-un!
dewe ! Rép.
4, Position du pas en arriére sur la pointe du pied, le corps incliné en avant avec flexion d'une
jambe (M. h.) (fig. 106). Com. : Mains-hanches!! Jambe droite () tendue en arrviere en fléchis-
sant la gauche (1.) corps fléchi en avant-un! Changement de position des jambes-un! dewe !
Rép. Hos. mo=un!!

Demi-flexion du corps en arriere (Pos. ée. & genoux. Bras en haut) (fg. 92). Com.
conni.

Position du pas en avant et oblique en avant gauche et droit alternativement avec élévation
sur la pointe des pieds (St. ouv. M. h.) (hg. 139, Com. : Mains-hanches!! Pas en avant e
obligue en avant gauche of droit alternativement avee ddvation sur la pointe des preds-un !!
Reép. Compter jusqua huit pour chague pied & haute voix ou mental.

Elevation sur la pointe des pieds et flexion des jambes (lentement). (M. h.). Com. connu.
5. Appui couche facial, mains sur le sol, flexion des bras et appui couche facial, mains sur le
sol, flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous (fig. 95, 96).
Com. : En position ! Flexion des bras (ou Mains devant la poitrine)-un! Repos!! Rép. Un!
dewr! Alterner avee :

Appui couche facial, sur le banc, flexion des bras et appui couché facial, sur le banc,
flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous (:) (fig. 04, 107).
Eng. : Bane, tabouret ou le e6té large de la bomme. Com. : Appui couché facial swr le bane-
un!! Mains devant la poitrine (ou flexion des bras)-dewe! Repos! Rép. Un! dewr! Au
premier commandement les camarades - aides prennent la position & genoux pour tenir les
pieds des exdéentants.

6. Appui tendu entre deux bancs, marche en avant (fiz. 109). Eng. : Bancs. Com. : Com-
mences (ou marche!!). Llexercice s'exéeunte par tous les éléves i la file.

Appui tendu entre deux bancs. Passage de la position jambes en arriere a celle de jambes en
avant (fig. 110). Eng. : Bancs. Com. : Appui tendu, jambes en avritve - un!! Jambes en
avant - dewe!! Rép. Un!! dewr!! Conversions individuelles,

: Alterner avee:




-

— 83 —

Suspension dorsale avec élévation des genoux, extension des genoux gauche et droit aMer-
nativement (fig. 207). Eng. : Espalier ou deux bommes. Com. : En position ! Frtension des
genowx ganche et droit alternativement <un!! dewx!! trois!! quatre!!

1. Appui tendu costal, flexion et extension d'un bras en haut (fig. 114). Eng. : Danes ou plan-
cher. Com. : En position! Flexion du bras droit (g.) et extension en haut - un!! dewz!! Rép.
Main-hanche!! Changez de coté - un! deur! Flexion du bras gauche (1) o extension en
hawt - un!! dewe!! Rép. Main-hanche!! Pos, n. - un!! deur!! trois!!

Rotation du corps & gauche et a droite allernativement (St. éc., Bras en haut), Com.
connu.

8. Elevation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes. Com. connn. Saut
en profondeur avec pieds joints (fig. 100). Eng. : Banes. Compter jusqu'h cing. Com. : Saufez
en avant avee pieds joints-un!! dewe-trois!! quatre!! cing!! Plus tard on commande seule-
ment : Sauf!! Rép. On lance les bras en avant pour augmenter I'élan.

Saut libre en avant avec 1-3 pas d'élan et plus tard avec quart de tour. Com. connu.
Alterner avee :

En suspension faciale ou transversale, saut en bas (fiz. 2058). Eng. : Bomme, cadre
horizontal ou cordes verticales. Com. : Suspension faciale (transversale)-un!! Sautez en
bas-wun!!

Obs. Les enfants doivent s'arréter en retombant & terre dans la position des jambes
fiéchies, et reprendre la position normale au nouveau com:: andement du maitre,
qui compte lui-méme.

Saut libre avec élan modéré (court) par-dessus une corde, un bane trés bas, ete. (fig. 115).

Com. : Saut!! Pour le saut en longueur, tracer deux lignes paralltles sur le sol. L'exercice se
fait plus tard avee ordre et & la file. Com. : Successivement saut en hauteur (longueur) - marche!!
(ou saut!!)

9. Marche lente sur la pointe des pieds, marches avec difféerents pas, demi-tour en trois temps.

Demi-flexion du corps en avant (ou demi-flexion du corps en arriére) flexion des bras laté-
ralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous, lancement des bras de cété (St. ouv.)
(fig. 103, 116). Com. connu. Rép.

Legon X

1. Exercices d'ordre. § 1-14. .
Conversion en ligne en conservant I'alignement (§ 15 fig. 17). Com. : Tournez & droife
(z.) - marche!! En avant - marche!!
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Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes (St. ée. M. h.) (fiz. 52). Com.

COnmu.

Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe des pieds et flexion des
jambes (St. ée. M. h.) (fig. 104). Com. connu.

Demi-flexion du corps en avant, rotation de la téte alternativement 4 gauche et & droite
(ou passage rapide de la rotation gauche & la rotation droite) (St. ée. M. h.) (fig. 117). Com. connu.

Flexion des bras et extension dans la direction inverse (St.ouv.) (fig. 115). Com, -
Flexion des bras et extension du bras gauche (.) en haut et du bras droit (g.) en avant- un!!
dewr!! Flexion des bras, extension du bras gauche (4.) en avant et du bras droit (z.) en haut
et vice-versa - un!! deur!! Rép. Flexion des bras el extension en bas - un!! dewr!! A priss
quelque temps d'exercice, les éléves comptent eux-mémes i haute voix ou mental.

Elévation sur la pointe des pieds et sur les talons alternativement (3t. ouv. bras en avant
mains appuyées) (fig. 119). Eng. : mur. Com. : Mains & Uappui!! (les mains tournées en
dedans) Efévation sur la pointe des pieds et sur les talons alter. - un! dewe! Rép. L'exercice
se fait avee un rythme lent, 60 fois & la minute; plus tard les éldves comptent & haute voix on
mental. Com. : Commencez - un!! Division - halte!! 11 faut pendant tout le mouvement con-
server le corps droit.

Elévation sur la pointe des pieds et grande flexion des jambes (St. ouv.) (fiz. 120). Com. -
Mains-hanches!! Elévation sur la pointe des pieds - un! Grande flecion des sambes - deux !
trois! Ertension des jambes - quatre ! Sur lestalons - cing! Rép. un! dewx!trois! quatre ! cing!

Flexion des bras et extension dans différentes directions (5t. ouv.) (fiz. 36, 43, 51). Huit
temps aun plus.

Position du pas en arriére sur la pointe du pied, le corps inclineé en avant avec flexion

des bras (St. ouv.) (fiz. 121). Com. : Flexion des bras - un!! Jambe gauche (d.) tendue en
arriére en fléchissant la droite (g.) corps fléchi en avant -un! Changement de position des
Jambes- un! deux! Rép. Pos.-n.-un!!
8 Extension du dos, prise tendue , élévation sur la pointe des pieds (St. fe.) (hg. 200).
Eng. : Espalier. Com. connu. Suivi immédiatement de : Grande flexion du corps en avant,
puis : Appui facial, renversé sur les mains (fig. 202). Com.: Appui facial renversé sur les
maing - un !

Rotation du corps & gauche et a droite alternativement (St.f. M. n.) (fig. 137). Com. :
Pieds fermés, mains- nugue!! Rotation du corps @ gauche et @ droite alter. - un ! dewx ! trois!
quatre ! Rép.

Obs. La téte haute et les coudes bien arriére, les épanles baissées.

3. Exervice i la corde verticale. Grimper a la corde avec croisement des pieds (fig. 210\
Eng. : Cordes verticales ou perches, Com. : Montez -un!! (ou marche!!) Descendez -un!! (on
marche ') En grimpant, il faut alterner les mains ¢'est-h-dire les placer tour & tour l'une au-
dessus de I'autre, et de méme pour les pieds. On apprend plus facilement & placer les pieds
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aux perches. En descendant il faut fléchir les jambes entre lesquelles la corde  doit
glisser, mais ne pas permettee quelle appuie plus haut que les genoux. Alterner aver

Suspension faciale couchée en avant, prise dessus, flexion des bras, rotation de la téte a
gauche et a droite alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite) «(
suspension faciale couchée en avant, prise dessus, flexion des bras, élévation des jambes gauche et
droite alternativement (fiz. 211, 154)). Com. : En position! Flexion des bras - un! Rotation
de la téte & gauche et & droite alternativement (ou rotation rapide de la tétey - wn !! deux!!
trois!! quatre!! (un!! dewr!!) Rép. Pos. n. - un!! Méme position - un ! Blévation des jumbes
gauche et droife alter.- un! dewe ! trois! quatee ! Rép. Alterner avee :

Fig. 208

Fxereice au cadre, Suspension avec appui du siege, passer d'un carré a I'autre oblique-
ment, en montant et en descendant (fig. 212, 213). Eng. : Cadre. Com. : Position assise dans le
cadre-un! Montez !'! Descendez ! ! Pour monter, les mains saisissent (prise mixte) la traverse
supirieure du carré voisin, et la téte passe la premiere; pour descendre, (prise mixte) i la tra-
verse qui se trouve devant la poitrine, et les jambes passent les premitres dans le carré de
gauche ou de droite au-dessous.

4, Elevation sur la pointe des pieds et rotation de la tate a gauche et a droite, puis flexion des
jambes avec la méme rotation de la téte (St. ouv. M. h.). Com. connu.

Demi-flexion du corps en arriére, flexion des hras et extension en haut (Pos. i genoux de,
Bras en haut) (fig. 125). Com. connu. Marche sur la pointe des pieds. Conversions individuelles.
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5. Appui couche facial, sur le sol, bras en haut (fig. 214). Com. ;: En position! Bras en
haut (en un temps)-un! Repos ! Rép, Un! dewr! Alterner avee ;

Appui couche facial, corps sur le banc, bras en haut (:) (fig. 126). Eng. : Bane, ou le coté
large d'une bomme. Com. : En position! Bras en hawt (en un temps) - un ! Repos ! Rép. Plus
tard :

Appui couché facial sur le banc, flexion des bras et extension en haut (: ), Alterner avee :

Appui couché facial, sur le banc, flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume
de la main en dessous, lancement des bras de coté (: ) (fig. 107). Com. connu.

6. Demi-flexion du corps en arriére (Pos. ass. M. h.) (fig. 54). Eng. : Bane. Com. : Position
assise - un!! Mains - hanches!! Demi-flecion du corps en arriére-un ! deur! Rép. Alterner
avec :

Demi-flexion du corps en arriére (:) (Pos. ass. sur le sol, jambes étendues horizontale-
ment). (fig. 127). Com. connu. Dans ces deux dernicrs mouvements on peut aussi appuyer les
pieds contre espalier ; mais dans le dernier il faut que les talons soient & la méme hauteur
que le sitge. Alterner avec :

Suspension dorsale avec élévation des genoux, extension des genoux (fiz. 215). Eng. :
Espalier, deux bommes ou bomme avee (:) ou cadre horizontal. Com. : En position! Erten-
sion des genoux - un! deux ! Rép.

7. Appui tendu costal un pied sur le banc, écartement des jambes (fig. 129). Eng. : Bane,
bomme. Com. : Sur le bras gauche (d) appui tendu costal, pied droit sur le bane, main droite
() swr la hanche - un!! Ecartement des jambes - un! dewr! Au com. : un! lever la jambe
qui se trouve sous le banc et & - dewx! la laisser retomber. Rép. Changement de coté - un !
dewr ! Pour le changement de cité on doit sur - wn! prendre la position appui tendu facial; et
sur - deur! appui tendu eostal. Les jambes et le bras qui supporte, doivent rester bien étendus.
Il ne faut ni baisser, ni pousser les hanches en arriére. L'exercice se fait par plusieurs élans.
des deux cdtés d'un méme bane. Alterner avee :

Rotation du corps a gauche et a droite alternativement (ou flexion latérale) (St. ée., bras
en haut). Com. connu.

8. Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes. Saut libre sur place et
avec quart de tour ou demi-tour a gauche et a droite. Com. connu.

Suspension faciale mi-fléchie avec appui des pieds, sauter en profondeur avec guart de
tour a gauche et a droite alternativement (fig. 216). Eng. : Espalier ou deux bommes. Com. :
Debout @ Uespalier, mains prises au niveaw du front - un! Saut en profondenr avee quart
de tour i gauche (d.) - un = dewz!! trois! quatre! Plus tard on commande seulement - Sawd!f

Sauts libres avec élan, cte. Com. conniu.

Saut en profondeur avec 14 3 pas d'élan (fig. 130). Eng. : Bancs. Com. : Sawt en pro-
fondeur avec un (dewx ou trois) pas d'élan - saut !! L'exercice se fait plus tard & la file.

Marche lente sur la pointe des pieds. Alterner avee :




Fig. 210
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Fig. 217 Un - deux!

] Trois - quatre! (Quatre! Cing' Six

Fig. 218 Fig. 219
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Legox XI

1 Exercices d'ordre, § 1-17, ;

Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes, rotation de la téte 4 gauche et &
droite alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche & la rotation droite (St éc. M. b
(fig. 133). Com. connu.

Flexion et extension d'un bras en haut, gauche et droit alternativement, flexion latérale du
corps (St. £.) (fig. 134). Com. : Flexion et extension du bras gauche (d.) en hawt, pieds- fernés -
un!l! dewr!! Flexion latérale du corps a droite (g.)-un! deux! Rép. Flexion des bras of
ertension dans la divection inverse-unl!! Flevion latérale du corps @ gauche (d.)-wun!
dewr ! Rép.

Obs. Lorsque se fait le changement de position des bras, on ouvre les pieds au pre-
mier mouvement (Hexion) et on les ferme & nouvean au second mouvement (exten-
sion). La flexion latérale doit se faire du e6té opposé au bras étendu en haut.

Elevation des genoux gauche et droit alternativement (St. ouv. Bras étendus en avant,
mains appuyées) (fig. 83). Eng. : le mur ou (:); mesure lente, mais élévation rapide des
genoux. Com. connu.

Position du pas en arriére sur |a pointe du pied, le corps incliné en avant avec flexion
d’'une jambe, flexion des bras (fig. 121). Com. connu.

2. Flexion et extension des bras en haut (avant et apris) demi-flexion du corps en arriere
(en avant) (St. éc.) (fig. 135, 136). Com. : Flexion ef extension des bras en haut, station feartée
en dewr pas-un!! deux!! Demi-flexion du corps en arriére (ou en avant)-un! Flexion des
hras et extension en haut-un!! dewr!! Rép. Relevez le dos -un! Pos.n.-un!!

Rotation du corps a gauche et & droite alternativement (St. f. M. n.) (fig. 137). Com. :
Pieds fermés, mains-nuque!! Rotation du corps a gauche et a droife alter.-un ! deux ! trois!
quatre ! Rép. Les coudes bien en arriére, les épaules abaissées.

3. Suspension faciale couchée en arriére, prise dessus, flexion et extension des bras (fig. 220
Eng. : Bomme ou cadre horizontal. Com. : En position! Flexion et extension des bras-un!
deux! Rép. Alterner avee :

Passage de la suspension faciale couchée en arriére, prise dessus, a la suspension faciale
couchée en avant alternativement (fig. 221). Eng. : Bomme ou eadre horizontal. Com. :
Mains @ Pappui!! Suspension faciale couchée en arriére-un! dewx! Suspension faciale
couchée en avant et en arriére alternativement- un ! deuz! Rép. Le maitre compte. Alterner
avec :

Exercice au cadre. Suspension avec appui du siége. passer verticalement d'un carré a
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Fig. 222 Fig. 223

Pautre (fig. 222). Eng. : Cadre vertical. Com. : Position assise dans le cadre-un ! Passez verti-
calement d'un carvd & Uautre en saisissant (prise mirte) la traverse au-dessus de la téte!!
(Plus tard on commande : Montez!! Descendez ! ! Le mouvement se fait en tournant alterna-
tivement & gauche et i droite.
Obs. Si le cadre est double, exercice se fait & la file; c'est-a-dire que I'enfant monte
dans une colonne et descend dans Pautre pendant qu'un autre le suit,
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Fxercice an cadre. Suspension avec appui du siége, passer obliguement d'un earré a I'autre
en montant et en descendant (fig. 212, 213), Com, connu, Pour monter, les mains saisissent (prise
mixte) la traverse supérieure du carré voisin et la téte passe la premidre. Pour descendre, les
mains saisissent (prise mixte) la traverse qui se trouve devant la poitrine etles janmbes passent
les premidres,

4. Demi-flexion du corps en arriére, flexion et extension des bras en haut (Pos. i genoux ée.)
(fig. 125). C'om. connu.

Passage de la station écartée a la station ouverte en sautillant sur la pointe des pieds
(St. ée. M. h.) (fig. 138). Com. : Mains hanches, station deartée en deve pas - un ! Elévation sur
la pointe des pieds-un ! Passage de la station écartée a la station ouverte en sautillant sur la
pointe des pieds - un !! dewx ! ! Rép. Cet exercice doit étre de courte durée (10 & 12 secondes
environ) et le maitre compte (120 mouvements par minute). Faire suivre immédiatement de -
Marche lente sur la pointe des pieds ou position du pas en avant et oblique en avant gauche et droit
alternativement avec élévation sur la pointe des pieds (St. ouv. M. h.) (fig. 139). Com. connu.

Flexion et extension des bras en haut, rotation du corps a gauche et a droite alternative-

ment (St. £) (g, 140). Com. : Pieds fermés, flexion desbras et extension en hawt-un!! deur ! !
Rotation du corps & gauche et & droite alter. - un! deux ! trois ! quatre ! Rép.
5. De la station dorsale avec un pied a I'appui, sauter en avant a la position du pas fléchi,
corps incliné en avant (:) (fig. 141, 223). Eng. : Espalier, banc ou bomme. Com. : Mains-
hanches!! Pied droit (g.) sur Uespalier-un!! Sautez & la position du pas gauche fléchi en
avant - dewx ! ! Sautez en arriére-trois!! Changement de pied - un!l! Méme exercice sur le
pied droit-denz ! trois!! Alterner avee :

Position du pas en arriere sur la pointe du pied, le corps incling en avant avec flexion de
la jambe, flexion des bras (ou flexion des bras latéralement contre la poitrine (fig. 121, 155, Com _

connu. Plus tard :
Position du pas en arriére sur la pointe du pied, le corps incliné en avant avec flexion de

la jambe, flexion des bras et extension en haut (ou flexion des bras latéralement contre la poilrine
et lancement des bras de cdte). Com. connu.
b. Appui tendu facial pieds sur le banc, rotation de la téte a gauche et a droite alternativement
(ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite) (fig. 123). Eng. : Dane, bomme
ou espalier. Com. : En position! Rotation de la téle a gauche et @ droite alternativement (ou
rotation rapide de la téte) - un!! dewr ! trois!! quatre!! (ou un!! dewr!!) Alterner avee :
Appui tendu facial, marche latérale (fig. 154). Eng. : Bane, bomme ou le sol. Com. connu.
7. Appui tendu costal (fig. 224). Eng. : Espalier ou bomme. Com. : Sur le bras droif (g.)
appui tendw costal, maingauche (1.) prise a Uespalier - un! Changes de citd - un! dene! Fos.
n.-un! deur! trois!! En changeant de cité on doit prendre sur- un! la position appui
tendu facial.
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Extension et flexion des bras en haut, rotation du corps & gauche et a droite alternative-
ment (St. ée.) (fig. 142). Com. : Eufension et flevion des bras en haut of statio i deartée en deux
pas-un!! dewx!! Rotation du corps & gawche-wn! Erlension et flevion des bras en haut -
un!! dene!! Rép. Rotation du corps en avant ol & droite-un ! dewr! Eetension ef flexion
des bras en heut - un !l dewz ! Rotation du corps en avant - wn !

Position du pas en avant, flexion des bras et extension en haut (fiz. 143). Com.: Pas
ganche (A.) en avant, flecion des bras et extension en haut-un!'! dewr !! Changement de pied
avee flexion des bras et extension en hawt - wn ! dewr ! Pourle changement de pied, sur-un !/
on fléchit les bras en revenant & la station ouverte et sur-dene!! on les étend de nouveaun en

portant I'autre pied en avant,
8- Saut & I'appui tendu facial (fig. 217, 215, 219). Com. connu.

Sauts libres. Clom. connu. Alterner avee ;

Saut a l'appui tendu facial avec quart de tour a gauche et & droite (fig. 225). Ing.:
Bomme ou eadre horizontal. Com. : En position, le cité gawche (d.) & la distance d'un bras de
Pengin, saut avee queart de towr & gauwche (d.) & Cappui tendu-wn - dewr ! ! Saut en arvidve avee
quart de tour a droite (g.) trois- quatre ! cing ! sic! ete. On conserve la main sur la bomme
pendant que U'on saute & terre,

Sauts libres. (‘om. connu.
9. Demi-flexion du corps en arriere, flexion des bras et extension en haut (St. ouv.) (fig. 132)
Com. : Flexion des bras - un!! Demi-flevion du corps en arriéve-dewe ! Fetension des bras en
haut - un !'! Rép. Eetension du corps-un ! Pos.n.-un!

Fig. 225
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Rotation du corps & gauche et & droite alternativement, flexion des bras latéralement contre
la poitrine, lancement des bras de coté (St. f.) (fig. 145). Com. : Maing devant la poilrine, prieds
fermée-un !! Rotation du corps & gauche-un! Lancement des bras de coté- un !t dewz 1! Rép.
Rotation du corps en avant et & droite- un! dewx ! Lancement des bras de coté-un!! dewz!!
Rép. Rotation du corps en avant -un ! Les genoux doivent étre bien tendus pendant tout le
mouvement.

Demi-flexion du corps en avant, flexion des bras latéralement contre la poitrine, lancement
des bras de cdté (5t. ouv.). Com. connu.

Lecox XII

y - Exercices d'ordre. §§ 1-17.

Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe des pieds et flexion des
jambes (St. éc.) (fig. 146). Com. connu.

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

Rotation du corps a gauche et a droite alternativement (5. f. M. n.) (fig. 137).
Com. connu.

Flexion des bras et extension dans la direction inverse (St. ouv.) (fig. 115, 145). Com. :
Flexion des bras et extension du bras gauche (4.) en laut ef du bras droit (g.) en avant f
vice-versa-un!! deux!! Rép. Flexion des bras el extension du bras gauche (d.) en haut o du
bras droit (g.) de c6té et vice-versa-un!! deux!! Rép,

Conversions individuelles, différents pas de marche.

2. Extension du dos, prise tendue, élévation des genoux gauche et droit alternativement
(St. ouv.) (fig. 226). Eng. : Espalier. Com. : Flexion des bras et extension en haut-un!!
Flexion du dos en arriére - deux !! Saisissez Uespalier- trois!! Elévation des genowr gawche of
droit alter. - un!! denr!! trois!! quatre!! Rép. Relevez le dos-un! Les bras doivent étre
étendus parallélement, le genou tenu en dehors, la jambe dirigée verticalement, la pointe
du pied abaissée. Suivi de : Appui facial renversé sur les mains (hig. 202). Com. connu.

3 Suspension faciale couchée en avant, prise dessus, marche laterale (fig. 227). Eng. :
Bomme ou cadre horizontal. Com. : En position ! Marche latérale a gauche (d.)-marche !!
J‘\ hi"l’[ll"l’ avec

Exercice i la corde verticale, Grimper a la corde avec croisement des pieds (fig. 210).
Com. connu. Alterner avee :

Exercice au cadre, Suspension avec appui du siége, passer d'un carré a l'autre laterale-
ment, obliguement ou verticalement (fig. 203, 204, 212, 213, 222), Com. connu. Plus tand
alterner avec :

g——

P —




Exercice au cadre. Suspension avec appui du siege, descendre obliquement (la téte pas-

sant la premidre) (fig. 228). Com. connu. Pour cet exercice il faut saisir (prise mixte) la traverse
4 ebté de celle sur laquelle on est assis.
4, Position du pas en arriére sur la pointe du pied, le corps incliné en avant, avec flexion de
la jambe, flexion des bras et extension en haut (fig. 150). Com. : Kn position, bras fléchis-un!
Eutension des bras en haut et flevion- wn! ! dewe !'! Rép. Changement de jombe -un! dewz!
Extension des bras - un !! dewe! ! Rép.
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Elevation sur la pointe des pieds, sautillement sur place ou en avant (St. ouv. M. L)
vfig. 152). Com. : Mains-hanches !! Elévation sur la pointe des pieds - un ! Sautillement genowr
tendus (sur place) en avant-marche!! Halte!! Rép. L'exvrcice doit étre de courte durée
(environ 10-12 secondes). Suivi de : Exercice de marche (1-3 pas) en avant ou en arriére ou par
Marche lente sur la pointe des pieds. On exerce aussi le santillement en avant combiné avee une
course circulaire (8 17, fig. 20).

Position du pas en avant et oblique en avant gauche et droite alternativement avee élévation
sur la pointe des pieds (St. ouv. M. h.). Com. connu.

Flexion et extension d'un bras en haut, gauche et droit alternativement, flexion latérale du
corps (St. ) (fig. 134). Com. : Flerion ¢t extension du bras gauche (A.) en haut, pieds fermés-
un!! dewr!! Flexion latérale du corps & droite (g.)- un! dewx! Rép, Flerion des bras et exten-
sion dans la direction inverse-un!! dewx!! Flexion latérale du corps & gauche (d.)-un !
denx ! Ht;p.

Elevation rapide des genoux gauche et droit alternativement (St. ouv. M. h.) (fig. 151).
Avee la mesure d'une marche ordinaire, pas trop vite. Com. : Mains-hanches!! Elfvation des
genoux avec marche sur place - marche!! Division - halte!! Rép.

Conversions individuelles et differents pas de marche. Com. connu.

5. De la station dorsale avec un pied a I'appui, sauter en avant a la position du pas flechi, le
corps incliné en avant avec flexion des bras (fig. 229). Eng. : Espalier, bomme ou bane (:). Com.
conni. Plus tard :

De la station dorsale avec un pied a I'appui, sauter en avant a la position du pas flechi, le
corps incliné en avant avec flexion des bras, puis extension des bras en haut (lentement) (fig. 141,
230). Com.: En position-un!! deux!! Extension des bras en haut et flexion-un! dewr ! Rép.
Changement de pieds-un! deux! Extension des bras en haut-un! deur! FPos. n.-un!! denx!!
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Fig. 234




6. Demi-flexion du corps en arriere (St. faciale, un pied & Fappui M. h.) (fig. 153, 231).
Eng. : Espalier, bomme ou bane (:). Com. : Mains hanches et pied droit (g.) sur Fespalier-
un! Demi-flexion du corps en avrviére-un! dewe! Rép. Changement de pied-un ! dewr! Demi-
flexion du corps en arvidve-un! devr! Les jambes doivent rester bien tendues, le piesd & Vappui
sur le troisitme échelon, au plus sur le quatriéme, la pointe du pied féchic en avant contre
I'échelon au-dessus. Alterner avee :

Passage de la station faciale devant la bomme a I'appui facial renversé sur les mains
(fig. 232). Eng.: Bomme. Com. : Flexion des bras et extension en hawt-un!! Grande flezion
du corps enavant-un! A Cappui facial renversé sur les mains-dewr! Pos. n.-un! (Pour
revenir & la position normale il faut prendre la position appui tendu facial pieds sur la bomme
(fig. 202) en marchant quelques pas en avant sur les mains). Le mouvement doit étre fait rapi-
dement, 10 & 12 secondes.

Appui tendu facial, marche latérale (fig. 154). Eng. : le sol, le bane on la bomme.
Com. connu.

7 > Appui tendu costal, écartement des jambes (fiz. 233). Eng. : Espalier, bomme ou cadre
horizontal. Com. : En position! Ecartement des jambes- un! dewe ! Rép. Changez de coté-un !
denr ! Ecartement des jambes - un ! dewr! Rép. Alterner avee :

Flexion latérale du corps (St. latérale, un pied & I'appui, M. h.) (fiz. 234). Eng. : Espa-
lier, bane ou bomme (:) . Com. : Mains-hanches et pied gauche (g.) & Uappui - un! Flexion
du corps @ droife (g.)- un ! deux! Rép. Changez de coté-un !! deux!! trois! ! Flerion du corps
a gawche (d.) - un ! dewr! FPos, n.-un!! Pour le changement de ¢oté, - wn!! metire le pied &
terre ; ii-dewr!! faire un demi-tour; & -#frois!! placer I'autre pied sur l'engin. Les denx
jambes seront bien tendues et celle sur laquelle on est en station doit rester verticale. Le pied
appuyé sur le troisiéme échelon, au plus sur le quatriéme. La flexion se fait en s'éloignant de
Fengin.

Flexion des bras et extension en haut (avant et apri's) rotation du corps a gauche et a droite
alternativement (5t. ) (fig. 157). Com. connu.

8. De I'appui facial sur la bomme, tourner en avant a la station dorsale (fig. 235, 236). Eng. :
Bomme. Com.": Saut @ Pappui facial tendu - un- dewe ! ! (fig. 235) Tourner en avanta la stafion
dorsale - trois - quatre ! cing ! six! (fig. 236). Rép.

Obs. A -trois! changement de position des mains, qu'il faut placer les quatre doigts
en arriere ot a-guatre! Renversement en avant. Pour les commercants on sépare
les troisitme et quatrieme temps; seulement plus tard on les fait succéder rapide-
ment ! trois- quatre!

Sauts libres, sauts en profondeur Com. connu. Alterner avee !

Saut entre deux bommes a droite et a gauche alternativement, en suspension a la bomme

supérieure et a I'appui sur la bomme inférieure (fig. 237). Eng. : deux bommes. Com. : Saufez
facialement & gawche (d.)-saut!!

R
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Sauts libres. Com. connu. Alterner avee

Suspension latérale avec appui d'un pied et le bras mi-flechi, saut en profondeur de chté, a
gauche et a droite alternativement (fig. 235). Eng. : Espalier. Com. : En position ! Alors les
enfants se placent sur Pespalier & la hautear indiquée ; le pied ganche ou droit repose et la
main tient la traverse qui se trouve i pea pris i la hauteur de la ceinture, L'aotee jambe et
Fautre bras sont étendus de eoté, Sautez en profondenr avee lancer de la jambe et du bras-un-
dewe!! trois! quatre! Changement de citd-un! Méme saut-un-dewr!! trois! quatre! Plus
tard, on commande seulement : Saut!!

Suspension dorsale, saut en profondeur en avant avec lancer des jambes (fiz. 219, Eng. -
Espalier. Com. : Suspension dorsale-un! Sauwtez en profondeur avee lancer des jambes en
avant-un! dewr-trois!! quatre! cing!

Sauts libres. Com. connu.

Marches et corversions individuelles.

9. Position du pas en arriére sur la pointe du pied, le corps incliné en avant avec flexion de la
jambe, flexion des bras latéralement contre la poitrine, lancement des bras de cité (fiz. 155
Com. : En position! Lancement des bras de cité-un!! dewx!! Rép. Changement de jambe-un ! ‘
dewr! Laneement des bras de coté-un!! deur!! Rép, Pos. n.-un!!

Paosition du pas en avant, flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en
arriere (St. ouv.) (fig. 159). Com. : Pas gauche (d.) en avant, flevion et ertension des bras en
haut - un!! deux!! Demi-flexion du corps en arvitre- un! dewe! Rép. Changement de pied
avee flecion des bras et extension en haut - un!! deux!! Demi-flecion en arriéve - un! dewr !
Pos. n. - un!! deux!! Alterner avee:

Elévation des bras de cité en haut et de cité en bas (lentement) (5t. ouv) (g, 1601
Com. : Elécation des bras de coté en haut et de coté en bas- un! deux! trois! quatre! A - wu!
élever les bras horizontalement de coté avee la paume de la main en dessous; i - dewzr! les
élever verticalement avee la paume en dedans; &- frois! les abaisser de coté avee la paume en
dessus; & - guatre! les descendre en tournant les mains.




—
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Lecox XIII

1. Exercices d'ordree. §§ 1-17.

Flexion des bras et extension en haut, élevation sur la pointe des pieds et flexion des
jambes (St. ée.). Com. connu.

Elévation sur la pointe des pieds et grande flexion des jambes, passage rapide de la rota-
tion gauche de la téte a la rotation droite (St. ouv. M. h.). Com. connu,

Flexion des bras et extension dans differentes directions,

Demi-tour en trois temps.

Flexion et extension d'un bras en haut, gauche et droit alternativement, flexion latérale du
corps (St. £.). Com. connu.

Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes. Differents pas de marche et
Conversions individuelles. ("om. connu.

2 Extension du dos, prise tendue. eélévation du genou gauche et droit alternativement avec
extension de la jambe en avant (St. ouv.) (fg. 240). Eng. : Espalier. Com. : Flecion des bras o
ectension en hant -un!! Flevion du dos en arvitre-un! saisissez Cespalior-dewr!! Flévation du
genon ganche (.) avee eetension de la jambe- wn !! dewe!! trois ! quatre /! Compter jusqua
quatre pour chaque jambe. Releves le corps-nun ! Suivi de ;

Appui facial renverseée sur les mains. Com. connu.

Fig. 241
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3 Exercice au cadre. Suspension avec appui du siege, passage d'un carré & I'autre (latérale-
ment, obliquement ou verticalement). Com, connu. Alterner avee :

Exercice & la perche ou cordes obligues. Grimper sur place ou en avant (fig. 241). Eng. :
Perehe ou cordes obliques. Com. 2 A la perche, en position - un !! (irimpez sur place (en hauf) -
wnl! Descendez !! Alterner avee ;

Suspension transversale, prise mixte, marche en arriere (fiz. 242), Fng. : Bomme on
cadve horizontal. Com. : En suspension transversale, en ayridve-marche !l Alterner Avee *

Suspension faciale, prise dessus, marche latérale (fiz. 243). Fng. : Bomme ou cadre
horizontal. Com. : En suspension faciale, marche latérale & gauche (4.) - marehe ! ! |
4. De la station dorsale avec un pied a I'appui, sauter en avant & la position du pas flechi, le
corps incliné en avant avec lancement des bras en haut (fig. 244). Eng. : Espalier. bomme on 1
bane (:). Com. : Pied droit (g.) sur Cespalier-un! Sautez en avant a la position du pos
gauche (d.) fléchi en avant en lancant les bras en haut - dewx!! Sautez en arvicve-troiz!!
Changement de pied - un !! Méme exercice - dewa ! ! trois ! Pos. n.-un!!

Passage de la station faciale devant la bomme a I'appui facial renversé sur les mains
(fig. 232). Eng. : Bomme. Com. connu.

Rotation du corps a gauche et a droite alternativement (St. £. M. n.). Com. connn.
5. Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en arriére (S5t faciale, un
pied & appui (fig. 245). Eng. : Espalier, bance ou bomme (:). Com. connu. Suivi de : Elévation
sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (St. ouv, M. h.).
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6. Flexion des bras et extension de cote, rotation du corps a gauche et a droite allernative-
ment (o1 passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite). Flexion des bras et extension
en haut, flexion du corps a gauche et a droite alternativement (ou passage rapide de la flexion
uauuhn a la flexion droite) (St. de.) Com, : F Tewion des bras ef extension de coté = wn P! Rotation du
COrps i _ij'er'H'JIIH' ol !-:rru'."r' alteraativemeid (o rofation rr.r‘i.r.l':fr-l =tenr ! e ! frois ! an-r.ri'i'i' Hon
wun ! dewr I D on Flexion des bras et extension en hoid = wun! ! Flexion o corps a gawche of i
ilroide alternative mient vy ”'Jrq'..l‘;r-n J'HF.I.I'-I'IFI'] =qnt n’rﬂ'.r' flrors | r]muh'r' ! Loree Wl Prodewr ' N Pos, .-

! Alterner avee :
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Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du corps (St latérale, un pied &
Pappui) (fig. 246). Eng. : Espalier, bomme ou bane (:). Com. : Pied gauche (d.) @ Cappui avec
flexion des bras et extension en ot -wn ! dewe ! Flevion latérale dw O ps it droite (z.)-un!
dewx ! Rép. Changez de eité-wn ! dewr ! trois! Flecion a gauche (d.)- un! dewe! Pos.n. - wun!!
Pour le changement de eité : & - un ! lexion des bras et pied & teree ; & - dewe [ demi-tonr ; a-
trois ! extension des bras en haut ot lautee pied sur 'engin. Plus tard alterner avee :

Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du corps avec écartement des
jambes (St. latérale, le coeé appuyé contre la bomme) (fig. 247). Eng. : Bomme. Com.
Flexion des bras et extension en hawt- wn!! Flezion latdrale du corps d ganche () avee dear-
ment des jambes - wn ! dewe! Rép. Changez de cité avee flecion ef extension des bras en haw! -
un ! ! dewa! ! trois!! A-un!! Hexion des bras; h-dews!! demi-tour; d-trois!! extension das
bras). Méme exercice & droite-un! dewe! Pos. n.- un!! L'appui & la hauteur de la hanche. En
méme temps que la Hexion du corps se fait, on léve la jambe. La Hexion se fait do edté qui est

appuyd.

T Marche d'équilibre (hg. 245). Eng. : Bomme on banc. Com. : Commencez ! A 1'||:1{|l_||'
pas on Héchit lentement la jambe. Le regard ne doit pas étre divigé en bas sar 'engin. Les
bras servent de balancier.

Marches «t Conversions individuelles.

Elévation sur la pointe des pieds et grande flexion des jambes, sautillement sur place ou 2n
avant (5t. ouv, M. L) (fig. 1200, Com. : Mains-hanches ! ! Elévation sur o pointe des pieds ep
grande flecion des jambes-un! dewe! trois! Sawtillement (sur place) en avant-nirche !
Hulte!! Rép. Llexercice doit étre de courte durée. Suivi de : Posilion du pas en avant et obliqie
en avant avec eélevation sur la pointe des pieds, gauche et droit alternativement (St. ouv. M. ).
Com. connu ou Marche lente sur la pointe des pieds.

8. Saut & I'appui facial en avant (fig. 249). Fng.: Argons ou selle sur la homme., Com, :
A f'n‘muﬁ I|I"'r1'r'a"*.r.l", sant en avand-saut ! (on sealoment -sant!!) Aprés an peu il ]nr.-l’rirpu-,
I'exercice soe fait & la file.

Sauts libres. Com. connu. Alterner avee

De I'appui tendu facial sur la bomme supérieure, sauter a gauche et a droite alternative-
ment en s’appuyant d'une main sur la bomme inférieure (fiz. 250). Ene. : Doux bommes. Com.
Sawt!! Dans la premiére partie du monvement on prend la position : Appui tendu facial sur la
bomme supérieure ; ensuite on tourne du edté oi Pon veut sauter en plagant la main sur la
bomme inféricure. De cotte méme main on pousse lie corps loin de engin, La distance entre
les denx bommes dépend de la taille des enfants.

Sauts libres. Com. connu, Alterner avee
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EXERCICES DANS UNE SALLE DE GYMNASTIOUE AVEC ENGINS
LE MAITRE COMMANDE ASSISTE DE MONITEURS

Les six lecons de la premiére série (A) sans enging ot les sept lecons de a
lettre D doivent étre faites avant les smivantes,

Lecon VII

[es enfants sont divisés en quatre subdivisions suivant leur degré d’avancement; les
plus avaneds forment la premiére subdivision, la quatritme se compose des plus faibles et des
commencants. Les exercices de suspension et de saut se font sous le commandement des
moniteurs. Les autres exercices se font par toutes les subdivisions ensemble, sous le comman-
dement du maitre,

Exercices d'ordre, se font en commencant chaqgue lecon (8§ 1-17).

1. Station écartée, flexion des bras et extension en haut (fig. 49, 50). Com. : Flevion des
bras ef extension en hawut, station feartée en denz s = un ' Pos.n.-unf! H{;p,

Station écartée, flexion des bras et extension de céte (fig. 1241 Com. : Flevion des bras
ot extension de coté, station deartée en dewe pas-un!! Pos, no-un!! Rép,

Elevation sur la pointe des pieds et flexion des jambes, rotation de la téte a gauche et a
droite alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite) (=t ouv. M. h.)
(fig. 61). Com. : Mains- hanches!! Sur la pointe des pieds ef flexion des jambes - wn ! deva !
Rotation de la téte & gauche et ¢ droite alternativement (ou rotation rvapide de la téte)-un !!
deux!'trons ! quatre ! ! (ou un!! deux!! ote.

Position du pas en avant et oblique en avant gauche et droit alternativement (St. ouv. M. h.)
{ﬁg‘. 67). Com. : Mains- hanches! ! Position du pas en avant of i.u".d'ﬂ'qm' e el _qr:.rn'fm ef droit
alter.- un!! Compter jusqu'a quatre pour chaque pied, i haute voix ou mental.

2. Demi-flexion du corps en arriére (Pos. i genoux de. M. h) (fig. 74). Com. : A genowr
éeartés-un ! Mains- hanches!! Demi-flexion du corps en arviére - un! dewx ! Rép. Pos, n. -
wun !l Alterner avee :
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Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en arriére et en avant et

grande flexion (St. ée.) (hig. 89, 90, T3). Com. : Flecion des bras el extension en hawt- un!!
Demi-flexion du corps en arriére (en avant, grande flexion) - un ! dewr ! Rép, ete,
3. Flexion des bras et extension en haut, en avant, de coté et en bas (St. ouv.) (fig. 36,
43, 51). Com. : Flexion des bras ef extension en hawd (en avant, de edtd of en bas) -un!! Rép.
Plus tard les extensions des bras se font toutes, et de suite au commandement - un ! ! Les
enfants comptent jusqu'a huit (an plus) & haute voix ou mental.

Ohs. On ne doit pas trop aceélérer le mouvement, quoique chaque temps doit btre
exéeuté avee rapidité et énergie. Le degré de vitesse sera de soixante mouvements
par minute. Ces extensions seront bien exercées par les éléves, qui doivent en bien
conserver la cadence.

Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes (St. ouv.) (fig. 41). Com. connu.

Elevation de la pointe des pieds alternativement gauche et droit (St. ouv. M. h.)(fig. 102)_
Com. : Mains - hanches!! Elévation de la pointe des pieds gauche ef droit alter.-un!! Compter
jusqu’a 12 & hante voix on mental. Rythme lent, environ 70 mouvements par minute,

Le groupe suivant (suspension) s'exéeute, sous le commandement des moniteurs.

Premiere subdivision

4. Exereice an cadre. Suspension avec appui du siége, passer d'un carré a l'autre oblique-
ment, en montant et en descendant. Eng. : Cadre. (Fig. 212, 213). Com. : Position assise dans le
cadre - Montez!! Descendez!! Pour monter, prise mixte & la traverse supérieure du carré
gauche ou droit au-dessus et passer la téte la premidre; pour deseendre, prise mixte i la tra-
verse qui se trouve devant la poitrine et passer les jambes les premidres dans le carré &
gauche ou & droite an-dessous. Alterner avee : ]

Suspension faciale couchée en avant, prise dessus, flexion des bras, rotation de la téte a
gauche et a droite alternativement (fiz. 211). Bomme ou cadre horizontal. Com. : En position
Flexion des bras-un! Rotation de la téte i gauche et @ droite alter.-un!! deux!! trois!!
quatre!! Rép.

Suspension faciale couchée en avant, prise dessus, flexion des bras, élévation des jambes
gauche et droite alternativement (fig. 154). Com. connu.

Deuxieme subdivision

Fxercice i la corde verticale, Grimper & la corde avec croisement des pieds (fiz. 210).
Eng. : Cordes verticales ou perches. Com. : Montez-wn !! Descendez! ! ete. En grimpant il fant
alterner los mains, ¢'est-ii-dire les placer tour i tour 'une au-dessus de Pantre, de m3m: pour

les pieds.
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Suspension faciale couchée en arriére, prise dessus (fig. 205). Eng. : Bomme, cadre
horizontal ou espalier. Com. : Mains & Uappui ! Suspension faciale couchde en arridve-un!
dewz ! (On pose les pieds 'un aprés lautre doncement en arriére, de méme pour revenir i la
position normale. Pos, n.-un! dewe! Rép. Plus tard : Suspension faciale couchee en arriere,
rotation de la téte a gauche et a droite alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche a
la rotation droite). Com. connu. Alterner avee :

Suspension faciale couchée en arriére, prise dessus, flexion et extension des bras
(fig. 220). Eng. connu. Com. : En position! Flecion et extension des bras-un ! dewe! Rép,
Alterner avee

Fxercice an cadre. Suspension avec appui du siege, passer latéralement d'un carré a
l'autre (fig. 203, 204). Eng. : Cadre horizontal ou deux bommes, Com. @ Position assise dans le
cadre- wi ! Commencez!! 11 faut saisiv (prise mixte) la partie supérieure du cadree voisin
(gauche ou droit).

Troisiéme subdivision

Suspension couchee transversale, prise mixte, appui des pieds, marche en arriére
(fig. 195, 196). Eng.: Bomme ou cadre horvizontal. Com.: En suspension couchéde trans-
versale en arvidve - marche!! Pour commencer, avee laide des pieds (g, 195). Alterner avee

Suspension faciale couchée en avant, prise dessus, flexion et extension des bras (fiz. 177).
|*]l'|g. : Bomme ou cadee horvizontal. Com. : Fn luus:rl':'rm I Flexion ef exfension e bhras -un !
dews ! Rép. Alterner avee :

Fxercice & la corde verticale, Grimper a la corde avec croisement des pieds (fiz. 210),
Eng. : Perches ou cordes verticales, Com. connu.

Quatrieme subdivision

Suspension faciale avec appui des pieds, marche descendante et montante des mains. Fng.
Espalier (hg. 192). Com. : K position! Descendez les mains- un! dowe! un! dewr! Montez - un !
dewe ! wn! dewe! L'éleve place les pieds suv la traverse inféricure ot les mains & la premidre
traverse au-dessus de la téte (la distance entre les mains, la méme que celle entre les épaules)
en tendant les bras, les jambes et le torse et en Héchissant le corps sur larticulation des
hanches qui sont fortement poussées en arvitre; puis il exéeate une marche descendante,
ensuite montante des mains. Cette marche doit toujours finir avee les deux mains sur la méme
traverse, Alterner avee :

Suspension faciale couchée en avant, prise dessus (fiz. 101). Eng. : Bomme on cadre
horizontal. Com. : Mains @ Uappui ! ! Suspension faciale couchée en avant-unt! dews!! Rép.
un!! dewe ! ote. Plus tard
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Suspension faciale couchée en avant, prise dessus, rotation de la téte & gauche et & droite
alternativement (fig. 168). Eng. : Bomme ou cadre horizontal. Com. : En position ! Rotation de
la téte a gauche et a droite alter.-un !! dewx !! trois!! quatre!! Alterner avee ;

Appui tendu facial entre deux bancs, marche en avant (fig. 100). Eng. : Banes. Comw, :
Marehe!! L'exerciee s'exéeute par tous les éldves i la file.

Les groupes 5-T s'exdeutent par toutes les divisions ensemble et sous le comman-
dement des moniteurs.

5 Appui couché facial sur le sol (M. h.) (fig. T7). Com. : Appui couché facial «un!! (Les
pieds appuyés contre le mur ou (:) les mains tourndes en dedans sur le plancher). Mains-
hanches ! Repos!you Mains-bas!) Rép. Un! dewe! Alterner avee :

Appui couché facial sur le banc (M. h.) (fig. 78). Eng. : Bane ou bomme, Com. : Appui
couché facial sur le banc - un! Mains - hanches! Repos! Rép. Un ! deur! (Les pieds appusés
sur le scl).

6. Elévation rapide des genoux gauche et droit alternativement (St. ouv. M. h.) (fig. 151).
Avee la mesure d'une marche ordinaire, pas trop vite. Com. : Mains- hanches ! ! Elévation des
genowr arec marche sur place- marche!! Division-halte ! ! Rép. Alterner avee :

Demi-flexion du corps en arriére (Pos. ass. M. h.) (fig. 84). Eng. : Bancs. Position assise-
un!! Mains- hanches!! Demi-flexion du corps en arrvitrve -un ! dewr! Rép. Alterner avee :

Demi-flexion du corps en arriere, (:) (Pos. ass. sur le sol, jambes étendues, M. h.).
(fig. 127). Com. connu. Alterner avec :

Appui tendu facial, mains a I'appui (fig. 30, 81, 82). Eng. : Banc on le sol. Com. : Appui
tendu facial, mains a Uappui-un!! dewx!! (On décompose le mouvement ainsi : &-wn !
poser les mains & Pappui sur le bane ou par terre; i - dewx !! étendre les jambes en arriére)
Pos. n.-un!! dewr!! Lez mains tournées en dedans, la distance entre les mains doit étre la
méme que celle entre les épaules. Alterner avee :

Appui tendu facial, mains a I'appui, sauter a la position accroupie (fig. 97). Eng.:lesol.
Com. : Appui tendu facial, mains sur lesol-un!! deux!! Sautez & la position accroupie-wun!!
En arviére-dewe !! Rép. Un!! deux!! Pos. n.-un!! deux!! L'exercice se fait plus tard avee
les genoux tendus (fig. 103).
7. Flexion des bras et extension en haut, rotation du corps a gauche et a droite alternative-
ment (St. éc.) (fig. 70). Com. : Flexion et extension des bras en haut, station dfcartée en dewx
pas-un!! Rotation du corps a gauche et it droite alter.- un! c'enx ! trois! quatre! ete. Suivi
de : Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du corps a gauche et 4 droite alternative-
ment (St. ée.) (fig. 99). Com. ;: Flexion des bras ef extension en haut, station deartée en dewx
pas-un!! Flexion latérale du corps @ gauche et & droite alter, - wn ! denz ! trois! quatre! ete,

Alterner avee :
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Appui tendu costal (fig. 112, 113). Eng. : Bane, bomme et plus tard le sol. Com. : Sur
le bras gauche (1) appui tendu costal, main droite (g.) sur la hanche-un ! dewr! Changez de
edtd- un! dewr!

(La position de départ sera toujours en appui teadu facial. Pour le changement de
eoté, on doit sur-wn! prendre la position : Appui tendu facial (fig. S0, 81, 82); et sur - deuz!
appuei tendu costal.

Le groupe 8 (sauts) s'exéente sous le commandement des moniteurs.

Premiére subdivision

8. Saut a I'appui facial tendu (fig. 217, 218, 219). Eng. : Bomme ou cadre horizontal, Com, :
Saut en avant & Uappui tendsw - un -deve!! (fig. 217) Sawl en arrviére - trois - quatre! !
(fig. 218) Cing! six ! (fig. 219, Rép. Pour les débutants faire poser les mains sur l'engin avant
de commencer Uexerciee, Com. @ Maing a Uappui !! Alterner avee :

Suspension latérale, avec appui d'un pied et d'un bras mi-fléchis, saut en profondeur a
gauche et a droite alternativement. (Fig. 238). Eng. : Espalier. Com. : Du ¢ité gawche (d.) en
position! Sawtez avee lancer du bras ef dela jombe- wn-deux!! trois! quatre! Changement
de coté - un ! Sautez!! Plus tard on commande seulement - saut [/

Deuxiéme subdivision

Saut libre en hauteur et en longueur avec trois pas d'élan par dessus une corde, un bane
trés bas, ete. (fig. 115). Pour le saut en longuenr, tracer deux lignes paralléles sur le sol.
Com. : sawt!! L'exercice se fait plus tard & la Gle. Com. @ A la file, saut en hawtewr (longueur)-
Marche!! Alterner avee

Saut en profondeur avec pieds joints (fig. 100). Eng. : Bane. Compter jusquh eing.
Com. : Sautez en avant avec pieds joints - un! dewe-trois!! quatre! ving ! Plus tavd on com-
mande seulement : saut!! On lance les bras en avant pour augmenter 1'élan.

Suspension faciale, bras mi-fléchis avec appui des pieds. Saut en profondeur avec guart de
tour a gauche et a droite alternativement (fiz. 216). Eng. : Espalier. Compter jusqu'a guatre.
Com. : Debout sur Uespalier, mains prises aw wiveaw du front-un! Sautez en profondenr (on
avee quart de tour & gawche (L) - wn=dewzx!! trois! quatre ! Rép. Plus tard on commande seu-
lement : sawt!!
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Flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous, demi-
flaxion du corps en avant, lancement des bras de cote (St. ouv.) (. 103). Com. : Muains devant
lit Ijui,i,'r,:'mr-;,i.u ! f}.um.r'aﬂrr_!:.r'un il corps e avant - wn ! Lancement des bras de eite -un !l
deuwr!! Rép. ete.

Flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous, demi-
flexion du corps en arriére, lancement des bras de cdté (St. ouv.) (fig. 116). Com. : Mains devant
la poitrine=un!! Demi-flevion du corps en arrvicre-un ! Lancement des bras de cité -un!!
dewx ! ! Rép. ete.

Legox VIII

Les enfants sont divisés en trois subdivisions. Le premier groupe d'exercices s'exé-
cute par tous les éléves sous le commandement du maitre et tous les autres groupes par subdi-
visions sous le commandement des monitenrs.

1. Exercices d'ordre, 8§ 1-17.

Flexion des bras et extension en haut, elévation sur la pointe des pieds et flexion des
jambes (St. éc.) (fig. 104). Com. connu. Position du pas en avant et oblique en avant, gauche et
droit alternativement, avec elevation sur la pointe des pieds (S5t. ouv. M. h.) (hg. 67, 139). Com. :
Mains-hanches!! Pas en avant et oblique en avant gauche et droit alternativement avee
élévation sur la pointe des pieds-un!! Compter jusqu'a huit pour chague pied, & haute voix
ou mental. Rép.

Premiére subdivision

2. Extension du dos, prise tendue a I'espalier, slévation des genoux gauche et droit alternati-
vement (5t. ouv.) (fig. 226). Eng. : Espalier. Com. : Flexion des bras et extension en haut-un!!
Demi-flecion du dos en arviéve-un! Swisiv Uespalier - dewe ! Elévation des genowr gauche et
droit alter.-un!! dewx!! trois!! quatre!! Eetension du dos- un! Suivi immédiatement de :
Position faciale renversée sur les mains (fig. 2022). Eng. : Espalior. Com. : Position renversée sur
les mains-un! Pos.n. -un!! ete. Augmenter peu i peu la hauteur des pieds. Alterner avee :

Extension du dos, prise tendue a I'espalier, elévation du genou gauche et droit alternative-
ment avec extension de la jambe en avant (fig. 240). Eng. : Espalier. Com. : Flezion ef extension
des bras en haut-un!! Flevion du dos eén arviére- un! Suaisir Pespalier - dewx ! Elévation du
genow ganche () avee extension de la Jumhe = un ! deww ! ! trois!! quatve! ! Méme exercice

du genow droit (g.) - wn ! ! dewe ! trois ! ! quatre ! ! ete, Suivi de : Position faciale renversée sur
les mains. ('om. connu.
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Exercice au cadre. Suspension avec appui du siege, passer d'un carré a l'autre vertica-
lement (fig. 222). Eng. : Cadre vertical. Com. @ Position assise dans le cadve-un ! Montez verti-
calement !} Descendez ! Le mouvement se fait en tournant alternativement & gauche et i
droite. Pour monter, les enfants saisissent (prise mixte) la traverse supéricure du carré au-
dessous.

Obs, Si le cadre est double, 'exereice se fait i la file : un enfant monte dans une

colonne ot deseend dans Pawtre pendant que son camarade e suit, Alterner avee :

Suspension faciale couchée en avant, prise dessus, marche latérale (fig. 227). Fng. :
Bomme on cadre horizontal. Com. : En position ! Mavche latévale i gawche (d.) - marche!!

Troisiéme subdivision

[ixercice au cadre, Suspension avec appui du siege, passer d'un carré a l'autre oblique-
ment en moniant el en descendant (fiz. 212, 213). Eng. : Cadre vertical on hovizontal, Com.
COMITN .‘Llll'l'lll']' HL L L

Suspension faciale couchée en arriere, prise dessus (fig. 200), Eng. : Bomme, cadre hori-
zontal ou espalier. Com. connn. Plus tard :

Suspension faciale couchée en arriere, prise dessus, rotation de la téte a gauche et a droite
alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite). (fig. 206), Com.
COTLILL.

Premiare subdivision

4. De la station dorsale avec pied & I'appui, sauter en avant a la position du pas fléchi, corps
incliné en avant (M. h.) (fig. 141. 223). Eng. : Espalier, bane ou bomme (:). Com, ; Mains-han-
ches ot pied gewche () @ Vappui -un ! Sautez & la position du pas droit fléchi en avant -
dewr ! Sautez en arvicve-trois! Changement de pivd - wn 1! Méme evevcice - dewr 1! trois! !
Alterner avee :

De la station dorsale avec pied a I'appui, sauter en avant a la position du pas flechi, corps
incliné en avant, flexion des bras (fig. 229). Eng. : Espalicr, banc ou bomme (:). Com. : B
‘I.F”‘H !‘fflll." e "””;H'-H‘;J”H'I;“'N b /] ." -' fllll"”.f' ..F ..’ I' II'I.ﬂ".Flnl'-l'l‘J'i -l.I'll'.\' FH'”S =Hin .r ..i .1.["”!‘”?1: - JFHJ'J‘H';JII"H .i .'l 'hl"”“h-:
e avriere-trois!! ”r“'r”fﬂ et de .‘“I""F‘ i ! Sautez en avant - dewe! ! Flexion des bras-wn!!
dewx ! ! Sautez en arridre-trois!! Alterner avee :

De la station dorsale avec pied a I'appui, sauter en avant a la position du pas fléchi, corps
incliné en avant avec lancement des bras en haut (fig. 244). Eng. : Fspalier, bane ou bomme ().
Com. : Pied gauche (1) a lappui - un ! Sautez en avant & la position du pas droil (g fldchi en
langant les bras en haut - dewe ! ! En arviéve ef mains bas-trois ! Changement de pied - un !/
Reépétez-deua!! trois!!
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Deuxiéme subdivision

Appui coucheé facial sur le sol, flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de
la main en dessous (fig. 96). Com. : En position ! Mains devant la poitvine -un! Repos! Rép.
Plus tard :

Appui couche facial sur le banc, flexion des bras latéralement contre la poitrine,
lancement des bras de cote (fig. 107). Eng.: Bane (:). Com. : Ea position ! Mains devant la
poitrine - un! Lancement des bras de cité -un!! deuz !! Rép.

Troisiéme subdivision

Appui couché facial sur le sol (AL h.) (fig. 77). Com. connu. Alterner avee :

Appui couche facial sur le sol, rotation de la téte @ gauche et a droite alternativement (ou
passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite) (M. h.). Com. : En position ! Mains -
hanches ! Rotation de la téle & gauche et & droite allernativement (ou rotation rapide de la
téte)-un!! deux!! trois!! quatre!! (ou un!! deux!! Repos!! Alterner avee :

Appui couché facial sur le banc (M. h.) (fig. 78). Eng. : Banc ou bomme. Com. connu.
Plus tard :

Appui couche facial sur le banc, rotation de la téte a gauche et a droite alternativement
(ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite) (M. L) (fig. 93). Eng.: Bane
ou bomme. Com. connu.

Premiére subdivision

Demi-flexion du corps en arriére (Pos. une jambe tendue & P'appui M. h.) (fig. 153, 231).
Eng. : Espalier, banc ou bomme (). Cowm.: Mains-hanches!! Pied gauche (d.) & Pappuil!
Demi-flexion du corps en arridve- un! deur! Rép. Changement de pied - un! deux! Demi-
flexion en arriére - un! dewx! Les deux jambes bien tendues; le pied & I'appui posé sur le
troisidme échelon pour commencer, plus tard sur le quatriéme, la pointe da pied fiéchie en
avant contre Péchelon au dessus. La jambe sur laquelle on est en station doit rester verticale.
Alterner avee :

Suspension transversale, prise mixte @ la bomme supérieire. Sauter dorsalement par
dessus la bomme inférieure (fiz. 193). Eng. : deux bommes, S'il n'y a pas deux bommes, on
place deux banes I'un sur I'autre pour remplacer la bomme inférienre. Com. : En suspension
transversale i la bomme supérieure, sautez dorsalement par dessus la bomme tnféricure - saut I

Les jambes bien allongées pour faire le saut.
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Deuxiéme subdivision

Suspension dorsale avec élévalion des genoux, exi:nsion des jambes en avant, gauche et
droit alternativement (fig. 207). Eng. : Espalier, deux bommes ou cadre horizontal. Com. @ En
position! Ertension des jambes en avant, gauche ef droite alternativement-un ! dewx ! trois!!
quatre!! Alterner avec :

Suspension dorsale avec élevation des genoux, extension des jambes en avant (fig. 215).
Mémes engins. Com. : En position ! Extension des jambes en avant - un ! dewr ! ete.

Troisieme subdivision

5. Suspension dorsale avec élévation des genoux (fig. 199). Eng. : Espalier, deux bommes
ou cadre horizontal. Com. : Mains - prises!! Suspension dovsale avee dlévation des genowr-un!
denzx ! Rép, Alterner avee :
(Mhs. Le mouvement peat aussi se faire avee une seule bomme. Alors les enfants-aides
offrent un appui en appliquant les mains sur les reins de ceux qui exercent.

Demi-flexion du corps en arriére (Pos. ass, M. h.) (fig. 84). Eng. : Banes. Com. : Position
assise-un!! Mains - hanches ! Demi-flexion du corps en arriére - un ! dewa! Rép.

Premiére subdivision

6. Flexion latérale du corps (St. latérale, un pied & Pappui. M. h.) (fig. 234). Eng. : Espa-
lier, bane ou bomme (:). Com. : Mains-hanches!! Pied gawche () & Uappui!! Flexion laté-
rale du corps & droite (g.) - un ! dewx ! Rép. Changez de c6té - un! ! dewzx ! ! trois!! Flezion @
ganche () - un! dewe! Rép. (A-un!! pied i terre; d-deux! ! demi-tour ; - frois ! ! lautre
pied & Pappui). Le pied appuyé sur le troisitme échelon, au plus sur le quatritme. Les deux
Jambes bien tendues et celle sur laquelle on est en station toujours verticale. La flexion se fait
en s'éloignant de I'engin.

Appui tendu costal, écartement des jambes (fig. 155, 156, 233). Fng. : Espalier, bane,
bomme ou cadre horizontal. Com. : Appui tendu costal gauche (A.) la main droite (g.) contre
le mur (ou prise i engin) -wn ! dewe! (11 faut dabord faire prendre la position. Appui tendu
facial). Ecartzment des jambes-un! dewr! Changez de coté-un! dewe! Feartement des
Jambes- un! dewr ! Pos. n.-un!! dewe!! trois!! Les Jambes bien tendues.

Deuxiéme subdivision

hppui tendu costal, flexion d’un bras et extension en haut. Fne. : Bane, homme of plus
t!'l.l‘li 11! El}“ “'I}.T |1-” (Com. . ."‘THF‘ {e I.’.‘.ri”-:‘; yrmr'fn' fit.l {‘”J!m:' tendi r‘.:;.ﬁ'r:f_ e ,l'_q-,ff””u',i'“' - Wi !
denr ! Flerion du bras droit u.‘:l' et extenston en haut =y !! dewre ! Main-hanehe!! f'ﬁ;;uﬂp:



de cotd - un ! dewr ! Flexion du bras gauche (d.) et extension en haut - un!! dewz!! Pos. n.-un!!
dewx!! trois!! Alterner avee ;

Appui tendu costal (Bras tendus, une main prise & l'ergin) (fig. 224). Com. connu,
(Saisir 'échelon qui se trouve & la partie de la main, Uautre main est appuyée par terre),

Troisiéme subdivision

Flexion des bras et extension en haut, rotation du corps 4 gauche et 4 droite alternative-
ment (5t ée.) (g, 70). Com. connu et flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du
corps & gauche et a droite alternativemrnt (St. éc.) (ig. 99). Com. connu. Alterner avee ;

Appui tendu costal (fig. 112, 113). Eng. : Banc, bomme et plus tard le plancher. Com. :
Sur le bras gauche () appui tendu costal, main droite (g.) sur la hanche-un ! dewr ! Changez
de cdté-un! dewx ! Rép. La position de départ sera toujours en appui tendu facial.

Premiére subdivision

F i De I'appui tendu facial sur la bomme supérieure, sauter de coté a gauche et a droite alter-
nativement en s'appuyant d'une main sur la bomme inférieure (fig. 250), Com. : Sauf /! Dans la
premiére partie du mouvement on prend la position appui tendu facial, puis on se tourne du
¢Oté oil I'on veut tomber en placant une main sur la bomme inférieure. De cette méme main
on pousse le corps loin de I'engin. La distance entre les bommes dépend de la taille des
éléves. Alterner avee :

De I'appui facial tendu, tourner en avant a la station dorsale (fig. 235, 236). Eng. .
Bomme. Com. : Sautez & Uappui facial tendu - un - denz!! (fig. 235). Tournez en avant a la
station dorsale - trois - quatre!! cing! sixz! (fig. 236).

(Obs. Au troisitme temps il faut tourner les mains. Pour les commencants on sépare
le troisitme temps du quatriéme; seulement plus tard on compte sans intervalle -
trois - quatre!!

Deuxiéme subdivision

En suspension faciale ou transversale, saut en profondeur (fiz. 205). Eng. : Bomme,
cordes vertieales ou cadre horizontal. Com. : Suspension tendue faciale (on fransversale) -wun!
Saut!!

Obs. Les enfants doivent s'arréter en retombant & terre dans la position des jambes
féchies et reprendre la position normale au nouveau commandement du maitre qui
compte lui-méme, Alterner avee:

Suspension faciale, bras mi-flechis et appui des pieds. Saut en profondeur avec quart de
tour & gauche et 4 droite alternativement (fig. 216). Eng.: Espalier. Com. : Debout sur l'espa-
lier, mains prises au niveaw du front - un! Sautez en profondenz avec quart de tonr a gauche
(d.) - un - dewx!! trois! quatre! Alterner avee :
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Saut & I'appui facial tendu (fig. 217, 218, 219). Eng. : Bomme ou cadre horizontal.
Com. : Saut & lappui tendw - un - dewzx!! (fig. 217) Sautez en arriére - trois - quatre! !
(fig. 218) Cing!! siz!! (219). Pour les débutants faire placer avant I'exercice, les mains sur
lengin. Com. : Mains & appui!! ete.

Troisieme subdivision

Saut en profondeur avec lancer de la jambe gauche et droite alternativement (fig. 57).
Eng. : Bane. Com. connu. Saut libre sur place et saut avec quart de tour a gauche et a droite.
(Com. connu. Saut en profondeur avec pieds joints (fig. 100). Eng. : Banc. Com. connu. Plus tard
alterner avee :

Sauts libres (fig. 115). Com. conni.
Premiére subdivision

8- Flexion des bras latéralement contre la poitrine, élevation sur la pointe des pieds et flexion
des jambes, lancement des bras de cdte (hig, 131). Com. : Mains devant la poitvine -un!! Elé-
vation sur la pointe des pieds-wn ! Flezion des jombes - dewe ! Lancement des bras de edoté -
wn!! dewx!! ote. Alterner avee :

Flexion des bras et extension en haut (avant et apris) demi-flexion du corps en arriere
(St. ée., reins appuydés) (hig. 2562). Com. : Flewion des bras of extension en haul, station éeartée
en dewx pas-un!! Demi-flecion du corps en arvidre -un ! Flexion el extension des bras- wi !l
dewa ! ! Rép. ete.

Deuxiéme subdivision

Rotation du corps a gauche et a droite alternativement, flexion des bras latéralement contre
la poitrine, lancement des bras de coté (St. £) (fig. 145). Com. : Pieds fermés, mains devant la
poitrine-un ! ! Rotation du corps a gawche -un! Lancement des bras de eoté-wun!! deux!!
Rép. Rotation du corps en avant et @ droite-un! dewz! Lancement des bras de coté-un!!
dewe!! Rép. Plus tard alterner avee

Demi-flexion du corps en arriére, extension des bras en haut et flexion (St. ouv., bras
fiéchi) (fig. 132). Com. : Flewion des bras-un!! Demi-flecion du corps en arvitre-un!
Eixtension des bras en haut et flexcion-wun!! dewa!! Rép. ete.

Troisiéme subdivision

Flexion des bras latéralement conire la poitrine, la paume de la main en dessous, lance-
ment des bras de cdté (St. ouv.). (fig. 72). Com. connu. Plus tard alterner avece :
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Demi-flexion du corps en avant, flexion des bras latéralement contre la poitrine, lancement
des bras de cdte (St. ouv.) (fig. 103). Com. connu et demi-flexion du corps en arriére, flexion des
bras lateralement contre la poitrine, lancement des bras de edté (St. ouv.) (fig. 116). Com. connu.

133

EXERCICES AVEC ENGINS, LE MAITRE COMMANDE

Cette partie est surtout arrangée pour les moniteurs. Pourtant elle peut aussi étre
appliquée & une petite division qui est bien exercée, On suppose que foutes les
legons des parties A et I) sont connues.

Legox XIV

1. Exercices d'ordre §§ 1-17.

Position du pas oblique en avant gauche et droit alternativement avec élévation sur la
pointe des pieds et flexion des jambes (St. ouv. M. h) (fig. 253). Com. : Mains-hanches!! Posi-
tion du pas oblique en avant, gauche et droit alternativement avee élévation sur la pointe des
pieds et flexion des jambes - un!! ete. Au plus six temps pour chaque pied. Compter 4 haunte
voix ou mental.

Elevation sur la pointe des pieds et flexion des jambes, flexion des bras et extension dans
différentes directions (St. ouv.) (fig. 147). Com. connu. Au plus six temps. Alterner avec :

Flexion des bras et extension en haut (avant et aprés) élévation sur la pointe des pieds et
flexion des jambes (St. éc.) (fig. 146). Com. connu. Suivi de: Elévation sur la pointe des pieds
et flexion des jambes avec élévation des bras de cité en haut et de coté en bas (lentement) (St
ouv.) (fig. 254). Com. : Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes avee élévation
des bras de coté en haut ef de coté en bas-un! dewx! trois! quatre! Plus tard seulement : un !
2, Extension du dos, prise tendue, flexion et extension des bras (fiz. 250). Eng. : Espalier.
Les élives se placent i une distance de trois longueurs de pied de engin. Com. : Flexion des
bras et extension en haut-un!! Demi-flexion du corps en arriére-deuwr! Saisir lespalier -
un!! Flexion et extension des bras-un! dewr! Rép. Relevez le dos-un ! Suivi de : Appui facial
renversé sur les mains (fig. 202). Com. connu. Alterner avee :
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Troisiéme jour
hntridme jour, ote.

Fig. 201

Fig. 263 Fig. 2G4
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Elévation sur la pointe d'un pied, sautillement en avant (St. Une jambe leviée ot tendue v
avant, bras de c0té) (fig. 262). Com. : Elévation sur la pointe du pied gauche (d.) jambe droite
levée et tendue en avant, bras de eité - un ! Sautillement en avant - marche ! ! Halte ! ! Rép,

Obs. Au commandement Halte!! on prend immédiatement la position normale. L'exer-

eice doit étre d'une courte durde mais le rythme lent,
5. Demi-flexion du corps en arriére (:) (3t. Une jambe tendue & Pappui, M. h.) (fig. 153,
231). Eng. : Bane, bomme ou espalier. Com. connu. Alterner avee :

Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en arriére (:) (St. Une jambe
tendue & appui) (fig. 245). Com. connu. Alterner avec :

Suspension dorsale, éléevation des jambes en avant (fig. 263). Eng. : Espalier, cadre
horizontal ou bien deux bommes. Com. : En position! Elévation des jambes en avant- un!
dewx ! Rép. Alterner avee :

Position couchée dorsale (fig. 264). Eng. : Cadre hcrizontal. Com. : Posifion couchée
dorsale-un! Pos. n.-un! Rép. Aprés beaucoup d'exercice : Appui dorsal renversé sur les mains
(fig. 265). Eng. : Espalier ou mur Com. : Appui dorsal renversé sur les mains-un! Pos. n.-
dewer! L'exercice doit étre de courte durée, au plus 8-10 secondes.

6. Flexion des bras et extension en haut. flexion latérale du corps (St. latérale, un pied &
'appui) (fig. 246). Eng. : Espalier, banc ou bomme. Com. connu. Alterner avee :

Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du corps avec écarlement des
jambes (St. latérale, le cOté appuyé contre la bomme) (fig. 247). Eng. : Bomme. Com. connu. l
Plus tard alterner avec :

Tourner latéralement sur les mains et sur les pieds alternativement (St. éc. Brasen haut)
(fig. 266). Les éléves doivent prendre double distance & gauche (d.). Com. : Flexrion des bras ef
extension en haut, station écartée en deur pas-un!! Tournez i gauche (d.) alternativement sur
les mains ef sur les pieds- marche!! ete.

1. Suspension faciale, bras mi-fléchis et appui des pieds, marche avec pieds et mains
inverses (fiz. 267). Eng. : Espalier. Com. : Sur Uespalier en position-un! Marche en haut
(comptez & haute voix ou mental.)- marche! Halte! Descendez- marche ! ete. La marche se fait
de maniére it ee qu'on avance, par exemple, la main gauche en m#me temps que le pied droit,
alternativement avee la main droite et le pied ganche. On préparve cet exercice en le faisant
(’abord sur place, le maitre compte ; plus tard les enfants.

8. Sauts libres. Com. connu. Alterner avee :

Saut facial a4 gauche et a droite alternativement en suspension & la bomme supérieure et
& I'appui sur la bomme inférieure (fig. 237). Eng. : Deux bommes. Com. connu. Course sur
les bancs obliques i la file (fiz. 268). Eng.: Bane (ou planche) incliné et appuyé contre
Pespalier. Com. : Marche ! ete. On monte sur un bane et descend sur Paufre. Les enfants ne
doivent pas se suivre de trop prés. Alterner avee :




Fig. 266
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Fig. 267 Fig. 208

Saut entre les argons (fig. 249). Le méme saut avee (:) (Ag. 269). Com. : Saut!! ete.
Les enfants qui servent d’appui se donnent la main légérement. Alterner avee :

Saut facial a gauche et a droite alternativement a I'appui sur la bomme (fig. 251). Iing. :
Bomme. Com. connu. Alterner avee:






T
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9. Elévation des bras de cdté en haut et de cdté en bas (lentement) (St ouv.) (fig. 160).
Com. : Elévation des bras de cité, en haut et de cité en bas- un ! dewa ! trois ! guatre ! Rép.

Elévation des bras en avant en haut et de cété en bas (St, ouv.) (fig, 271). Com. : Eléva-
tion des bras en avant en hawt et de coté en bas-un! dewe ! trois! (ou un ! dewx! Rép. Alter-
ner avee

Position du pas gauche (d1.) en arriere sur tout le pied, le corps incling en avant avec
flexion de la jambe droite (z.); flexion des bras latéralement contre la poitrine, lancement des bras
de cite (fig. 272). Com. : Jambe gauche (d.) tendue en arridre sur tout le pied, corps incling en
avant avee la jambe droite (g.) fléchie, mains devant la pottrine - un ! Lancement des bras de
edté - un ! dewae ! Rép. Changement de jombes - un ! dewr ! ote.

te——l—i
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Fig. 280 Fig, 279
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11 parait superflu de répiter ici que la plus grande prodence est néeessaire quand il
g'agit de passer i lapplication de ces mouvements dans eau. Cot exercice réclame une grande
surveillance de la part du maitre et une obéissance absolue et instantanée de la part des
enfants.

Le professeur, d'ailleurs, ne pewt s'occuper de plus de cing enfants @ la fois ; ces der-
niers compteront enx-mémes & haute voix et plus tard mentalement les temps des mouve-
ments.

Le maitre peut soutenir les enfants de la main, étendue sous lear taille ou se servir de
la ceinture (fig. 288) faite de toile de chanvre et munie d'un annean de fer que fixe une cour-
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JEUX

Le professeur choisira de préférence les jeux qui se jouent le plus fréquemment dans
la localité,

[l nous parait inutile de déevire certains jeux trés connus des enfants, tels que :
Le chat (Il I'est |) Le chat perché (Il est perché!) A touche-fer. Le chat coupé (1l est croisél)
Colin-Maillard, Colin-Maillard & la baguette, Jacques, ou es-tu? Le chat et la souris, ainsi
que les rondes et les jeux de balles. de corde, de cercean, de volant, ete.

Nous donnerons la description de quelgues autres jeux facile & apprendre, déjd men-
tionnés d'ailleurs dans les ouvrages de Niggeler, Balsiger, Balbze, ete,

La chasse. Sur I'emplacement du jeu, si possible au milien, on fixe un camp pour le
gibier. Le chasseur porte un signe distinetif, se cache et au cri : fou! fou! le gibier quitte le
camp et se disperse. Quiconque hors du camp, recoit trois petits coups du chasseur, attache
son mouchoir an bras et aide le chasseur & en prendre d'antres. Le gibier, aprés s'étre dis-
persé, peut retourner dans le camp. Si le chassenr ne trouve plus de gibier hors du camp,
il répitte son eri. Le dernier pris devient chasseur pour le jen suivant.

L'homme noir. Pour ce jeu, il faut un emplacement assez grand. Sur la limite d'un
eOté se placent tous les joucurs moins un, qui se place sur la limite opposée en qualité
d'homme noir, et crie : Amvz-vous peur de Uhomme noir ? Tous répondent : Non! et se et
tent & courir vers le eamp opposé.

L’homme noir court & leur rencontre, et quiconque est touché par lui devient anssi
homme noir et doit laider & prendree les autres. Lies hommes noirs vont toujours dans le
camp d'ol sont sortis les joueurs et le jeu recommence jusqu'a ce que tous aient été pris.
Le dermier joueur resté libre devient homme noir pour le jeu suivant. L’homme noir qui
pendant trois passages ne touche personne sera destitué, Il faut observer encore les régles
suivantes :

1* Durant le passage on ne peut retourner en arriére.

2° Personne ne peuat dépasser les limites de la place sans passer pour pris.

3° Les hommes noirs, ainsi que les adversaires, doivent toujours partir ensemble.

4* Il 'y a que le premier homme noir qui puisse crier : Avez-vous peur de I'homme
noir? 1l serait bien que chaque homme noir et un insigne, par exemple un mouchoir attaché
autour du bras.
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Course a pari de plusieurs enfants sur un rang de front (fig. 291). Les enfants sont
placés sur plusieurs rangs de front. A un signe du maitre le premier part & la course pour
arriver au but donné; le premier arrivé est vainqueur. Aprés vient le tour des autres rangs
et pour finir la course entre les vainqueurs,

Course & pari de deux éléves (fig. 202). Obs. : (M) indique le point de départ et d'arri-
vée, (1) la place, marquée par un éldve ou un objet, autour de laquelle les joueurs doivent
tourner.

Course de durée de plusieurs enfants sur un rang de flanc (fig. 293). Les enfants doi-
vent suivee une piste en tournant autour des angles (V) qui seront indiqués par des élives
ou des objets. Ils prendront le pas de course; celui qui mettra le moins de temps & revenir
au point de départ sera vainqueur, Ou bien en partant tous du méme point avee la position indi-
quée (sautillement & cloche-pied, mains-hanches; & pieds joints, jambes tendues, mains-han-
ches; & pieds joints, jambes fléchies, mains-hanches ; ete.) eelui qui fera le plus de chemin
aura gagne.

Tape-dos!! Les joueurs se placent en cercle en faisant front au centre et en se don-
nant les mains. Un des joueurs tourne autour de ses camarades et en frappe légérement un
sur le dos. Celui-ci se détache du cercle et se met & courir i la poursuite du premier. S'il I'at-
teint il peut reprendre sa place; sinon elle est prise par le premier, et il doit recommencer &
frapper.

Les deux peuvent aussi courir en sens inverse, I'un & la rencontre d e I'autre, et celui
qui atteint le premier la place vacante a gagné, I'autre continue la course.

Pour rendre le jeu plus amusant, on peut exiger que les deux coureurs se saluent
deux ou trois fois dans leur rencontre.

On ne peut courir qu'en dehors du cercle, Lk

Le capitaine (fig. 294 B) Les joueurs se placent sur deux rangs de flane; I'un des
joueurs en qualité de capitaine se place devant et claque des mains quand il veut. A ce signal,
les deux derniers courent, I'un & droite, 'autre it gauche et cherchent i se rejoindre en avant
de la colonne. Le capitaine doit prendre P'un des deux; si cela réussit, il se place avee son
prisonnier & la téte de la colonne et celui qui reste seul, devient capitaine. Le jeu contmue
ainsi jusqu’au moment oit les joueurs sont fatignés ou que le jeu a perdu son charme pour eux.

Lutte a cloche-pied. Les enfants sont dispersés par paires sur Pemplacement. Au
commandement du maitre, ils prennent la position : Mains-hanches et une jambe fléchie. En
sautillant sur un pied et en se heurtant des coudes, chaque enfant cherche & faire perdre la
position i son camarade qui devient le vaincu. On ne fera jouer @ la fois que le nombre de
paires qu'on peut surveiller,

A travers la riviere. On trace sur le sol deux lignes paralldles entre lesquelles coule la
riviere. Les enfants doivent sauter par-dessus. Ou augmente i chaque tour la distance entre
les lignes.
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trou avec son biton est le chasseur. Celui-ci placé en dehors du cercle cherche & introduire
seulement avee son biton, sans se servir de la main ni du pied la balle dans le trou du centre,
Les autres 'en empéchent en chassant la balle d'un violent coup de bdton. Le chasseur se
veille alors pendant ce temps & occuper un des trous que Padversaire ne doit pas couvrir de
son pied et celui qui perd son tron remplace le chasseur. Quand le chasseur réussit & intro-
duire la balle dans le trou du centre, tous crient : Changez ! et chacun doit chercher i changer
de tron. Ainsile jen recommence,

La guerre (fig. 207). Les enfants sont divisés en deux groupes qui se placent chacun
dans un camp (Bo). Chaque armée a son drapean planté dans Pespace réservé aux prison-
niers (Feingelse). Les enfants d'un camp cherchent i s’emparer du drapean de autre camp,
mais §'ils sont atteints en traversant le camp ennemi, ils sont prisonniers. Un joueur délivre
un de ses camarades 'il traverse le camp ennemi sans étre touché. Le retour est toujours
libre. La guerre finit quand un drapeaun est pris et les prisonniers libérés,

Vainqueur de la place. On trace sur le sol une ligne circulaire. Dans ee camp se
tiennent les enfants. [ls se poussent sans brusquerie et celui qui sort de la limite, tant soit peu,
est mis hors du jeo. Le dernier vestant est le vainguear de la place,

Defense de la place. Plusicurs enfants sont placés sur un rang de front. Sur un signal
donndé, ils doivent venir occuper un licu indiqué aprés avoir franchi un obstacle (bomme ou
cadre & traverser, ouverture de porte a passer), La place est défendue par d'autres enfants plus
nombreux que les premiers.

La poule et le vautour. ['n joucur se charge du vole de vautour et un autre de eelui de
la poule, qui doit étre forte ot adroite. Devritre la poule se rangent par le Hane les autres
Joueurs en qualité de poussins, et se tiennent solidement les uns aux autres. Il est bon que
nhaquv éléve attache son mouchoir autour de la taille pour ng pas se déchirer les vétements-
Le vautour s'approche en courant, tantot vers le eoté ganche, tantot vers le eoté droit et cher-
che & attaquer un poussin par le Hane. La poule en empéche en le repoussant et en lui barrant
le chemin. Les poussins, les yeux toujours fixés sur le vautour, Pévitent par des conversions
incessantes, tantot a droite, tantdt i gauche. Si le vautour réussit i saisir un poussin, il est i
Ini ainsi que coux qui se trouvent derridre, Les prisonniers se mettent & Péeart et lon con-
Loaue Jusqui ce que la poule ait perdu tous ses poussins.

La mer agitée. Les enfants, sauf un, sont assis sur deux banes, dos-i-dos. et assez
serrés les uns contre les autres. Chacun recoit un nom de poisson. L'enfant choisi pour com-
mencer le jeu se proméne autour de ses camarades nomment des poissons et les enfants qui
portent ces noms doivent le suivre, Lorsqu'il erie : La mer est agitée tous se lévent ot mar-
chent derridre lui. Au second cri : La mer est calme tous retournent s'asscoir: celui qui n'a
pas trouvé de place recommenee le jeu,
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PLANOCOHEHHBS

PLANCHE | — Salle de gymnastique avec:

Espalier (R R Ribhstol).

Bommes (Bom).

Six perches verticales (St.).

Huit eordes verticales (L. Lodlinor).

Diux eordes obliques (K K & droite des bommes),
Un eadre vertieal (Lodstege).

Un cadre horizontal (Vogstege).

Deux bancs (Langhank).

PLANCHE 1l — Coupes d'engins.

l':.n'.pnlinr' R.

Selle D,

Bane C.

Montants dans lesquels glissent les bommes S,

PLANCHE 11l — Balle de gyvmnastique (libre d'engins).

E. Espalier.

B. Bommes (sous le plancher),
. Cadre fixé & la paroi.

5. Selle.
ev, Huit cordes verticales.
eo, Deux cordes obliques,

b. Banes.
pb. Petiv bane.

PLANCHE IV — Salle de gymnastique (avee engins en place).

E.
B.
C.
CV.
co.
118 |

b

Espalier.

Bommes doubles: bomme avee deux selles (8).

Cadre en place.

cordes verticales en partie fixées en partie en place.

corde obligue en place.

Plan ineliné formé avec deux banes (ces derniers fixds 4 espalier an moyen d'un
grand crochet).

Bane renversé représentant une poutre d'équilibre.

Duns  (br.) il g wne pefite ervewr, o partie du bone g !‘Epr&.m!'e i ponidre devrait fre ou

mene wivean que les pieds du bane. 11 suffit de jeter un conp of'@il gur les banes de la Ft. I,

paur rectifier cefte ineractifude.
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