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PRE FAGE

. Dr JEK‘I'ZER
Professewr d la Faculté de médecine, — Membre aommondunms fa Socidlé ebstétricale et wwmw =
de Paris -

affiicier de o Légion dhonneur et de Uordre de ‘Fl"m.

Depuis quelques années, nous assistons & 1'éclosion d'un véritable mouvement en
faveur de I'éducation physique. A '

Les livres de gymnastique, les monographies scientifiques qui traitent ce quet sout'-'
légion. Les uns, ce sont les bons, empreints d'un grand esprit d’observation, exercent une
influence heureuse sur le développement d'une gymnastique rationnelle; les autres, basés. sur
des nolions erronées, contenant des indicalions anatomo-pathologiques fausses, ne peuvent
que retarder 'application des réformes a établir dans nos écoles, au point de vue de la sanlé
physique des éléves. Parmi les premiers, nous nous faisons un devoir de signaler le travail de,:. -
notre distingué confrére, M. le docteur Lagrange, qui, aprés un voyage en Suéde, a résumé
ses observations dans une muvre remarquable. Nous pouvons adresser les mémes éloges aux
livres de Demeny et de Meyer. .

D'oti peut provenir une si grande divergence de vues sur une question qui, d’emblée,
ne semble pas trés complexe? =

Chez nous, les personnes chargées de I'enseignement de la gymnastique, n'ont pas
'occasion de suivre des cours normaux ot on étudie soit 'anatomie, soit la physiologie. Or
la gymnastique doit étre une science essentiellement médicale. C'est ce que I'on a bien
compris en Suéde ou tous les futurs gymnastes, aussi bien que les étudmnts en medecine,
sont obligés de faire de la dissection.

Nous reconnaissons avec plaisir qu'a Genéve la majorité des prnfesseurs de gyrhna_;a-
tique, au bénéfice d'aptitudes individuelles et d’une expérience acquise par de longues années
de pratique, peuvent trés intelligemment faire exécuter a4 leurs éléves toutes les séries -iﬁg'-
mouvements indiqués dans nos manuels. Cela sulffit-il ? Nous ne le croyons pas, car l'axei; :
d'un mouvement doit correspondre i certaines exigences anatomiques et physioloques
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voir saméliorer, en augmenlant la somme de leurs connaissances, la position
de nos maitres gymnastes dont la valeur pédagogique, le désintéressement et 1'éner-
, nous imposent une grande admiration. '

A Stockholm, les professeurs de gymnastique occupent une situation équivalente i
le des professeurs d'autres branches de I'enseignement ; nous avons méme rencontré &
‘Copenhague un maitre de gymnastique qui était, en méme lemps, chargé de I'enseignement
~du latin et du grec dans les classes supérieures d'un gymnase.

- Dailleurs si la gymnaslique n'occupe pas encore, dans nos programmes scolaires, la
) 'Iﬁla?:e\qui_ lui revient de droit, la responsabilité en incombe pour une large part aux médecius

= qui, grdce a leur bagage scientifique, auraient pu joner un réle prépondérant dans le mou-
© vement d’opinion en faveur de I'éducation physique et méme auraient du diriger ce mouvement
.:E_ Cest un préjugé encore trés répandu dans le monde médical que la gymnastique n’est
- Taile que pour les enfants robustes. Espérons que, mieux renseignés, nos disciples d’Esculape
rI{ n'ignoreront pas plus longtemps le puissant auxiliaire thérapeutique, soit préventil, soit
e curalif qu'ils trouveraient dans 'applicalion 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
~ voyons-nous?

f— Une augmentation continue, progressive du nombre des anémiés, des dyspeptiques,
fi des névrosés, de ceux qui respirent ircomplélement. Ces états pathologiques (rés graves,
B tous les médecins seront d’accord avec nous pour le proclamer, conduisent souvent & des
.~ alfections pulmonaires.

B ' Quelles sont les causes de cette dégénérescence?

BS e Tout d’abord les salles d'étude mal comprises au point de vue hygiénique, et dans
& lesquelles I'enfant respire un air vicié.

=8 : En second lieu, le travail intellectuel exagéré auquel sont soumis les éléves grice &
7 des programmes trop surchargés.

B Un autre facleur 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
b magasins de modes, fréquentent les bals, rentrent & une heure avancée de la nuit et se
- réveillent le lendemain, incapables d’aucun travail,

Ko ; On voit aussi de jeunes garcons, membres de sociélés de musique, jouer d'instruments
%&; - demandant un travail Jpulmonaire considérable, Il en resulte alors des cas d’emphyséme

~; Souvent constatés par les médecins, chez ceux d’entre eux dont le déy
| . thoracique est insnffisant.

. Depuis quelques années, on s'occupe beaucoup de I'amélioration de la race bovine. On
.ﬁ_,_gl_lnua- de fortes subventions aux sociélés agricoles qui

eloppement de la cavilé
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produits en étudiant les conditons hygiéniques les plus favorables au développement de ces

nobles quadrupédes et en répandant ces saines doctrines dans les milieux producteurs.

Est-il audacienx de notre part de penser que quelques hommes énergiques pourraient

unir leurs efforts et réclamer, pour ncs enfants, un peu de cette sollicitude si généreusement
accordée dans d'autres domaines? '_

Le dévouement de ceux qui se mellraient 4 la téte d’'un tel mouvement, contribuerait
4 honorer la mémoire des Clias, des Niggeler, deux anciens professeurs de Berne, dont le
dernier a eté notre veénéré maitre, et de Ling, le pére de la gvmnastique suédoise.

Et si ces hommes se trouvaient, ils auraient devant eux la belle liche de continuer
I'csuvre de cette petite phalange de précurseurs qui, malgré des débuts pénibles, ne se sont
jamais découragés.

* Ce qui précéde lera comprendre pourquoi nous présentons aujourd’hui au public la
traduction d'un livre de gymnastique suédoise.

Loin de nous la pensée de vouloir, comme on nous l'a souvent reproché, attaguer
ou amoindrir notre gymnastique opationale qui a fait ses preuves et qui correspond, dans
ses grandes lignes, 4 nolre esprit national.

Si nous avons entrepris U'ceuvre ingrate de celte traduction, c¢’est que nous sommes
persuadés de la possibilité d’apporier, par une étude sérieuse de ce qui se pralique en Suede,
des modifications dont bénéficiera notre populalion scolaire.

Il n'existe en notre langue aucune traduction d’ouvrages suédois s'occupant de gym-
naslique scolaire (nous ne pouvons tenir compte de celle faite sur l'ouvrage de Norlander
qui n'est pas claire). Aussi les préjugés a l'égard des Idées qui ont cours en Suéde 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 qui ne parle que du
traitement des maladies internes ou exlernes par 'emploi de la gymnastique médicale. (Vest
pourquoi, en présentant ce livre aux lecteurs de langue frangaise, 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 I'historique de la gymnastique suédoize, sujei traité avee une
grande compétence par M. le docteur Lagrange, pas plus que nous n'analyserons la biogra-
phie de Ling Elle est connue.

Nﬂus voulons pourtant insister sur ce fait que ng, gravement malade, s'est guén
par la gvmnastique. Reconnaissant une valeur thérapeutiqne considérable & cetlte science, il
consacra sa vie 4 1'étude de celle-ci, la développa suivant les principes physiologiques et
parvint a4 eréer 1'Institut Royal de Stockholm dans lequel, actuellement encore, les théories
de ce grand homme sont respectées et enseignées. Que les incrédules aillent passer quelques
semaines dans la Venise du Nord, ils pourront se convaincre que, chaque jour, des malades
sont guéris par I'emploi raisonné des facultés motrices de I'organisme.

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

B Nos lecteurs ont déjd 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
b se compose :

TR De la gymnastique pédagogique, de la gymnastique militaire, de la gymnastique
médicale et de la gymnastique esthélique.

La gymnastique pédagogique est un mélange d’exercices empruntés soit 4 la gymnas-
tique médicale, soit aux jeux populaires, soit encore aux exercices des Anciens. Nous ¥
rencontrons aussi des exercices d’ordre et de commandement qui apparliennent a "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 exacte de leurs effets physiologiques constitue la gymnastique
pédagogique et rationnelle. Comme le dit Térngren, c¢’est grice 4 son union avec la gym-
nastique médicale qu'elle a acquis son caractére correctif.

Iei, 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. :

Laxiome « il faul faive de la gymnastique pour vivre el non vivre pour faire de la gym-
nastigue » a toujours guidé Ling dans ses recherches scientifiques. Ces recherches lui ont prouvé
qite pour maintenir ow augmenter les forces vitales, la gymnastique ne doit accepter que les
exercices recommanddés par des raisons physiologiques ; elle doit, aw contraire, repousser comme
nuwisibles el dangereux tous cewxr qui dépassent le budget moyen des forces de l'organisme.

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 gymnastique, tous les exercices sont
bons si I'on est capable de les exécuter. » Cstte théorie a le tort de laisser la porte ouverte
a P'exagération: elle peut devenir dangereuse, elle froisse méme les lois de I'esthétique.

Ling, en faisant un choix judicieux d’exercices simples permetlant une exécution
correcte el 4 la portée d'un grand nombre d'éléves, a exclu tout ee qui avait une tendance
acrobatique ou ce qui nécessitait un trop grand développement de force musculaire.

Ce 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 nécessaire que ceux-ci
alent suivi un cours normal les initiant & la pratique de la méthode, que le manuel mis a
leur disposition réunisse les qualités indispensables 4 tout ouvrage de ce genre et qu'une
surveillance sérieuse soit exercée par un inspecteur compétent.
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L’importance que les Suédois accordent & la valeur physiologique de leurs exercices
a été souvent atlaquée par les adversaires de la méthode. Mais les arguments que ceux-ci

mettent en avant sont tellement contradictoires et ont parfois une allure tellement person-

nelle que nous ne saurions leur concéder une grande valeur. D'ailleurs, entre deux écoles
de tendances différentes, nous accorderons toujours la préférence a celle quia la physiologie
pour base.

Ling a établi un plan fondamental, un cadre ou sont remis les groupes d’exercices qui,
selon lui, doivent contribuer au développement idéal du corps. Il en indique neuf, les voici:

1. Exercices de jambes.
II. Extension du dos.
III. Suspension.
IV. Equilibre.
V. Exercices s'adressant plus spécialement aux muscles du dos (partie supérieure).
V1. Exercices s'adressant plus spécialéement aux muscles abdominanx.
VII. Exercices s'adressant aux muscles des parties latérales du corps.
VIIL. Saut.
IX. Exercices de respiration.

Dans chacun de ces groupes, les exercices sont échelonnés suivant la force gqu'exige
leur exécution; c'est-a-dire que le principe de la progression y joue un role trés important.
En effet, il n'est pas irdifférent de faire exécuter tel exercice 4 tous les éléves. Le professeur
qui ne veut pas compromettre le résultat de ses lecons, doit prendre en considération leur
dge et leur force. i ;

Cette progression est representée :

Par une position fondamentale d'une difficulté progressive.

Par la force, c'est-a-dire par l'exécution plus ou moins compléte d’'un exercice.

. Par la durde de 'exercice.

. Par la rapidité dans l'exéeution.

Par la répetition plus ou moins fréquente de l'exercice.

. Par Yexécu ion d'an exercice combiné, c'est-a-dire qui s’adresse & plusieurs parties.

Ces groupes forment, dans l'ordre indiqué plus haut, la partie principale d’'une lecon
de gymnastique suédoise. Le schéma suivant est, d'aprés Ling, le type d'une de ces lecons:
l. Exercices d'ordre et de marche.

1I. Mouvements de gymnastique proprement dite.

A, Préliminaires.

. Positions de départ (exercices préparatifs).
. Exercices de jambes.

. Exercices des bras.

. Exercices de téte.

. Exercices du trone.

o go e
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u'u a.draasunt plus spéeialemaat anx muoscles abdominaux,
_oimu ¢'adressant aux museles des parties latérales du corps.

' '. ﬂ Eta;w&ms dé respiration.
10. Mareh@s et courses,

C. Exercices d'application.

& Ces exercices, qui ne doivent étre exéculés qu’aprés une connaissance parlaite de
. ;g?ﬁlnashque pédagogique, sont ceux que l'on rencontre dans la vie de tous les jours
~ dans la vie militaire : équitation, escrime, natation, ete.

Jeux.

: Le tableau synoptique suivant, dont les clichés nous ont été gracieusement offerts p
'.H Nor]ander le distingué professeur de gymnastique a I'Université de Lund, facilitera
_.@)mpr_éhanslc-n de ces diftérents groupes d’exercices.

— e

EXERCICES DE GYMNASTIQUE PROPREMENT DITE

A. — Préliminaires.

1. Position do départ. o
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2. Extension du dos. _ M -
(Voir fig. 25 et 26) - 3t
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5. Exercices s'adressant plus spécialement aux muscles du dos.
(Voir figures 27 et 28).
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. :-E..;txiﬁlm s'adressant plus spécialement aux muscles abdominaux.
(Voir figures 24 ot 26).

N

\

et
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Pour une lecon ordinaire on choisit habituellement les exercices de la premiere serie,
auxquels on ajoute ceux indiqués aux lettres A et B de la deuxieme.

Analyse des exercices de la premiére série

Nous ne nous y arréterons pas longlemps, ils sont connus puisqu'on les rencontre
dans toutes les gymnastiques. _ :

Ces mouvements se composent de conversions, de formatl.?ns en ma.w%he, ete., n:!m
appartiennent aux réglements militaires et qui doivent préparer la jeunesse virile au métier
e soldat. . ] :

[riss ont une valeur pédagogigue et physiologique en ce sens qu’il’s excltentlattenhfm,
développent 1'habitude de la réflexion et agissent ainsi sur les nerfs d’'une fagon salulaire.

Analyse des exercices de la deuxiéme sdrie

Les observations précédentes peuvent ﬁ’appliquar‘aux EXfarci{:es de 13; de']“];::euzé;‘;?;
letire A comme les exercices d’ordre ils ont un effet excitant ; 115: sont employes m[rleﬂ_]ents
que lattention des éléves diminue et peuvent étre intercalés entre les mo
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spéeiaux; leur importance est équivalente. Comme leur nom lindique, ils ont pour but de

~ préparer les éléves a exéculer, par la suite, des mouvements plus compliqués et demandant

plus de force. Par exemple : les exercices représentés par les ﬁg.ures 24, 25, 26 du tablean
que nous publions dans cette préface doivent préparer les éléves i exéculer les mouvements
du groupe, leltre B., fig. 37, 38 et 39. s

C'est ici le lieu de fuire remarquer qu’aprés étre resté enfermé pendant deux ou troig
heures conséculives, Ienfant se trouve sous Iinfluence d’une mauvaise circulation : le sang
s'est porté facilement i la léte, tandis que les jambes se sont refroidies, c'est le but des
préliminaires de comballre cette inaclivité musculaire, de décongestionner Ia léte, en un
mot, d'aider & régulariser celte mauvaise circulation.

La partie la plus importante de la lecon est formée des exercices de la deuxiéme
série, lellre B, qui auront a exercer leur heureuse influence sur le développement harmo-
nique de tout le corps.

Les exercices des jambes, rapidement exécutés, sollicitant un travail énergique des
muscles, allirent le sang des parties supérieures, décongestionnent ces derniéres, et, par
cela méme, représentent un puissant dérivatif,

Les exercices d'extension cu courbes-raidies du des ne se rencontrent que dans la
gymuaslique suédoise. (Pest un ‘mouvement trés puissant dont I'exécution, peu dilficile,
exige cependant une grande attention de la part du professeur s'il ne veut pas obtenir un
résultat contraire & celui qu'il désire. Si Iextension est mal faite, non seulement Peffct
quelle doit produire sur la dilatation de la cavité thoracique est nul, mais encore elle facilite
une courbure en avant des parties dorsale et lombaire de ia colonne vertébrale (lordose).

« Pour obtenir une bonne extension, il est nécessaire de s'éloigner de l'engin (qui
est presque toujours l'espalier) & deux ou trois pieds de distance; il faut alors fléchir le
corps en arriére, saisiv I'espalier & bras tendus et opérer I'extension du dos par la
contraction des muscles des bras et de la parlie supérieure du corps. Si l'exercice est bien
fait, les muscles fléchisseurs des jambes sont fortement contractés ainsi que les muscles
abdominaux qui maintiennent la colonne vertébrale dans une position normale el évitent la
lordose sus-indiquée. Dans une bonne exlension, le ventre ne doit pas étre porté aussi en
avant que la poinle des pieds. »

Les exercices de suspension, tout en exercant une influence corrective sur la colonne

vertébrale, fortifient les muscles des bras et contribuent a 'agrandissement de la cavité
thoracique.

Les mouvements d'équilibre exercent une action di
calment les nerfs.

Par les exercices du cinquidme groupe, ce sont les muscles de Ia partie supérienre
du dos, le rhomboide el le trapéze qui entrent principalement en action. Leur effet le plus
immeédiat est le redressement de la colonne vertébrale-dorsale (partie supérieure); en outre

recte sur les centres nerveux et
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les opaules, les omoplates qui ont une tendance & chuter en avant, sont forcées de
reprendre leur position normale.

Le sixicme groupe comprend les exercices s'adressant aux muscles abdominaux. Sans
vouloir entrer dans des détails physiologiques se rapportant i ces muscles, nous insisterons
cependant sur un avanlage capital de ces exercices. Par la contraction des muscles, ils
agissent directement sur l'estumac et sur lintestin et contribuent & maintenir en place les
organes abdominaux. Si les muscles sont relichés, l'estomac a une tendance & la dilatation,
les intesting deviennenl paresseux et les organes (les reins en particulier) se déplacent.

Ce sont ces faits anormaux qui produisent les mauvaises digestions avec leurs consé-
quences, l'anémie par exemple, la constipation surloul et le cortége des symplimes accom-
pagnant l'affection dite des reins mobiles.

Les mouvements de flexion latérale (zroupe T) sont faciles & comprendre; ils s'adres-
sent au développement égal et harmonique des deux parties du corps.

Par les sauts (groupe 8) la gymnastique suédoise alteint scn summum d’intensité de
travail ; leur effet physiologique est excitant.

La lecon se termine par des exercices de respiration qui calment I'action du cceuar.
A cet égard, disons que lorsqu’on se livre aux exercices gymnastiques, il faut faire pénétrer
dans l'organisme une plus grande quantité d'oxygéne nécessaire au travail 4 exécuter, d'oll
la nécessité de faire de larges inspirations.

Vient-on 4 introduire une petite quantité d’air dans les poumons, le cceur bat plus
vite, car il doit se contracter plus fréquemment afin de lancer le sang, véhicule de T'oxygéne.

Les inspirations faibles ont donc pour résultat de produire des baltements de cceur et
d’amener l'essoufflement.

Que de fois nous est-il arrivé d'avoir été consulté pour des enfants, auxquels on
voulait faire cesser les exercices gymnastiques, & cause de Iessoufllement produit par ces
exercices. Dans ces circonstances, aprés avoir ausculté les enfants avec goin et exclu tout
état pathologique, nous avons conseillé les inspirations larges avant et aprés les exercices
el presque toujours r.ous avons réussi a faire conlinuer aux ¢léves les éludes de gymnas-
lique commencées. :

Il est donc nécessaire que les maitres et maitresses insistent sur l'importance de la
respiration,

I'inspiration doit se faire par le nez; cela a I'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 el sort par une aulre voie, toujours la méme.

Si T'on observe bien ces pritcipes, enfant, en quittant la salle de gymnaslique, respire
d'une facon normale el il est exempt de palpitations.

Le professeur élabore le plan de ses lecons d’apres le schéma gque nous avons publié
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plr,m haut. C'est alors que commencent les difficultés, car un maitre consciencieux ne
~ jamais exécuter machinalement les exercices indiqués dans un manuel. 1l choisira, pa
Nk I:_ES‘ISEI_!'OHPB{!', les exercices qui conviennent aux éléves qu'il asous la main et qui corresponde
a leur développement corporel. Des connaissances sérieuses et une grande dose de {
faciliteront cette tiche délicate.

s Na'tu'rallement, plus les éléves sont avancés, plus le maitre peut donner d’extensi
a son schéma, soit en augmentant les mouvements de suspension a différents moments de
la legon (par exemple une suspension aprés le groupe 7), soit en faisant exécuter un mou-
: vement de plus des groupes 8 ou 9, soit encore en [aisant exécuter plusieurs sauts,
~ gymnastique d’application peut étre mise en évidence au moyen des exercices de suspension,
R des sauts uvec sabres, fusils, etc., en mains. ¢
ik Un exemple d'une legon dite normale et d’une plus forte expliquera mieux notre

pensée.

i Legcan novrmale : Lecon plus forte :
1. Exercices d'ordre. 1. Exercices d’ordre. b
2. Préliminaires. 2. Préliminaires. '
3. Extension. ' 3. Extension du dos.
4. Buspension. k. Suspension avee ewercicos d'application.
9. Equilibre. 3, Equilibre. -
6. Course. 6. Course, =
7. Exercices des muscles du dos (partie supérienre), 7. Exercices des muscles du dos (partie supérieurs ). 3'
8. Exercices des muscles abdominaux, 8. Exercices des museles abdominanx. i

9. Exercices des muscles des parties latéralesdu corps. 0. Exercices des musclesdes partieslatérales du corps. :;’
9 a. Exercices de saulillemend. -

10. Exercices de jambes. 10. Exercices da jambes, i
11. Suspension. 11. Suspension. -
11 a. Repetition des nos 8 on 9.
12, Exercices de jambes pendant la marche, 12. Exercices de jambes pendant la marche.
13, Sauts, 13. Sauts,
13 a. Sauls avee oxercices dapplication ou jews,
14. Exercices de jambcs pendant la marche, 14, Exercices de jambes pendant la marche, e
15. Respiration. 15. Respiration.

Nous disons done que la lecon type peut subir des modifications suivant l'ige et le
développement des enfants. On peut parfaitement supprimer I'extension du dos chez des

éléves trés jeunes et la remplacer par les exercices du groupe 5, ou, .
physique des éléves le permet, remplacer au contraire

= Lorsque le temps est limité, on peut supprimer les exerci
sur les bancs et les remplacer par de I'équilibre en statio

Dans les salles incomplétement aménagées o1l le

si le développement
le groupe 5 par le groupe 2.
ces d'équilibre sur la bomme ou
n penlant les préliminaires. e
nombre des engins ne correspond

-
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pas & celui des éleves, il est loisible de changer la suite des séries; si, par exemple, les
espaliers ne sont pas en quantité suffisante, la moitié¢ des éléves fera de Pextension du dos
pendant que I'aulre moitié sera occupée a faire de la suspension. Il est indiflérent que le
~groupe 5 précéde ou suive le groupe 6, de méme qu'on peut passer plus ot ou plus tard
aux exercices du groupe 7.

Pour gagner du temps, on a la faculté de faire exécuter les exercices d’extension
du dos (groupe 2) 4 une moitié de la classe et a lautre ceux des muscles abdominaux
(groupe 6). Dans ces deux groupes, les muscles abdominaux travaillent énergiguement; il y
a done similitude relative. Arrivés au groupe 6, ceux qui auront fait I'extension passeront
aux exercices de ce groupe.

Dans lintérét physiologique des enfants et surlout pour g'adresser d'une fagon égale
et harmonique au jeu mugculaire, lout autant que pour varier la lecon, que les détracteurs
de la gymnastique suédoise qualifient de monotone, P'exécution de plusieurs exercices d'un
méme groupe peut se faire de différentes maniéres et 'on obtient ainsi des résultats physio-
logiques qui ne sont pas zbsolument les mémes. Si nous prenons dans le groupe 6,
I'exercice de la position dorsale couchée avec flexion du tronc en avant, nous constatons
que le point de fixation (point d’appui) se trouve sur le bassin, tandis que dans la méme
position avec élévation des pieds, ce point se trouve sur le thorax, et dans l'appui des
mains et des pieds, il est entre deux. Dans les trois cas, pourtant, on s'adresse aux muscles
abdominaux. De méme, tout gymnaste pourra se convaincre du fait que l'exercice d’exten-
sion du dos a l'aide de Pespalier, de la bomme ou sans appui demande une dépense
musculaire plus ou moins forte, suivant le cas.

les Suédois ne méconnaissent pas les vertus éthiques et l'influence des jeux sur le
développement corporel, mais comme le temps pour I'étude pratique d'une gymnastique
méthodique manque souvent dans les écoles, ils leur assignenl 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 lecon elle doit s'adresser indistinctement 4 toutes les parties de l'organisme suivant
leur importance physiologique. Son action sur les centres nerveux, sur la circulation et la
respiration se fera sentir tout autant que sur I'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
extenseurs du dos. Pour la méme raison, il est défendu de faire de l'escrime d’une main
seulement. Une des caractéristiques de la gymnastique suédoise c'est de s'adresser non
seulement aux jeunes gens physiquement bien doués, mais aussi 4 tous ceux d'une santé
moyenne; elle est utile indistinctement aux gargons et aux filles, aux jeunes el aux vieux.
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- outre Iexercice proprement dit, peut renfermer des mouvements intermédiaires et I'adtify,

h rRNA

Dans chaque mouvement, on distingue latlitude initiale, 'exdeution méme

finale. Le maitre doit done porter toute son atlention sur le pareours d'un mouveme
car, si celui-ci n'est pas complet, son but physiologique n’est pas atleint, Si, par exempl
dans I'extension des bras, la deuxiéme partie du mouvement, c’est-a-dire le travail qai
fait dans les épaules, n’est pas exécuté, l'influence du mouvement sur la dilatation the
cique, soit sur la respiration, devient illusoire. S
Pour exécuter un mouvement avec la netteté désirable, on exige une bonne attitude
initiale, c’est-a-dire une bonne base d'équilibre. Dans la position normale les pieds sont
placés 4 angle droit, la colonne vertébrale en extension, les épaules pendantes (il Taut
laisser tomber), pas trop rejetées en arriére, ce qui entrave la respiration: les mains s
“les cotés du corps, les doigts étendus; enfin la téte doil sortir des épaules; en allongeant
le cou, on redresse la partie cervicale de la colonne vertébrale. 3
Nous disions, il y a un instant, que la gymnastique s'adressait aussi aux jeunes filles.
A ce propos nous pensons que, jusqu'ici, les autorités scolaires de beaucoup de pays ne
se sont guére préoccupées de la santé de nos fulures méres de famille. Fi pourtant tout le
monde est convaincu de la vérité de I'axiome « Mens sana in corpore sano » qui s'applique
aux femmes aussi bien qu'aux hommes. En améliorant la situation physique des premidres,
on leur donnerait évidemment la fazulté de remplir plus avantageusement le role important
qu'elles doivent jower dans la vie sociale, et de faire prévaloir avec plus d’aisance leurs
belles qualités morales et intellectuelles. Le principe des minorités admis en matiére poli-

tique, doit I'étre aussi dans le domaine scolaire et celles de nos jeunes filles gqui ne

Jouissent que d’une santé précaire ont droit 4 la sollicitude de I'Etat & leur égard.
Du reste, si Pon se borne & faire exécuter i celles-ci

leur permetire des amusements au « pas de géant » qui

leur début et angmentent de cette facon la clientéle des or

l'on ne fasse pas du tout de gymnastique, mais nous 0pposons & ces exercices non raisonnés,

ceux dont on rencontre le type en Suéde et que le docteur Lagrange a qualifiés du nom de
gymnastique de grdce, - _ 3

Il n'est pas possible d'imaginer une
physique de la jeunesse que cet ensemble d'e
des mouvements et la régularité des formes,
pement exagéré des muscles.

A Stockholm, chaque pensionnat, i quelque degré d’enseignement qu’il appartienne, f:
chaque école, quel que soit le rang social das éléves qui la [réquentent, possédent une salle 7
de gymnastique. La lecon dure une demi-heure. Las jeunes filles y ::ssistent par divisions 3
de 40 4 60 éléves, il y en a qui en comptent jusqu'a 120. Ce chiflve qui peut paraitré.'
exagéré, n'offre pourtant aueun inconvénient, parce que le travail se éﬂmpnsu toujours -::131"

ey

quelques pas de danse ou 4
accentuent les cas de scoliose &
thopédistes, nous préférons que

gymnastique mieux appropriée & i’éd'ucatiqﬂ"_;:
xercices dans lesquels on recherche I'harmonie
plutdt que I'intensité des efforts et le dévelop-

Manuel de gymnastique suédoise a l'usage des écoles primaires - page 30 sur 219


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?24465&p=30

T o i R S L L S L i PO e T ﬂ:m*.-ﬂ'-—vr'f—:':An-fn'ﬂwww
5 T Y (R S e e R P e
>

o

05

mouvements d'ensemble et d'exercices par sections. Ce principe contribue énormément au
mﬁinﬁen d’'une bonne discipline.

Les appareils sonl les mémes que ceux qu’emploient les gargons. Régle générale, la
lecon est idenliquement semblable avec quelques petites varianles qui, comme nous allons
le voir, sont la conséquence du développament particulier et de la constitution spéciale de
la jeune fille.

Nous insistons sur celte identilé, parce que, trés souvent, on nous a dit que la
gymnastique snédoise n'était bonne que pouar les filles, mais ennuyeuse et monolone pour
les garcons. Quelle illusion de la part des gens qui avancent de pareilles affirmatlions sans
connaitre les faits! Pauvres aveugles qui ne veulent pas voir!

A leur lecon de gymnastique, les jeunes filles portent un costume special : une robe
4 corsage boulfant, a jupe simple, courte, de couleur noire ou bleue, avec culotte et grands
bas de méme nuance. Dans cette tenue rien d'excentrique, rien qui puisse froisser la
décence. Ainsi vétue, la jeune fille n’a pas l'air d'un gargon et peut, sans éire génee, [aire
sa gymnastique devant un public masculin. Il est inutile d’ajouter que le corset est nutu-
rellement proscril. Mais puisque l'occasion se présente d'en parler, ouvrons ici une
parenthése. ;

Il peut paraitre téméraire d’entreprendre une nouvelle croisade conlre le corset.
Nous savons fort bien que ce sujet a déja élé traité par des personnes plus compélentes
que nous, que beaucoup de médecins ont fait tous leurs efforts pour refréner la folie du
corset sans alleindre un résullat satisfaisant. Malgré ces échecs, nous dirons méme i cause
de ces échecs, il est nécessaire de traiter ce sujet une fois encore.

Nous ne voulons pas leep exiger, ni étre trop absolu. mais nous ne pouvons
admettre que la jeune fille en plein développement porte un corset. A ce moment, les
organes de la poitrine, et surtout ceux de 'abdomen ont besoin de toute I'ampleur thora-
cique pour prendre leur essor; toute compression peut engendrer la chlorose en provoquant
des troubles dyspepliques. Par contre, faisant la part du fen, c'est-d-dire de la coquetlerie,
nous comprenons que la femme adulte porte un corset, lout en prenant cerlaines précau-
tions et en réduisant Pemploi de ce vélement i son role vérilable. Qu'il soutienne des
seins exubéranis, qu'il préte aux liens des jupes un appui un peu résistant sans que la
taille soit se;*rée, alors nous ne lui déclarerons pas la guerre. Comme le dit Chapotot, il a
le droit de se mouler sur les formes naturelles du corps; il n'a pas celui de le soumettre
4 sa propre forme. (Vest ce qu'il réalise généralement. La taille de guépe, qui sc:ulevait
Pindignation de J.-J. Rousseau, n'excile que la pitié, jamais I'admiration. Si on osait vous
le dire, resdames, vous seriez plus généreuses a I'égard de votre eslomac et vous lui
offririez de grand coeur, nous en sommes persuadé, plus de place pour se développer.

Pour bien saisir l'influence nuisible du corset et pour comprendre la valeur de ses

méfaits, quelques indications sommaires sur la configuration du thorax et sur I'estomac
suffisent,
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Fig. 142 fd'aprés Boas).
THORAX ET ESTOMAC NORMAUX
iievieens, Bord inférieur du foie. Diaphragme.
G. Groa intestin., C. Cardia. P. Pylore.

D'aprés les recherches du docteur Chapotot, le thorax se compose de deux cor
juxtaposés par leur base et non d'un cdne unique i base inférieure, comme beaucoup
médecins 'admellent encore; et pour bien faire ressortir la vérité de son assertion,
mesuré cent thorax de femmes de 17 & 60 ans, et a oblenu les moyennes suivantes :

Circonférence de la 4¢ cite 80em 662
Circonférence de la 8¢ cote 85em 568
Circonférence de la 12¢ cole T1em 568

Chapotot ne considére pas ce lype comme étant physiologiquement pur, mais co
un type moyen que l'on peut prendre en considération, puisqu’il est établi d’ap
100 thorax de femmes, dont quelques-unes seulement s'élaient beaucoup serrées. Bien
sur ce nombre présentaient un thorax vraiment normal.

La figure ci jointe corvespond assez bien aux données de Chapolot.

TR TN T e
} *
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Fig. 148. (d'aprés Chapotot).
Montrant la déformation du thorax par le corset. — Fille de 27 ans ayant porté un corset serré.
ESTOMAC VERTICAL. CAPACITE UN PEU AUGMENTEE.

P. Pylore abaissé. oo Bord inférieur du foie.

Notons que I'espace compris entire I'extrémité de I'appendice xyphoide et les cotes,
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'ceil sur la figure 142 on constate I'obliguité de l'axe de I'esto-
mac et I'on remarque que les trois quarts de cet organe sont a gauche de la ligne médiane,
un quart 4 droite. Le cardia se trouve au niveau du 6e et Te cartilages costaux de gauche
et du corps de la onziéme vertébre dorsale. Le pylore est a la hauteur des Te ou 3¢ cites
de droite.

Ces quelques notions anatomiques nous permettent d’analyser I'influence du corset
sur la déformation du thorax et pour éviter dez longueurs nous citerons la meilleure
description concernant cet objet, celle de Hourmann et Déchambre (maladies des organes de
la respiration chez les vieillards (Arch. gén. de médecine, 1835).
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- dans son ensemble, serait plutdt comparable 4 ces vases antiques 4 pied élargi et séparé d

forces expulsives : deux latérales, une autérieure ; en

o Y

Dans beaucoup de cas, disent ces auteurs, ce n'est pas précisément vers sa ma
que la base de la poitrine se trouve resserrée, mais bien vers un niveau élevé au-dessug
celte marge de trois ou quatre travers de doigt; la marge elle-méme, au lieu de rentpe
dans la cavité abdominale, est au contraire déjetée en dehors, évasée, et le rebord
derniers cartilages vient faire une saillie sur les parties molles. De cetle facon le tho

reste par un col plus ou moins rétréei.

La figure ci-dessus de Chapotot (fig. 143) montre que c'est au niveau des 9e, 4
et 11¢ cote que le corset produit son plus fort degré de constriction.

Cest donc 4 celte hauteur que nous trouvons le premier stigmate du corset sur lg
tronc. Le second, c'est la diminution de I'angle xyphoidien qui s'explique par le fait que
les cotes, refoulées en dedans et en bas, tendent & se rapprocher de la ligne médiane. La
troisiéme conséquence est que la constriction du thorax nuit au fonctionnement du cocur et
de Ia respiration. Cette derniére perd son type normal pour se transformer en type costo-
supérieur; en d’autres termes le sujet respire incomplétement. g,

Etudions Iinfluence du corset sur les organes abdominaux, spécialement sur ceux qui
se trouvent dans les hypocondres (estomac, foie et rale) et recherchons-en I'effet méea- 2
nique. (Voir plus bas la statistique.) 5

La resistance du thorax n’est pas la méme sur toute sa circonférence : en arriere, la
colonne verlébrale offre une grande rigidité, tandis que sur ses cotes, la cage thoracique
présente son maximum de souplesse et de flexibilité: en avant, il reste une échancrure,
malheureusement rétrécie par le rapprochement des cotes. Cette échancrure pourrait encore
olfrir une sorte d'issue aux organes qui, chassés de leur loge, tendent & s’ouvrir un chemin
dans la partie de la paroi dépourvue de cilés; mais hélas? I'angle xyphoidien perd encore
le peu d’ampleur qui lui reste par la présence du buse qui s'infléchit en suivant la courhe
abdominale et, selon le genre du corset, descend plus on moins bas au-dessous de 'ombilic.
Ce busc, formant une barridre compressive, refoule en arriére et en bas les organes qui
viennent faire une poussée contre lui. Voili done ces organes, refoulés latéralement, forcés ;
de choisir le seul chemin qui lui reste ouvert, la partie inférieure de la cavité abdominale. =

Tandis que la partie la plus large de I'ubdomen se trouve comprimée, la région
owbilicale se dilate et subit un mouvement de propulsion ; voild ce qui explique la
difformité abdominale de beaucoup de femmes. :

Comparons les figures 144 et 145, et |

Comme le dit Chapotot,

E

a conviction s'impose.

]
les organes situés dans les hypocondres sont pris entre trois
meéme temps qu'elles agissent perpen-

diculairement & la paroi, elles ont aussi une action verticale; la résultante est une poussée

oblique en bas et en dedans.
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Fig. 144, (d’aprés Dickinsonl. Fig. 145 (d’aprés Dickinson).
FORME ET SITUATION NORMALE DU TRONGC DEFORMATION PAR LE CORSET
DE L'ABRDOMEN ET DU FOIE VENTRE PROEMINENT. DEFORMATION DU FOIE

Il nest donc plug discutable que sous Pinfluence du corsel, 'estomac, le. foie et le
rein droit, qui est en rapport intime avec ce dernier organe, font une chut‘;e qui a comme
conséquence un élat pathologique décrit magistralement par le docteur Glénard, de Lyon.

Cependant, insistons encore : . :
sur les troubles produits par la mo-
dification de la statique stomacale.

D’aprés Chapotot, qui s'est
occupé spécialement de cetle ques-
tion, ce changement comprend trois <>
phases ou degrés. \

-
1" degré (fig. 146 a et b). Le ]
plus gr.:.md axe est simplement dévié & L & @ :
et se rapproche de plus en plus de
la verticale; le pylore s'abaisse un
peu et se porte a gauche. Fig. 146,
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~ 9me degré. La verticalité se compléte; l'abaissement du pylore augmente (fig.
A son union avec la petite courbure, il peut exister un coude plus ou moins accent
génant déja I'évacuation de U'estomac.
3me degré. Le pylore ne peut pas s’abaisser davantage, mais il se forme peu &
au-dessous de son niveau une dilatation ou poche sous-pylorique (flg. 147 a).

B
e o
__r
i
Fig. 147, e ‘
a) Poche sous pylorique.

Pour étre aussi complet que possible, disons encore, qu’outre le déplacement du foie,
ce dernier est parfois tellement comprimé, qu'il subit de vraies dépressions et sa surface
présente la marque de véritable sillons. ; : -

D'aprés nos recherches personnelles avec lesquelles les auteurs modernes sont
presque tous d'accord, I'usage du corset est, pour une large part, un des facteurs qui
contribuent 4 Dapparition d'une maladie décrite ces derniers temps sous le nom de
splanchnoptose (dislocation des organes abdominaux). Cet état pathologique est caractérisé
par la sensation d'une douleur a I'épigastre, doulenr indépendante de celle que peut causer g
la nourriture, par des éructations, un appétit bizarre, une constipation opiniitre, de la

céphalalgie, de l'insomnie, symptomes qui sont tous la caractéristique d’une dyspepsie
nerveuse. 1

Quelques chiffres auront leur importance.

ID’aprés certainfs auteurs, sur cing femmes on en trouve une ayant un rein flottant. -'f
En faisant 104 autopsies de corps sur lesquels on avait constaté des signes de cﬂmpr&sﬂm‘-
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du thorax par le corset (Meynert, Volkman'scher Klin. Vorirdge, 1895) on trouva, dans
'chaqug cas, une splanchnoptose plus ou moins étendue et de la gastroptose (chute de
|'estomac)- i ;

Qur 667 cas de reins mobiles, 584 se rapportaient i des femmes, 83 & des hommes.

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

Ces chiffres sont éloquents. Nous ne voulons rien y ajouter, quoiquiil y eat encore
peaucoup a dire sur l'influence pernicieuse du corset; 311 point de vue_s _respiratmre, en
empéchant Iarrivée dans la ci_reulation de l'oxygéne qui ]?ue un r{]lfa si important sur la
composition du sang; au point de vue esthétique et plastique en déformant le thorax de
nos jeunes filles. g

Aprés avoir clos cette longue parenthése que nous nvons consacrée a I'usage du
corset, disons deux mots de linfluence bienfaisante qu'exerce la pratique continuelle de la
gymnastique. : ' .

Pendant nos différents séjours en Suéde, nous avons remarqueé que les jeunes filles
de ce pays présentent dans leur allure quelque chose d'ouvert et de décidé qui tral'ﬂt
I'habitude de l'action. Elles ont plus d’initiative que les ndtres, elles sont plus accoulumees
4 se tirer d'affaire toute seules. Nous en connaissons plusieurs qui trouvent toul naturel de
faire chaque année et sans prolecteur d’aucune sorte, le voyage de Suisse en Suéde, '_méme
d’Amérique en Suéde, pour jouir en famille de leurs vacances. Chez nous ce serail une
chose exceptionnelle. Habituées qu'elles sont a une grande activité, elles demenrfent aptfas a
meltre cette puissance d’action au service de la [amille et, de cetle fagnn,. contribuent a sa
prospérité; ce qui ne les empéche pas de trouver quelques heures a consacrer a lr?
musique ol 4 la peinture. Beaucoup d'emplois réservés chez nous aux hommes, sont, a
Stockholm, occupés par des femmes qui fout au sexe fort une cancurrense redoutable dans
les magasins, les bureaux, les banques et méme dans 'administration de I'Etat. T

Avant d’indiquer les quelques variantes que nous devons pre.ndre en considération
dans une lecon de gymnastique pour les jeunes filles, disons que si nous comparons les
deux sexes, nous constatons une plus grande oracilité, une plus grande clélh?atesse de tem:
pérament chez la femme que chez 'homme. Son développement est plus facilement entrave
par des déformations, celles de I'épine dorsale, par exemp!e: : ;

Ces quelques considéralions sulfisent déja pour leu.r imposer une gymnastique dont
effet correctif sera la base. (Cest ce qu’avait compris Ling, le précurseur de la gymnas-
tique suédoise. _ g e e

Quoique le type des mouvements soit le méme, il est tenu compte du fal q
tronc et les extrémités supérieures sont moins développés chez la femme, tﬂnc?]e: n:.]ue‘ses
hanches et son bassin sont plus larges que ceux de I’lhomme. ?I est dFtnc plus -l::!lfh'm.le ala
premiére qu'au second de faire des mouvements de suspension, uniquement a l'aide des
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‘bras et sans appui sur les jambes. Le saut et la course rencontrent également plus de dif.
ficulté, bien qu’il existe de nombreuses exceptions. Les conséquences de cette diﬂ‘éren.@e_:.

dans la conformation sont une réduction des exercices de certains groupes et une progres-
.gion-pmdente dans’ I'exécution de quelques mouvements. Il ne faut pourtant rien exagérer

et ne pas proscrire, par exemple, la suspension basée sur une progressivité scientifique,
Nous sommes partisan, pour les jeunes filles, des exercices de course dans la salle de
gymnastique et nous ne voudrions pas qu'on abolit le saut qui est un excellenl stimulant.

Dans de nombreuses discussions avec des pédagogues et méme avec des prolessears

de gymnastique, nous avons eu I'occasion de parler de Putilité des engins pour les jeunes

filles et nous avons été étonné d'entendre émettre I'opinion que les exercices aux engins
réclament plus de force que les exercices libres, et que, par conséquent, les premiers sont
plus violents. Nous nous inscrivons énergiquement en faux contre cette maniére de voir; et
pour reconnaitre de quel coté est la verité, il suffit de comparer les deux exercices suivants
pris chacun dans une catégorie différente. :

Exercice libre : station écartée, flexion du trone en avant, rotation de la téte a
gauche et a droite (mains, hanches).

Exercice aux engins : suspension faciale tendue & I'espalier.

Cette erveur fondamentale explique pourquoi les engins onl presque disparn de nos

gymnases de jeunes filles. On se contente alors de faire exécuter des sautillements ou des
pas de danse qui ont comme conséquence l'anémie cérébrale. Les figures variées que
comportent ces exercices obligent le maitre 4 de nombreuses interruptions afin de rectifier
les mauvaise attitudes, d’oii suit une perte de temps importante: en outre, et c'est ld une
objection fondamentale, I'exercice n’est plus seulement corporel mais s'adresse aussi
mémoire. Est-ce en agissant ainsi que I'on donne aux éléves I'occasion de se reposer de
leurs fatigues intellectuelles? Certes, ce n’est pas le but auquel tendent les éducateurs.

En terminant, nous dirons que la gymnaslique doil étre la méme pour les denx
sexes jusqu'a I'dge de douze ans approximativement. Plus tard, on conseillera aux jeunes
lilles de ne pas faire de gymnastique d cerlaines époques qu'il n'est pas nécessaire de dési-
gner plus clairement. 11 sera prudent aussi de leur faire exéculer plus souvent quaux gar-
cons des mouvements dérivatoires (flexion des jambes, marche sur la pointe des pieds) afin
d’éviter toute congesticn abdominale.

Nos lecteurs nous excuseront d’avoir traité ‘un pen longuement la question de la
gymnastique pour les jeunes filles ; _leur avenir nous intéresse vivemenl et nous espérons
avoir prouvé qu'il n'était pas inutile d'en parler.

Comparons maintenant la gymastique suisse avec la gymnasti

Chez nous, on subdivise la gymnastique en préliminaires ot
Les premiers comprennent les mouvements de la téte.
les seconds sont les exercices au reck, aux barres, au ¢

que suédoise.
en exercices aux appareils.

des jambes, des bras et du lrone,
heval, ete.
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En Suéde, les mouvements sont divisés en groupes, suivant leurs effets physiologiques,
de sorte gqu'on pent rencontrer, 'un i coté de I'autre dans le méme groupe, deux exercices
qui devront éire exécutés & des engins dillérents mais dont I'action physiologique sur le
corps est la méme.

En Suisse, nous avons adopté la subdivision des mouvements d'aprés les engins et,
comme ceux-¢i n‘ont pas subi une analyse sérieuse par rapport & leur valeur physiologigue,
il peut arriver qu'un exercice fait aureck, par exemple, et bon au point de vue thoracique,
soit suivi d'un autre exercice qui détruira l'effet salutaire du premier. I] peut se faire aussi,
qu'en pratiquant certains exercices, quelques parties du cerps se développent d’'une facon
exagérée au détriment des autres et déterminent de mauvaise formations. Il suffit d’exami-
ner les spécialistes du reck pour constater que nous n'avangons rien d’exagéré.

Il est vrai quavec notre systtme on développe tout aussi bien qu'en Suéde la muscu-
lature des bras et des jambes, et quelques-uns de nos gymnastes parviennent i exécuter des
mouvements trés élégants, mais ils sont I'exception et la grande masse n’arrive pas au méme
degrés de développement.

Ces la ce qui distingue les deux écoles. L'école suédoise, basée sur des mouvements
physiologiquement justes, arrive 4 un développement égal, consacrant, comme le dit
Tarngren, le prineipe démocratique, tandis que le notre donne a ceux qui ont des disposi-
tions naturclles I'oceasion de se distinguer par des exercices extraordinaires qui ne respectent
pas toujours le développement harmonique du corps, et laisse de coté la généralité des
jeunes gens.

On dit que la gymnastique suédoise est ennuyeuse, qu'elle ne peut que faliguer et
efféminer les enfants. Cette maniére de voir n'appartient certainement qu'a des personnes
qui ne I'ont ni étudiée, ni comprise, ou i des gymnastes qui, reléguant au dernier plan le
but de la gymnastique scolaire, considérent celle-ci comme un sport. Il est indiscutable
qu'un spécialiste au reck ou aux barres n'aura guére de plaisir 4 exécuter les mouvements
simples de la gymnastique suédoise. Il en sera de lui comme du gourmet qui n‘admet 4 sa
table que des mets préparés d'aprés les formules de Brillat-Savarin et ne se contente plus
d'un simple pot-au-feu. Quant i étre ennuyeuse, nous pouvons dire que pendant nos séjours
répétés en Suéde nous avons, & plusieurs reprises, accompagné dans ses tournées d'inspec-
tion M. Tarngren, directeur de I'Institut de Stockholm, et partout nous avons pu voir avec
quel plaisic petits et grands participent aux lecons de gymnastigue.

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

Et d’abord il ne faut pas d'engin pour lui-méme ; ce sont les mouvements a exécuter
fui I'imposent. Ensuite, l'engin, par sa construction, doit empécher la mauvaise exéculion
d'un mouvement et ne pas laisser la porte ouverte a l'exagéralion. Le systéme suédois, pour
etre fidéle a ses principes, réclame des exercices quotidiens, cl.ose qui n'est possible que
si un grand nombre d'éléves ont les moyens de se réunir i la fois dans la méme salle.

Manuel de gymnastique suédoise a l'usage des écoles primaires - page 39 sur 219


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?24465&p=39

S s

(est justement par nn choix judicieux de leurs engins que les Suédois ont pu atteindre ce
put. Ainsi, dans une classe de 100 & 120 éléves, on voit simultanément 50 enfants qui font
de la supsension, 50 autres de la courbe-raidie et une vinglaine du saut. Comme il arrive
souvent qu'aprés avoir exécuté un mouvement a un engin, les éléves doivent immédiatement
aprés en faire un autre sur le plancher, il est nécessaire que le mobilier se déplace rapi-
dement. Cest en effet ce qui a lien. Nous avons visité en Suéde une école secondaire de
jeunes filles dans laquelle le major Silow a installé une salle de gymnaslique, de telle fagon
que 25 & 30 secondes suflisent 4 des fillettes de 9 ans pour meltre les engins & leur ploce
et rendre la place libre.

Une des qualités essentielles de plusieurs engins suédois c'est d’étre propre a l'exéeu-
tion d'exercices variés. On peat, par exemple, laire 4 la bomme : de la suspension, de
Pextension du dos, des exercices des muscles dorsaux, abdominanx et latéraux, du saut.

L'école suédoise posséde trés peu d'exercices dont I'exécution ne peut étre faite que
par quelques éléves bien développés. Elle évite, en principe, toul auxiliaire, le tremplin ou
le malelas par exemple : elle estime que ces adjuvents sont des trompe-l'oeil et font
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 4 sa dispositicn Nouns avons assisté a des exercices de saut, méme
violents, et malgré l'absence da matelas, auocun accident ne se produisait. La chose n'est
naturellement possible que parce que les gymnastes ont recu, dés le début, une bonne
éducation gymnastique. (Vest une preuve qu'en Suéde le développement complet est amené
par des études progressives et harmoniques.

Il ne faudrait pas croive que les engins sont absolument insdispensables 4 la gymmas-
tique seolaire. Dans les écoles primaires suédoises, les pupitres sont & une place et suffisam-
ment espacés pour p~rmetire exécation de tous les mouvements et exercices de marche.
Nous avons vu de trés belles lecons données dans ces conditions a Stockholm et 4 Gothen-
bourg. Lo:sque certaines classes ne possédent pas une quantité sulfissante d’engins, on y
supplée de la manicre saivante: les éléves sont placés sur deux rang, le premier sert
d’appui et permet ainsi an second d'exécuter les mouvements du dos, ceux des muscles
abdominaux et latéraux, 'extension du dos et le saul.

Nous reconnaissons volontiers que les engins suédois ne permettent pas !'exécution
de mouvements aussi élégants et [rappant autant Pimaginalion que cenx que l'on peut
obtenir avec les ndtres. Du reste les Suédois n'excommunient pas le reck par exemple,
mais ils n'estiment pas que cel engin ait un caractére pédagogique, puisqu'il n'est acces-
sible qud un nombre restreint d'éléves : chacun sait que les gymnastes qui ont de réelles
aptitudes pour cet appareil, osent des exercices qui les exposent i de grénds dangers, notre
statistique mortuaire le prouve. Ces sortes d'accidents sont inconnus en Suéile, du moins
dans les gymnases ol les maitres restent Ndéles aux principes de Ling. Les idées de cet
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homme génial, perfectionnées par son fils, par Nyblaeus et par Térngren, sont un véritable
patrimoine national et partout en Suéde, dans les écoles primaires, dans les écoles supé-
rieures de jeunes filles et de garcons, dans 'armée, dans la flot'e, de Haparanda & Ystad,
ces idées sont respeclées.

Voyons maintenant qu-ls sont les engins en usage en Suéde: nous trouvons d’abord
le cheval, les échelles, les perches, les cordes verlicales et obliques (ces derniéres en
nombre assez considérable), puis les 3 engins principaux :

1o Une sorte d'échelle double, appelée cadre, qui sert aux passages avec rolalions
et flexions. Ceux-ci sont d'excellents mouvements de suspension avec appui qui réclament
de la force et de [lagilité. Hien n'est plus gracieux que de voir plusieurs éléves exéculter
ces exercices.

9¢ La bomme, permettant I'exécution des mouvements de toules les séries.

30 L’espalier, qui est un engin absolument suédois. On peut y exécuter, outre les
exercices d'extension du dos et de suspension, tous les mouvements des groupes 5, 6,
7 et 8. .

Les Suédois peuvent, par la conception pratique de leurs engins, donner plus souvent
a la jeunesse l'occasion de s'adonner aux exercices corporels, mais I'Etat n'a pas pensé que
son role finissait 14, et, depuis quelques années, il s'est imposé des sacrifices considérables
pour améliorer la silualion physique de la jeunesse. Les écoles primaires récemment cons-
truites sont de véritables palais. A Uintérieur, rien n'a élé négligé pour la santé et la
commodité des éléves. Les salles d'étude, trés grandes par rapport au nombre relativement
restreint des éléves (40 en movenne), sont munis d’appareils de venlilation et de chaullage
bien combinés. Les corridors grands, clairs, chaulfés, servent aux enfants de lieux de dépat
pour leurs habits et sont pourvus de lavabos. On rencontre, dans quelques-unes des écoles
les plus récemment édifies, des salles de Dbains, également chaulfées, ainsi que des réfec-
toires oil les enfanlts viennent manger leur morceau de pain lorsque le temps ne leur
permet pas de rester dehors. Nous ne parlons que pour mémoire des salles de Lravaux
manuels. Toules ces installations se font aprés avoir pris l'avis de spécialistes compétents;
cest ce que l'on garderait bien d’imiter a Genéve ol l'on commet des hérésies dans le
genre ce celle-ci: il y a quelques annces, 'architecte, chagé d’élaborer les plans de
construction d'une école, avait oublié la salle de gymnastique; ce n'est qu'aprés coup qu'il
logea celle-ci dans les caves. Voild un cas de scoliose cérébrale qui aurait en besoin d'un
traitement suédois.

Le gouvernement de Suéde, par une ordonnance de 1878, a institué une place de
médecin d’école. Parmi ses nombreuses attributions, celui-ci a le devoir d’examiner les
éléves au commencement et a la fin de chaque année scolaire et de signaler les enfants qui
doivent étres exemplés des lecons de gymnastique. (ette excellente innovation évite ainsi
les exemptions trop facilement adcordées par le médecin de la famille.
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Cette méme ordonnance prescrit que les legons classiques ne peuvent étre données
que pendanl trois heures conséculives séparées P'une de lautre par quelques minutes de
repos. Puis vienvent deux heures consacrées en partie & la gymnastique et au chant, _

La gymnastique doit étre faite de la mi-octobre au milieu de mai, autant que possible
chaque jour, pendant 30 & 45 minutes. Nulle part en Suéde on ne se contente d'une §
deux lecons par semaine; la conviction des Suédois est que pour combattre les ellels d'un
travail intellectuel quotidien, il faut se livrer a4 des exercices corporels journaliers qui
doivent, autant que possible, avoir lieu le matin. Disons & cet égard que |exercice ne doit
étre fail ni immédiatement avant, ni surlout immédiatement aprés le repas.

Les muscles qui travaillent appellent 4 eux le sang et le retiennent un certain temps
aprés que le travail a cessé. Cet état de pléthore du muscle améne comme compensation
un état d'anémie dans les organes internes et principalement dans I'estomac. Or, on sait
que la digestion ne peut étre normale si un sureroit du sang ne se porte pas & la muquense
gastro-intestinale au moment de son travail. En outre, I"appareil digestif se trouve privé,
par suite du travail musculaire, d'une certaine quantité de linflux nerveux qui lui est
nécessaire et qui a été dépensé dans les efforts de I'exercice. Aussi les troubles digestifs
sont-ils fréquents, soit que le repas ait élé digéré trop ot aprés l'exercice, soit qu'au
contraire l'exercice ait suivi de trop prés le repas. Dans ce dernier cas, on §'expose en
outre 4 loute une série d’accidents. On sait qu'il existe un certain nombre d'alfections
intestinales connues sous le nom d’appendicites, de perityphlites, affections dangereuses et
auxquelles les jeunes gens sont particuliérement exposeés, et qui reconnaissent fréquemment
pour cause les troubles apportés dans la digestion par un exercice violent pris aprés le
repas. Voici une petite note slatistique se rapportant aux heures de gymnastique et au
nombre des participants a ces lecons :

Au gymnase de Lund, quatre a cinq cents éléves, divisés en 4 sections, ont une
lecon d’une demi-heure par jour entre dix heures i midi.

A D'école supérieure d’'Upsala, quatre a cinqg cents éléves formant 4 sections exercent,
la premiére pendant trois quarts d’heure, quatre fois par semaine entre deux et trois
heures de I'aprés-midi; les trois autres sections recoivent, chaque matin, entre neuf
heures et onze heures une lecon d'une demi-heure.

A Stockholm, I'école supérieure des jeunes filles (atheneum for flickor] compte deux
cents €léves divisées en deux sections ayant, chaque jour, une demi-heure de gymnastique.

L'école supérieure d'(Estermalm renferme 400 éléves dont les quatre sections
s'exercent chaque jour, pendant une demi-heure entre onze heures et une heure.

L’école de Jacobs, fréquentée par deux cents éléves formant deux divisions, suit un
cours de gymnastique quotidien de 3 4 4 heures. Cette eécole n'ayant pas de salle de gym-
nastique, est obligée d’emprunter celle de I'Institut Royal, qui n’est lihre que I'aprés-midi.

Nous avons pu nous convaincre que les choses se passent de la méme facon dans
toutes les provinces de la Suéde.
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Une partie originale de la gymnastique suédoise est celle qui s'adresse plus' spéciale-
ment aux éléves des classes supérieures des gymnases ainsi qu'aux étudiants des diflérentes
universités. Une ou deux fois par semaine, ces jeunes gens se livrent 4 des exercices
d’excrime (fleurel, baionnette, sabre). Au printemps et en aulomne ont lieu les exercices
militaires proprement dits. Leur durée totale est de dix semaines & raison de une heure
par jour. On y fait de I'école de bataillon, du service de surété et de campagne. La
direction en est confiée & un mailre de gymnastique remplissant dans 'armée les fonctions
dofficier. Les deux classes supérieures de ces écoles ont, en outre, des exercices de tir;
pour la premiére année on se sert de fusils de salon, pour la seconde on fait usage du
Reminglon.

Nous avons vu que, dans un grand nombre d’écoles, les sections comptent an moins
une centaine d’éléves qui exercent sous la direction d'un seul professeur. Ce résultat est
atteint 4 cause de la simplicité de la méthode et des engins, mais surtout grice au dévelop-
pement scientifique du maitre. Celui-ci, pour faciliter sa tiche, emploie généralement des
moniteurs qu’il a préparés par un enseignement spécial. Cependant, ce que l'on réclame
surtout de ces jeunes gens, c'est de savoir se faire aimer de leurs camarades et d’exercer
par leur tenue correcte et leur affabilité une influence morale qui a sa valeur. Le moniteur
n'est donc pas une institution indispensable, et chaque fois qu'il le jugera & propos, le
professeur pourra prendre seul la direction de la lecon.

Nous avens déja dit qu'en Suéde les maitres de la branche qui nous occupe pos-
sédent des connaissances anatomiques et physiologiques ainsi qu'une instruction compléte de
la scierce gymnastique. Les études ont licu a I'Institut Royal de Stockholm. Les conditions
d’admission 4 celle école sont, pour les hommes. la présentation d'un certificat de maturité,
pour les dames une attestation équivalente. Comme la gymnastique est obligatoire dans les
écoles primaires, les maitres et maitresses regoivent pendant leur séjour au séminaire
(durée : 4 ans) un enseignement théorique et pratique qui les rend capables de donner,
plus tard, de bonne legons de gymnastique & leurs éléves. Quand en sera-t-il de méme
chez nous ?

Pour faciliter & nos lecteur la compréhension d'un sujet quelque peu aride, nous
allons développer une lecon de gymnastique suédoise.

Avant de pénétrer dans la salle, qui est toujours trés vaste, le visiteur traverse le
vestiaire, ot chaque éléve posséde un casier renfermant son-eostume de gymnastique. Ce
costume se compose d'une chemise de flanelle, d'une paire de pantalons et de souliers légers.
Dans la salle elle-méme, les éléves se livrent a toutes sortes de jeux jusqu'a 'arrivée du pro-
tesseur. Au coup de silflet de celui-ci, tous se liennent tranquilles, quelle que soit la posi-
tion dans laquelle ils se trouvaient pécédemment. (Yest un amusant spectacle que de voir
les uns suspendus & la corde oa & la bomme, les autres a I'espalier ou jouant sur la plan-
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cher. Au commandement : A vos rangs, chaque enfant prend sa place. L'éléve le plus agé
présente la liste des absents qui, signée par le professeur, est immédiatement retourpée au
recteur. De cette fagon un conlrole sérieux est exercé; les éléves dispensés doivent cepen-

dant assister a la legon.

Voici une classe de 100 éléves, igés de 9 a 14 ans, subdivisés en six groupes suj-

vant leur développenent corporel. Ils connaissent tous les exercices qui vonl faire I'objet

de la lecon; celle-ci durera environ 35 minutes.

A un signal donné (un coup de sifflel) les éléves se mettent sur deux rangs et dans
lordre suivant;

| T e B e

de telle fagou que les plus faibles, généralement les plus petits, se trouvent au milie.

Les moniteurs se placent devant le front de leur groupe ou dans 'espace qui sépare
chacun d'eux.

|. Exercices d'ordre.

Directions, conversions, marches, formations

Il. Exercices de gymnastique.

A. Ewercices préparaloires (préliminaires).
. Fermer et ouvrir les pieds.

1

2. Station écartée, mains hanches, &lévation sur la pointe des pieds.
3. Extension des bras.

&
5.

. Exercice de téte,
Btation, mains hanches, flexion du {rone en avant et en arridre,

Ces exercices préparatoires doivent étre exécutés par tous les éléves en méme
temps.

B. Mouvemenls de gymnastique proprement dits.

1. Groupes { :1 6. - Elgvation sur la pointe des pieds el flexion rapide des jambes (mains hanches)
2. Groupes { ¢ 3. Kxtension du dos avec élévation sur la pointe des pieds.
GGroupes 4 ¢ 6. Extension du dos sans élévation.

Une fois les exercices indiqués, les éléves se dirigent vers les
a fini avant les autres, le moniteur fait faire des
prendre le commandement général.

Comme nous l'avons déja dit, chique extension est suivie d’
en avant.

Si le nombre des espaliers n'est pas sulfisant,
groupes 1-3 exerceront d'abord, puis ensuite les g

place les espaliers par les éléves, mais seulement avee les plus avaneés; on évite absolu-
ment cet auxiliaire avec les jeunes enfants.

engins; si un groupe
préliminaires. Le professeur peut aussi

une flexion du trone

et que le temps le permette, les
roupes 4-6. Si le temps manque, on rems-
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3. Suspension. Groupe 1. Marche en arriére avec flexion des bras. — Bomme.
Groupe 2. Grimper. — Corde oblique.
Groups 3. Grimper. — Corde verlicale,

Groupe 4. Marche latérale. — Bomme.
Groupe B. Passage oblique d'un carré i I'sutre. — Cadre.
Groupe 6. Suspension faciale couchée en avant — Bommo,

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

4. Eguilibre  Groupe 1 4 6. Station ouverte, mains hanches, élévation d'une jambe.

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

Les représentants actuels de la méthode snédoise intercalent volontiers une course
enlre les exercices d’équilibre et les suivants.

5. Course. Groupes 1 4 6.

6. Exercices s'adressant awe muscles du dos.

Groupes 1-3. De la station dorsale (jambe gauche a |'espalier), sauter en avant
4 la position du corps incliné sur jamba droits {lichie. Extenzion des bras
en haut.

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

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

Clomme nous le disions, Ja jambe trouve son appui a l'espalier ou, si I'exercice se
fait sur des petits banecs, 1'appui est remplacé par les éléves

Exercices s'adressant auwx muscles abdominauw.

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

8. Bxercices latédraux.  Groupes 1 4 6.
St. f. Extension des bras en haut et flexion latérale ganche et droite.

9. Sauis.

Groupe 1. Culbute. Cheval aux aigons ou Caisse.
Groupe 2. Saut écarté. Cheval ou bomme.

Groupe 3. Cheval. — SBauts an siége.

Groupe 4. Sauts successifs. — Bommes doubles.
Groupe 5. Saut libre. — Sautoir.

Groupe 6. Préparations pour la culbute. — Bomme.
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Les sauts sont une partie importante de la lecon au point de vue de la dépe
museculaire. La variété de ces exercices est singuliérement facilitée par la présence de
sieurs bommes, sur lesquelles on peut fixer des selles. Comme il ne faut jamais oublier
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. Groape 1 & 6. Respiration. Elévation lents des bras en avant, en haut, latéralement et en ba

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

Nous avons dit que, malgré le grand nombre des éléves présents, le maitre con
serve une bonne discipline, mais celle-ci n’a rien de militaire. Autant I'on voit les enfan
attentifs a I'exécution parfaite et avec ensemble des préliminaires et des exercices aux engins,
autant il leur est permis de reprendre leur caractére juvénile lorsqu'ils ne sont pas direc-
tement occupés pendant la legon. E

La gymnastiqne artistique (Kunstturnen) est admise en Suéde. Ainsi, a titre de
récompense, il est permis aux éléves les plus avancés de consacrer, par ci par la, une heure
aux exercices d’engins; mais afin d'éviter toute chance d'accident, on a la précantion de les
faire travailler trois par trois, ce qui leur permet de s’aider mutuellement. D’ailleurs, lors-
que P'exercice n'est pas fait suivant les principes harmoniques, Pordre est donné de cesser:

La Scandinavie ne posséde quun petit nombre de spécialistes capables d’exécuter
des tours de forces, mais son systéme d'é lucation physique a produit de magnifiques résul-
tats généraux. L'étranger qui visite ces contrées est frappé da rencontrer, chez les éléves

des écoles supérieures et chez les étudiants universitaires, une démarche élastique, élégante
et surtout un développement superbe du thorax. ;

Nous voici au bout de notre tiche. Pour terminer, nous résumerons par les théses
suivantes les principes de la gymnastique suédoise.

1 Lu gymnastique pédagogique se distingue par l'exéeution de mouvements corporels qui sont
coordonnés suivant les besoins d'éléves jonissant d’une santé moyenne, il

II.  Les exvrcices corporels ne doivent pas assurer les moyens, mais le but de la gymnastigue 3
pédagagique. 8

ITI.  Son but est d’assurer la développemect harmonique du corp humain,

IV.  Elle accepte seulement les exercices qui sont utiles et

! ce nécessaires 4 ce développemsnt; elle
exclut les exercices nuisibles ou sans valeur, PR - 5
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V. Son influence sar le corps humain doit #ire générale, o'est-d-dire qu'ancune partie du corps
ne doit étre développée au détriment de P'antre; elle est bonne pour les individus des deux sexes pour
les vieux comme pour les jeunes, pour les faibles comme pour les forts. Elle doit &tre progressive en ce
gens gqu'un exercice muscalaire doit tonjours étre précédé d'un exercice exigeant une dépense moins forte.

VI. Les exercices doivent dtre divisés en groupes snivant leur effets physiclogiques.

VII. L’influences physiologique d'on mouvement dépend d’une bonne position de départ, d’une
sxteution corracte et de la position finale. Dans le cas contraire, le résultat peut étre amoindri, annulé ou
méme nuisible. Un exercice utile peut devenir nuisible si I'on &'adrese 4 lui d'une maniére trop execlusive.

VIII. Les exercices sont groupés de fagon & former « une legon du jour ». Celle-¢i comprend
une série de mouvements qui, arrangés dans un certuin ordre, doivent s'adresser 4 l'organisme tout entier.

IX. Lorsgoe dans une legon du jour, on veut obtenir une plus grande dépense musculaire, on
¢hoisit des exercices plus forts ou bien I'on en angmente le nombre; on bien encore, on fait une combi-
naison d'exercices & la fois plus intenses et plus nombreux.

X La subdivigion des £léves ayant lien suivant les sptitudes corporelles de ceux-ci, permet
un choix raisonnéd des exercices au point de vue de la foree.

XI. Pour gagner du temps, on peut faire exécnter les exercices en lignes de front ou & la file

XII. Les engine principaux sont la bomme, lespalier, la corde verticale, la corde oblique,

Péchelle, le eadre, le cheval. La gymnastique suédoise n’admet ni le reck, ni les barres paralléles parce
quile offrent des dangers.

XIII. Le choix judicienx des engins permet de donner & un grand nombre d'éléves une legon de
gymnastique dans une méme salle,

Par cet exposé succinct, nous espérons avoir donné a nos lecteurs une idée de la
place qu'occupe 1'éducalion physique en Suéde. On peut critiquer les idées de Ling, lui
reprocher, comme cela a été fait, son pédantisme dans I'observation des principes physiolo-
giques, mais ce que I'on ne niera pas, ce sont les résultats procédant de la supériorité de
sa méthode,

Tout en rendant le corps plus dispos, cette gymnastiqne journaliére favorise 'ensei-
gnement scientifique, développe l'organisme et fortifie la santé. La jeunesse scandinave est
la preuve vivante de la vérité de nos assertions.

Pour terminer, disons qu’en entreprenant la traduction du livre de Liedbeck, nous
ne nous sommes fait aucune illusion sur la difficulté de notre tiche. Une traduction litté-
rale de la terminologie suédoise est impossible, aussi avons-nous du créer la ndtre et souvent
accepter des expressions qui étaient loin de nous satisfaire. Nous recevrons donc avec plaisir
les observations qui nous seront communiquées et nous rectifierons volontiers les erreurs
inévitables dans un livee de ce genre pour arriver peu & peu, espérons-le, & une termino-
logie claire et précise. :
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Qua MM. Matthey et Michel, professeurs de gymnusuque a Neuchitel et a4 Laus:
Mme Ballet, chargée d’enseigner la gymnastique suedoise a Genéve, qui ont bien

nous aider a aplanir quelques difficultés, recoivent nos temerclemenla
Nous lémoignons aussi notre reconnaissance a Mie Greta Beronius, éléve &

titut Royal de Stockholm, qui ne nous a jamais refusé ses conseils, basés sur une grande

expérience en matiére de gymnastique pédagogique.
Nous n’oublions pas MM. Silow et Norlander, ainsi que I'aimable directeur de I'T

titut Royal, M. Tﬂrngren auquel nous adressons nos remerciements el nos meille
souvenirs.
" Genéve, le 1e septembre 1895.

En présentant au public cetle deuxiéme édition, qu’il nous soit permis d’expri
notre gratitude pour I'accueil qui a été fait & cet ouvrage. ;

Les légéres modifications apportées n'ont eu d’autre but que de conformer phm’
strictement l'enseignement au plan fondamental de Ling, pour faciliter aux maitres la com-
position de leurs legons. -

Mademoiselle Stina Beronius et Madame Ballet, professeurs, ont bien voulu f:
profiter cette seconde publication de leur expérience en gymnastique pédagegique. E
ont droit a4 tous nos remerciements.

Genéve, Avril 1901,
Professeur-Dr JENTZER.

Appelés 4 donner une troisiéme édition de notre manuel, nous l'offrons plus timi"d.
dement au public. Cet ouvrage, le premier de ce genre en francais, a rendu de grands
services au début de la réforme de I'enseignement de la gymnastique et en rendra encor
aux instituteurs et institutrices, non spécialisles, qui apprécient en lni un guide bien suffisa
pour les éléves des classes primaires. D'immenses progrés ont été réalisés ces dernié
années en Belgique, en France et en Suisse; des volumes de haule valeur théorique

pratique ont paru et vont paraitre; puisse ce modeste travail, le premier élan en faveur
la méthode rationnelle, avoir encore sa place & coté d'eux ) :

Stockholm. Avril 1905, Gendve,

FLBRENUE Prof.-Dr JexTzER.
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M. TORNGREN

Professewr d Plnsiifutl Ropal de gymnastiqgue.

—_——

Stockolm, juin 1881.

(Jest avec plaisic que nous nous sommes chargé d'écrire la préface de cet
ouvrage dont une lecture approlondie nous a donné la mesure de sa valeur comme moyen
dassurer l'introduction de la gymnastique pédagogique dans les écoles primaires.

Tous ceux qui se sont occupés de I'enseignement de la gymnastique remarqueront
dés Tabord que le plan de ce volume et les explications qu'il contient témoigaent d'une
grande expérience. [l est pratique. Son auteur, qui sait de quels moyens restreints disposent
en fait d'engins les écoles primaires, a compris mieux que ses devanciers la faculté de
remplacer ces engins par les meubles mémes de I'école ou par d'autres objets tout aussi
simples et pratiques ; ce qui n'empéche pas que ce livre ne soit trés utile également aux
écoles disposant d'un matériel gymnastique complet. Malgré la grande simplicité des engins,
la base scientifique, c¢'est-é-dire la forme et le choix des mouvements qui satisfont aux
besoins essentiels du corps en vue de son développement, a été entiérement respectéc.

[l ne faudrait pas croire cependant que I'idée soit nouvelle ou personnelle a l'auteur.
Non, on la trouve déja développée dans les manuels de gymnaslique et autres livres scien-
tifiques parus postériearement a l'enseignement du professeur Branting. Elle fait auss!
partie intégrante de la méthode suédoise dont un des principes est de limiter le besoin de.s
engins, principe qui a pénétré l'auteur de ce livre alors que, pendant dix ans et plus, il
enseignait la gymnastique dans les écoles primaires. =

(Vest du reste pendant cette période d’enseignement qu’il a écrit ce manuel. deamte
a meltre en pratique une gymnastique simplifice, s'exécutant d.aI?s une Et:llh?. non installée
ad hoe, avec les engins les plus primitifs. Clest celle idée originale qui It? distingue des
ouvrages précédemment parus. Ceux-ci, destinés également aux écoles primaires, ont eu le
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satisfaisants au point de vue de la préparation du corps enseig
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tort de se modeler sur d'autres manuels ayant un but différent, par exemple le réglement
de la gyn:;nasﬁque de I'armée (1836) etc. De 14, leur peu de succeés.

Ce nouveau livre rend (rés exactement compte, non seulement de la leltre, m
encore de l'esprit d'une méthode née et développée dans notre pays, el de son application
telle qu'elle peut se faire aujourd’hui dans les écoles primaires. Tout en restant consta
ment fidéle & cette méthode, il a le grand avanlage de pouvoir étre utilisé avec un suee
égal dans les écoles qui possédent des installations gymnastiques variées. Mais il n’a pas
prétention de résumer toute la gymnastique. Au contraire, il porte en lui les germes de
développements ultérieurs; il indique la marche i suivre duns les écoles et montre comme
la gymnastique doit se développer par elle-méme, ou, dans d’a:tres termes, 1'enchaineme
qui existe dans la progression des mouvements. 3

La gymnastique, considérée comme moyen d’éducation, est plus difficile & introduire
et & enseigner dans les écoles primaires que partout ailleurs. Cette difficulté provient, fort
probablement, de la négligence apportée dans les séminaires a cette partie de I'instruction
des futurs pédagogues. Pour pouvoir enseigner la gymnastique il ne suffit pas de sou-
mettre, pendant quatre ans, son propre corps i des exercices qui le développe, il faut faire,
pour ainsi dire, l'apprentissage de cet enseignement dans les écoles mémes et cela suivant
les moyens dont ces écoles disposent. -2

Pour atteindre ce but, le professeur attaché au séminaire a lui-méme grand besoin
d'un manuel qui le dirig> dans son enseignement. Ses éléves, lorsqu’ils seront 4 leur tour
appelés a donner des lecons, se serviront de ce méme manuel auquel ils sont habitués et 'i-,
quils auront pratiqué. Aucun livee ne peut actuellement remplir cette tiche, excepté celui =
qui nous occupe et qui a été employé avec succés dans les écoles de Stockholm et d’autres
villes de la Suéde. 3

Le programme des écoles est déja si chargé que la plupart des instituteurs et des
inslitutrices croient difficilement possible de faire une plus large place a I'enseignement de
la gymnastique. Mais avec ce manuel, I'expérience I'a prouvé, on arrive 4 des résultals trés
nant. Le jeune séminariste
sort mieux préparé, plus apte a juger de I'influence produite sur les éléves par la gymnas-
tique. En constatant chez ceux-ci un accroissement de force physique et un plus grand déve- 3
loppement corporel, linstituteur sait que toutes les études profiteront de ce bien-étre sénéral.

s Il suffit d"un peu de h-onne volonté au maitre qui prendra ce livre pour guide. La
série ‘A, la Plus simple, sera .faciiement comprise. Les suivantes B et C, quoique plus com-
p.llquees,_ noﬂ'ren.l, aucune difficulté grice 4 la grande clarté du texte. (Vest ee qui dis-
tingue ce manuel de ceux qui 'ont précédeé. -
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INTRODUCTION DE L'AUTEUR

Cette introduction contient, outre le plan des legons, les regles les plus importantes
que les maitres et les maitresses doivent observer. Il serait impossible, vu le manque de
place, de donner ici une descriplion compléte des mouvements que, du reste, ceux qui les
enseignent doivent avoir étudiés 4 fond pendant leur séjour au séminaire.

Voici cependant quelques conseils :

Chaque maitre ou maitresse de gymnastique doit donner la lecon avec beaucoup de
vie et d'entrain afin que ses dispositions se communiquent si possible aux éléves; leur tenue
suffit souvent pour juger du zéle et de la valeur du professeur. Une expression indifférente
ou découragée, un commandement mou et endormi ne peuvent inspirer aux enfants l'en-
train nécessaive a4 une bonne exécution des mouvements. Plutot que de les faire mal tra-
vaiiler, mieux vaudrait alors les laisser jouer librement. Il ne faut cependant pas que le
caractére de vivacité qui préside aux exercices nuise an bon ordre et a la discipline.

Il est préférable de faire de la gymnastique un exercice quotidien, ne durerait-il
que dix minutes, plutot que d’y consacrer 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 gymnastique se donnent avec l'aide de moniteurs, les exercices
prennent ordinairement plus de temps que si le professeur les dirige tous lui-méme Lors-
que, par suite d’indisposition ou pour une autre raison, le commandement verbal devient
pénible ou impossible, on peut remédier a4 ce grand inconvénient au moyen des signes.
Ainsi, en levant et en abaissant le doigt. en dounant un coup de silflet, ouen usant d'autres
procédés encore, on peut obtenir une bonne discipline et de I'entrain dans l'exéeuton des
mouvements. De celte facon, les maitres ménagent leur force et surtout leur larynx.

Les maitres ne doivent pas trop élever la voix, car il peut arriver que le comman-
dement perde de sa valeur et de sa force. Quand, par ordre médical, par exemple, le pro-
fesseur est empéché de parler, il peut choisir un éleve parmi les plus assidus et les plus
dévouds de I'école, et en faire un moniteur qui restera sous sa surveillance continuelle. Si
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la chose est possible, il est préférable d’employer un éléve d'une classe supérieure,
autre ressource est la facililé quont les professeurs de certaines écoles de I'Etal d'écha
entre eux les différentes branches de I'enseignement.
Il y deux espéces de commandements : le commandement préparatoire ou d’gye
tissement et le commandement d’exécution.
Le premier doit étre donné plus lentement (il indique & la division le mouveme
a exécuter) et doit étre suivi d'une pause suffisante pour permeltre aux éléves de bien coms
prendre ce qu'on leur demande, afin qu'ils ne se laissent pas surprendre par le command
ment d'exécution. Ce dernier, qui précéde immédiatement I'exécution du mouvem
doit étre plus rapide, et donné d’un ton décidé et bref. Sont cependant exceptés de cette
régle générale les commandements concernant les mouvements qui doivent s'exécuter lente-
ment, par exemple certains mouvements du corps, certaines flexions des jambes ou du torse
en arriére et en avant. Le degré de rapidité avec lequel un mouvement doit étre exéeuté
est indiqué dans le livre par des points d’exclamation : dewusw points I ! indiquent une grande
rapidité; wn point! marque une exécution lente. &
Pour éviter les redites, quand un mouvement doit étre exécuté & nouveau, le pro-
fesseur peut commander : Répétez, un! deux! ou : En position, un!!
Dés les premiers jours, le maitre doit s'appliquer a développer chez ses éléves une
grande attention et toujours exiger d'eux qu'ils preunent la position normale. Il doivent se
= - redresser ot rester dans le plus complet silence an commandement : Alfention — Fixe !
e Pour atteindre ce but, il ne faut pas tenir les enfants dans la position normale plus
longtemps qu'il n'est nécessaive. Aussitot qu'un exercice est terminé, le professeur doit
commander : Repos!! Mais ce repos qui suit et précéde chaque mouvement ne doit durer
que quelques secondes. Le maitre qui ne comprend pas bien le sens et l'application du

commandement : Repos!!, n’obtiendra jamais de ses éléves |'attention et une bonne
discipline. '

M,

Il ne doit étre ordonné aucune position de dépar
avant que la position normale ait été préalablement prise.

Le professeur peut stimuler I'attention de ses éléves en
de Ja méme fagon, en variant par exemple ses intonations, Mais le commandement, méme
s'il est prononcé d’une voix plus basse, doit toujours étre décidé et aceentué. :

Le maitre doit posséder sa legon & fond afin d'éviter de tenir
quil commande. Mais si un détail lui éch
entre les exercices, alors que la
trop prolongé.

Le professeur n'est pas tenu d'occuper un
: ses éleves; dans de pelites salles, par exemple,
-~ Bythme. Dés le deébut il faut exiger un

t, ni commencé ancun mouvement

ne commandant pas toujours

son manuel pendant
appe il peut trés bien y donner un coup d’eeil
classe est au repos, & condition que ce dernier ne soit pas
e place déterminde pendant qu'il dirige
il se met on il peut,

bon rythme et de la simultandits dans I'exécution
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des mouvements. On peut, par exemple, laisser les enfants frapper avec les pieds en pre-
nant des positions de pieds, méme s'ils ont des sabots. On peut également leur laisser
compter @ voix haute les différents temps de mouvements exeécutés, par ex. : dans I'exercice
fiexion des bras et extension en haut, un !! deux!! — (Cela produit beaucoup de bruits
mais donne de P'entrain (surtout chez les plus jeunes) et, exercant I'oreille au rythme, con-
tribue 4 la simultanéité. Les conversions, les ewercices de marche, un grand nombre de
positions de départ sont d’excellenls exercices pour habituer les éléves au rythme; le demi-
tour en troig lemps est peut-étre le meilleur. :

Le professeur exigera la plus grande perfection possible dans l'exécution des mou- Ensignmet.
vements. Pour obtenir ce résultat il devra corriger les mouvements délectueux sans cepen-
dant maintenir trop longtemps les enfants dans une position pénible, ce qui fatiguerait inuti-
lement les bons éléves et pourrait les engager a4 mal exéculer ce qu'ils avaient préalable-
ment bien fait. |

Si un enfant éprouve de la peine 4 comprendre, il faut le prendre & part pendant 4
que ses camarades sont en repos.

Avec un petit coup de main du professeur, les éléves apprennent trés vite i exécuter
un mouvement qu’ils ne réussissent pas seuls; mais la main ne doit étre ni brusque, ni dure.

Les enfants comprendront également mieux, si le maitre a soin d’exécuter le mou-
vement devant eux. De méme en faisant certains mouvements avec eux (flewion et extension |
des bras, etc.), il donnera plus de force et d'entrain aux exercices, tout en pratiquant lui- -
meéme un travail qui loi sera salutaire aprés une longue position assise.

Dans d’autres cas, un ou plusicurs des meilleurs éléves peuvent exécuter correcte-
ment le mouvement devant leurs camarades qui le répétent. On pourra ensuite faire tra-
vailler une partie de la classe avant la classe entiére. Mais les exercices les plus simples
seront d'emblée pratiqués par tous et devront étre répétés trois ou quatre fois de suite. Les
mouvements alternants doivent étre exécutés autant d'un c6té que de l'autre.

Durant chaque exercice 'inspiration et I'expiration ne doivent pas étre génées.

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

Les engins seront placés ou rangés rapidement, sans bruit et le plus grand ordre Priparation des
régnera pendant cette opération. Pendant I'élévation ou P'abaissement de certains engins, on i
défendra expressément aux enfants qui ne sont pas spécialement désignés, de les toucher
ou de se mettre dessous.

51 la température-le permet, on peul exceptionnellement donner la legon dehors en
la combinant avec un ou plusieurs jenx. Méme, si le temps est trés limité, on se bornera
aux jeux a la condition que chaque éléve y prenne part.

Rigle générale, il est préférable de rectifier les positions et les attitudes défectueuses  Gorractions.
en faisant exéeuter aux enfants des mouvement simples qui corrigent mieux (jue ne pour-
raient le faire des observations verbales. Par exemple :

My

e

b il ke b
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1) Une mauvaise tenue de la téle par des flexions de la téte en arvidre. 1
2) Un angle faulif des pieds par des passages fréquents de la station pieds
d celle de pieds ouverts.
: 3) Une mauvaise position des omoplates en faisant lentement et avec abaisseme
épaules I'exercices suivant : flexion des avant bras sur les bras (station ouverte),

4) Une mauvaise tenue générale en commandant alternativement : Repos
Attention — flxe!!

Voici en résumé les fautes les plus fréquentes et les plus nuisibles -

1) Etant en position, se raidir, se contracter, ou pendant I'exécution d'un moy
ment, laisser retomber les épaules en avant, rétrécir la cage thoracique et entraver le
de la respiration.

2) Elever et avancer une épaule de telle fagon que toutes les deux ne soient pas &
la méme hauteur.
3) Exagérer la flexion de la téte soit en avant, soit en arriére.
4) Ne pas conserver I'angle droit des pieds. !
) Dans certaines stations avec exercices (par ex. : flewion des genoux) incliner le
torse en avant, trop rapprocher les genoux et ne pas maintenir les talons joints. =
6) En station Mains-hanches tenir les coudes trop en avant ou trop en arriére (da {
ce dernier cas, les mains sont en général posées trop en arriére). A
7) En station Ewxtension des bras en haul, on commet souvent la faute de ne p
tenir les bras parallélement et complétement tendus avee les mains légéremenl en arrviér
Les doigts doivent étre en extension, joints et la paume des mains dirigée en dedans.
8) Dans les mouvements du tronc (flexion ou rotation) on ne doit pas plier
genoux, lever les talons ou changer la direction des pieds. 2
9) Dans la station: Appui tendu facial il faut éviter de trop abaisser ou relever le
siége, ce qui brise la ligne droite que le corps doit former.
10) Pendant le saut et d’autres exercices il ne faut
fléchir la téte en avant.
11) En exécutant des mouvements du dos, il est mauvais de trop fléchir la colonne
vertébrale (partie dorso-lombaire) pendant que la téte et le cou ne subissent pas la méme
flexion en arriére, de plier les genoux el de ne pas appuyer les mains contre I'engin. '

12) C’est une faute de ne pas saisir engin 4 pleines mains, c'est-i-dire avee
pouce d'un colé et les autres doigts en opposition. i

13) Lorsque deux mouvements simultands des bras et des

nombre de temps, ils doivent cependant étre termingds ensemble, par ex. : Station dcartée,
mains-hanches, les mains sont placées sur les hanches au second temps

Avant la legon, le professeur doit faire oter aux enfants les habits superflus.

pas baisser les yeux cu laisser

jambes n’ont pas le méme
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S W“S seront en bras de chemise. Les habits qui servent le corps sont nuisibles et entra-
B Tﬁﬂt une bonne exécution des mouvements. lls ne doivent jamais exercer une pression sur
Ia ;pmtrme ou sur la taille. Les jarretiéres et les ceintures qui serrent, ainsi que les cols

5 mﬂi:it‘anta doivent étre prohibés pendant la lecon.
Pour donner des lecons avec l'aide de monitenrs, le maitre doit posséder parlaile-
ment la matiére de son enseignement. On comple au moins deux moniteurs par division.

1l doivent recevoir un enseignement particulier et étre soumis a4 une active surveillance
pour qu'ils remplissent bien leur tiche.

Pendanl les lecons de gymnasltique Uair joue un rdle d'outant plus grand que

i'altﬂﬂ-tullaﬁ1 :: n
_Ra_ctii,rize’ pulmonaire est considérablement augmentée par les ewercices. C'est pourquoi la

prapreti

: : dis salle,

salle doit étre soigneusement aérée avant chaque lecon. g
La gymnastique produisant toujours de la poussiére, les salles seront également =_'-
neltoyées chaque jour. Aprés chaque lecon, on devea arroser le plancher ou passer un linge B
- mouillé. - ‘
5

o
Tl

Manuel de gymnastique suédoise a l'usage des écoles primaires - page 55 sur 219


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?24465&p=55

Manuel de gymnastique suédoise a l'usage des écoles primaires - page 56 sur 219


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?24465&p=56

IManuel de Gymnastique Buédoise

g

EXERCGICES D’ORDRE

——

Les exercices sont tirés principalement de la premiére partie du Réglement de
Pinfanterie suedoise.

§ 1. Formation sur un rang de front. Com. : Sur un rang!! Les éléves se placent les Se melirs fu
uns i coté des autres, sur une méme ligne, les plus grands aux extrémités, les plus petits Tang,
an milien. Pour que tons possédent leur liberté d'action et ne soient pas génés dans leurs
mouvements, il doit au moins exister entre eux une distance égale & 11 largeur de la main.

§ 2. Alignement en rang de front. Com. : A droile (g., c.)'- alignement ! Celui qui est Alignement e
désigné comme guide reste immobile et regarde en avant; les autres tournent la téte dans rang de fro.
la direction indiquée et s'alignent. Lorsque la division est alignée, on commande : Fixe!!

Alors les éléves tournent la téte en avant et dirigent leur regard devant eux en observant
Fimmobilité.

Com, : Distance d gauche (d.)- marche!! fixe!! (fig. 1). Double distance d gawche Miguomeni en
(d.) - marche!! fixe!! (fg. 2). Distance depuis le cenire - marche!! fixe!! (fig. 3). Double T'E de fronl avee
distance depuis le centre - marche ! ! ﬁ.-:ce.*! diffirontes distancts

ance depuis le

§ 3. Conversions individuelles. Com. : A gauche (d.) - gauche ! ! Décrire un quart de Convorsions
tour & gauche (d.), sur le talon gauche (d ), en sappuyant sur la pointe du pied droit (g.) indiiduelles.
et ramener le pied droit (g.) 4 coté du pied gauche (d.).

Com. : Demi quart d gauche (d.)- gauche!! S'exécute de la méme manicre que |
précédent mais en faigant un huitiéme de tour.

Com. : Demi-tour d gauche (d.)-gauche!! On décrit sur le lalon gauche (d.) un
demi-cercle (ou demi-tour) d’aprés les régles du quart de tour.

Obs. : On exécute au début tous ces exercices de conversion en décomposant les
mouvements dans leurs différents temps et en comptant; ainsi : au commandement
d’exéeution - gauche ! ! (d.) le demi-tour se fait sur le talon indiqué avee l'aide de
la plante de I'autre pied en comptant unl! et au com. : deux ! ! on raméne le pied
qui est en arriére a coté de l'autre en frappant un appel.

! Voir pour les abréviations, p. 62.
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Demi-tour en trois temps (fig. 4). Se fait principalement pour exercer la cadence ; le demi-
tour se décompose ici dans ses trois parties en temps égaux. Com : Demi-tour d gauche (d.)-
: : gauche!! A-un!! poser le pied droit (g.)
en avant; d- deux ! I souleverla pointe des
pieds et tourner sur les talons; d-trois!!/
replacer le pied droit (g.) 4 coté du gauche
(d.) (fig. 4). Plus tard les enfants comptent
eux-mémes 4 haule voix ou mentalement.

Alignement en rang de flanc. Com. : fismament en
Alignement en avant - fixe!! Le pre- rang de fle.
mier éléve reste immobile et les autres
g'alignent en avant.

Alignement avec distance. Com. :
Distance en arant - marche!! fixe!!
(fig. 5). Le premier éléve reste immo-

£ sl <wema Dile, les autres s’éloigrnent peu a peu en
levant les bras en avant; auj commandement fize! ! les bras abaissés. Com. : Serrez en
avant - marche !! Les éléves reprennent leur premiére distance.

1Fig. 5

§ 4. Exercice d’'un 4 trois pas de marche en colonne de flanc (fig. 6). Com. : Un (dew®;, Ry dm
trois) pas en avant (arr.) - marche !l Le professeur marque la mesure en comptant ; plus tard i {ruis pag do
il fait compter les éléves d haute voixet en- marche.
suite ces derniers comptent mentalement.

§ 5. Faire numéroter par deux En Xuménlation.

ligne de front. Com. : Par deux - numé-
rotez { ! Le premier éléve tourne la téte
rapidement du coté de son camarade de
gauche et compte un [/ Le suivant fait de
méme et dit dewx ! ! Le troisieme compte
de nouveau un!! et ainsi de suite jus-
qu’au dernier.

Fig. 6.
1er plan : Trois pas em avani. @) Formation des rangs en ligne de Formalion des
2me plan : Trois pas en arriére front. Pour former deux rangs. Com. : rangs o ligns

i y : de front.
Numéros deux (un) un pas en arriére (av.} - marche !} Au com. : Changez -marche!! les e

éleves du premier rang font un pas en arriére et ceux du second rang un pas en avant
Pour reformer la ligne, com. : Numéros deux (un) un pas en avant (arr.) - marche ! !

b) Pour former trois rangs. Com. : Par (rois - numérotez!! Numéros un, un pas
en avanl (arr.) et numdros lrois, un pas en arrviére (av.)- marchell
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¢) Pour former quatre rangs. Dans la formation sur deux rangs faire numérote
deux. Com. : Par deux nuwmdrotez!! Ouvrir les rangs. Com. : Deuxidme rang trois pas
aﬁfiéra - marche!! Faire avancer les files. Les numdros deuwx (un) un pas en arriére (auv
marche! |

aa) En position de flanc. Pour former deux rangs. Com. : Numéros deux (un) un .
de cdté d gauche (d.) - marche!! Au com. : Changez - marche!! les éléves de gauche f
un pas a droite et ceux de droite un pas & gauche. On reforme lu ligne au com. : Nu
ros un (deux) un pas d gauche (d.) - marche! !
bb) Pour former trois rangs. Les éléves portant les numéros un font un pas de cot

a gauche (d.) et les numéros trois un pas de coté a droite (g.)
c¢) Pour former quatre rangs. Aprés avoir ouvert les rangs par un pas de ¢
£ (voir § 9) les éléves des files paires (impaires) font encore un pas de coté gauche (dr.). =
3 .l'athIta § 6. Marche et halte sur un rang. Com. : Division en avani- marche!! En régle géné-
. MTUIWE: rale, on part toujours du pied gauche. Pour arriver i un ensemble parfait dans la mare
:;_; il est indispensable de faire marquer le premier pas plus fort que les autres, et de répé
; cel appel toutes les fois que la colonne change de direction. On arréte la division au co
mandement : Division - halte!! A ce moment le pied qui est en arriére vient se place

coté de celui qui est en avant, en frappant légérement le sol. La longueur du pas doit étr
g proportionnée & la taille des éléves.

et

- Marche Marche en arrigre. Com. : Division en arriére- marche!! La marche en arriére g'exéen
~ maném. avec des pas plus courts que la marche en avant, mais avec la méme cadence.

Départ avec conversions individuelles. Com. : Division quart de tour i gauche (d.) en
avant - marche ! Demi-tour d gauche (d.) en avant - marche ! :

Aprés avoir fait une de ces conversions, la marche commence. Avee des commen

- ¢ants, on fait un arrét aprés la conversion, faite de pied ferme: plus tard on la supprim

~ Chungements dy Changements de direction avec qnart de tour pendant la marche. Com. : Quart de tour @
i -ﬁﬂtﬁ&l: wee gauche (d.)-marche!! Lorsque la colonne est en miurche ot que le commandement intervie'ﬁt;
_-""’“ - pour faire opérer un changement quelconque dans la direction premiérement choisie, le pied
qui se trouve en arriére fait un pas en avant; ensuite on exécute le quart de tour sur la :

pointe de ce méme picd, en méme temps que l'autre pied fait un pas dans la nouvelle
divection. La marche continue ensuite. .

e Obs. Pour bien apprendre cet exercice, on doit le décomposer au début; ainsi
les éléves s'arrétent aprés avoir fait le quart de tour sur un!! et recommencent

marche dans la nouvelle direction au commandement dewx ! | Une seconde manié
est la suivante : au com. : marche!! les éldves sarrélent sup le pied qui est el
E avant d’environ un petit pas et comptent un!!l: d-dewx!l ils font le quart de tour;
b, @ - trois!! ils recommencent a marcher., :

£l '.'? 'I.]l' ‘_'.',,'-.u b
saitdi] 3 il ¢

i i
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Demi-tour pendant la marche. Com. : Demi-tour d droite (g.) - marche!! Le pied qui
est en arriére fait un petil pas en avant, le demi-tour se fait sur la pointe des pieds en
tournant le corps dans la direction indiquée et le pied qui est en arriére recommence la
marche par un grand pas dans la nouvelle direction.

Obs. Dans les premiéres lecons on décompose l'exercice et on
compte pour la mesure. Au com. : marche!! on avance le pied qui
se trouve en arriére en le portant immédiatement devant l'autre el
I'on compte un!l; d-deux!! on exécute le demi-tour; d-frois!!
on avance le pied qui esten arriére et I'on recommence la marche.

Changement de pas (pas changé). Com. : Changez de pas- marche!!
e pied qui est en arriére fait un pas en avant, I'autre pied se rapproche
rapidement du premier, puis celui-ci reprend la marche ordinaire. Le
pas changé peut étre pris 4 la suite du pas rompu.

Obs. : Les enfants apprennent facilement cet exercice si on leur
fait faire ce changement de pas alternativement du pied gauche et
du pied droit. Com. : Changement de pas, alternativement gouche et
droite - marche!! (fig. 7) Le professeur compte un - deux - trois!!

Arrét avec conversion. Si 'on veut cesser la marche avec quart ou
demi-tour 4 gauche ou & droite, on commande : Division quart de tour
(demi-tour) d droile (g.)- halte!! Le demi-tour se fait de la méme maniére
que celui exéculé en marche, seulement le pied qui est en arriére, au
moment de rejoindre l'autre, frappe un appel.

Fig. 7.

Marche & pas allongés. Com. Pas allongés - marche!! La longueur
des pas s’'augmente et la mesure est plus lente que dans la marche ordinaire.

Marche & pas raccourcis. Com, : Pas raccourcis- marche!! Le rythme de la marche
est un peu plus rapide, et la longueur des pas @ peu prés de la moitié du pas ordinaire,
s0it une longueur de pied.

Marche sur la pointe des pieds. Com. : Sur la poinle des pieds- marche!! Les talons
ne touchent pas & terre et les pas n'ont que deux longueurs de pied. On ne fait pas entendre
de cadence pendant les changements de direction de celte marche. L'arrét se fait en trois
temps. Les pieds sont réunis sur les pointes au deuxiéme temps et les talons abaissés sur le
troisiéme. _

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 plante ou la pointe des pieds
et sans bruit.

Pour faire cesser la course : Com. : Division - halte!! L’arrét se fait sur le quatriéme
pas, aprés que le commandement d'exécution a été donné. Cet exercice est toujours suivi
d'une marche i petits pas ou d'une marche lente sur la peinte des pieds_et cont_inué jusqu’'a ce
que la respiration ait repris son cours normal. De préférence la course doit se faire en plein air.
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Obs. : On fait alterner la marche ordinaire avec ln marche @ pelils pas
allongées sur la pointe des pieds, pas de course et au com. : Pas ordy
marche !l la colonne reprend la cadence du pas ordinaire aprés deux pas map
§ 7. Mignement en marche de flanc et de front. Pendant la marche de fane, l’aligng
de la colonne se fait sur le pre- W2, W W A2, A
mier éléve. Si la distance et I'ali- N\
gnement sont perdus pendant les g S LV
divers exercices, on les fait re- L.
rendre au com. : Alignement!!
; Pendant la marche de front @W i-‘
'alignement se fait toujours sur le W
guide de droite, s’il n’est rien indi- B. @
qué decontraire. Si I'on veut prendre Fi 8 L.
I'alignementd’un autre coté, oncom.:

Guide d gauche (d., c.)- alignement!] et on conserve cet alignement jusqu’a nouvelle indicati :
§ 8. Passage de la formation sur un rang & celle sur deux, et vice-versa sur place. Com

” 5 ;. Sur deux rangs -marche || La division étant
_ ligne et numérotée par 1 et 2, les numére
%ﬁ..__ A R %ﬁ %ﬁ deux font un pas en arriére et un pas

¢oté @ droite et se placent ainsi derriére

i e . a. 6. 2. numéros un, puis on serre la file & droite

— - -%F RQF pour cela la seconde fait un pas de coté; le
e files suivantes font quart de tour, et s'avan

. cent ainsi jusqu'a ce qu'elles soient arriv
a lahauteur de la file qui précéde (fig. 8 A); alors 4 ce moment elles font front. En rang de
flanc, les numéros deux se portent obliquement & droite et viennent se placer a coté d ,

ol

4 = numeéros un, puis toutes les files marchent les unes derriére
N Pe—\ les autres, jusqu'a la distance ordinaire de deux longueurs de
N A A g8 pied et salignent exactement derriére les guides de tél
N B N (f,ig. 8 B). La distance & observer entre les deux rangs
A o S A d‘m‘f ou deux longueurs de pied. Pour reformer un ran
HN Ry procéder de la facon inverse. Com. : Sur un rang - marche
AN P N oy Obs. : Sile nombre des éléves est impair, u
NG g AN p;ace ('éﬂilgreiter vide, c'est I'avant-derniére du seco
‘ rang (fig. 8, Lserait la place vide). Lorsque cette for
A Ry I N tion de deux rangs a été exercge, on qs'an sert géné-
Y T S e ralement pour placer les élaves dés le début de ]5
P iy legon. — Les chiffres (fig. 9) indiquent la place

enfants suivant leur taille,

; Pour gagner de la placa-
peut aussi placer les élave

§ sur trois rangs.
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§ 9. Ouvrir et fermer les rangs. Ouir of fomer
Com. : Ouprez- les vangs-marche!! Si 18 mg.
la division est placée sur deux rangs de - -
flane, chaque rang fait un pas de coté '
en «ehors (lig. 10). Pour ouvrir les rangs
de front, on commande : Second rang
3 ou 4 pas en arriére-marche!! et
cela suivant la place que 'on désire avoir.

§ 10. Faire numéroter par impair
et pair. Com. : Par impair el pair - nu-
mératez | Le premier éléve du premier
rang tourne rapidement la téte du coté
de son camarade et prononce le mot :
impair 1! le deuxiéme : pair!! le troi-
sieme de nouveau impair!! et ainsi de
suite jusqu'a la fin.

Obs. : La formation des rangs

se fait d'aprés le § 5.

1
8
|
i

§ 11. Marche et halte sur deux Narche ef Lulte
Fig. 11. Fig. 12 A, Fig 12 B.  rangs. S'exécute d'aprés les indications Tﬁdm:lﬁ"i:-
des §§ 5 et 7. Dans la marche de flanc, maﬂ]u o
{alignement se prend toujours sur la premiére file. Les filos qui sont aux extrémilés sont,
Pune on l'zutre guide suivant la divection, & moins quon en désigne une antre au centre.
V. Alors on com. : Guide aw centre!!l
et Changement de direction en marche de flanc. Com. : Colonne Changemen de
d droite (g.) (lig. 11 A)- marche!l Oblique a droite (g.) (fig. 11 B) dim*»i&lﬂ i
8% N N  ou deux fois colonne a droite (g.) (fig. 11 C)- marche!! Lorsque manch d R
; la division est arrétée, on ajoute au commandement précedent :

W V) en avanl-marche!!

§ 12, Formation sur quatre rangs par les numéros pairs. sSar

Wl N\ place en colonne de flanc et plus tard pendant la marche, cette

W Y NS % formalion s’exécule ainsi. : Com.: Files paires d droite en HETM_

Bon = wF,.:;‘//' marche ! ! (fig. 13). Files paires r‘eut-re:z-murchetl szs numeros

Y pairs salignent sur les numeéros impairs et ces derniers doivent

% WP maintenir leur distance malgré I'absence des numéros pairs. Cet
Fig. 18.

exercice exige de grandes salles ou doit éire exéculé en plein air. e
Passage de la formation sur deux rangs 4 celle sur unrang et vice-versa pendant la marche. yyey punu
Com. : Sur un rang - marche!! (fig. 12 4). s la marche,
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ARG b, .

il

Marche ares
thetncles,

LERE

Explication. Le premier éléve du premier rang se place devant son camarade
du second rang, il allonge le pas et les suivants rentrent aussi successivement
dans le rang de la méme maniére. On forme de nouveau la colonne sur deux rangs an

commandement de : Sur deux rangs-marche!! (fig. 12 B). Les éloves du second

rang se placent & coté de leur camarade en 40 \VAVEVEVEVEY
P

avant pendant que le premier guide raccourcit

; e
le pas jusqu'a ce que les distances soient hon- MW W %’?

nes; alors on com. : Pas ordinaire - marche! ! [P
§ 13. Mise en ligne. La division est en ligne de WA [
flanc. Com. : A gauche(d.)en ligne - marche!! (fig. 14). NG S
Ewxplication. Le premier éléve a droile du - N:‘W
premier rang (second rang) reste immobile Rl
tandis que tous les autres marchent en obliquant Fig 14.

du eoté gauche (d) ct se meltent cur la ligne de front tout en s’alignant sur le guide X

de droite (g.). On peul aussi exéculer ce mouvemenl pendant la marche; le premier
éléve conlinue de marcher devant lui pendant que tous les aulres éléves viennent au
pas de course se placer sur la ligne de [ront, o ils g'alignent et reprennent la
marche ordinaire.

Conversion en ligne, en brisant I'alignement. La division élant en ligne. Com. : Tournez

d droife (y.) - marche!!

Explication Le guide de droite (g.) du premier rang fait un quart de tour i droite

) et reste | bile, 1 tres éléy cent .
(g.) et reste immobile, les autres éléves avancen VRV WWI_V{‘%

I'épaule gauche (d.), vienment se |lacer sur la

nouvelle ligne de front et marchent :u pas ordi- LV AV AV VAW v}

naire (fig 15). L'alignement se (ail toujours d’aprés &

le guide placé dans la direction indiquée par la SRS
marche. Lorsqu'on fait cet exercice en marchant Dl
le guide de droite (g.) fait un quart de tour a %o
droite (g.) et marche devant lui pendant que tous S
les autres éléves viennent se placer au pas de 3 :fa;a
course dans la nouvelle direction. \F
§ 14. Marche avec obstacles. Si une division ou co- P
lonne en marche rencontre un olstacle, le professeur o i

désigne les files qui doivent rompre lalignement et com. : Par files rompez d droite (g.) -
marche!! Aussitot les files désignées appuient a gauche (i1.) et abandonnent I'alignement de
front pour venir se placer en colonne derridre la ligne. Aussitot obstacle dépassé, ces files
reprennent leur place au com. : En ligne - marche!! (fig. 16).

Lorsque les files désignées se trouvent au centre de la division, elles contournent
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Thehyt | pa

'obstacle en se dirigeant du edté du guide; quand, au contraire, elles se trouvent aux extré-

mités de la division, elles tournent en s'approchant du centre. Aprés quelque temps d’exer-

cice il n'est plus nécessaire de désigner le nombre de files 4 'avance, la dimension de

l'obstacle l'indique suffisamment,

§ 15. Conversion en ligne en conservant Palignement. Com. : Tournez d droile (g.) -

marche ! (fig. 17). L'alignement se fait du coté indiqué par le changement de direction. Le
guide de ce méme coté décrit en marchant un cercle a droile (g.), dont la grandeur est
indiquée par le professeur et en raccourcissant les pas, suivant que cela est nécessaire.

Les autres éléves tournent la téte du edté du guide et allongent le pas afin que 'alignement

B soit toujours conservé. Au com. : En avant-marche!! tous les éléves tournent la léte en
avant et marchent d'un pas égal.

 Warche et eoursy § 16. Marche et course dans les salles d'étude. Dans les salles d’étude, la marche et
dms s Ly course peuvent se faire de plusieurs maniéres entre les pupitres, et c’est au professeur a
tlles Tude. giyigor ces exercices pour le mieux, suivant les circonstomces et le lieu. Pour les professeurs
inexpérimentés, les figures 18 et 19 peuvent servir de direction. La place du directeur est
L, les pupitres, B, les chiffres montrent les couloirs on sont placés les enfants, hors de
leurs pupitres. Les fléches indiquent la direction dans laguelle les éléves marchent. Les
subdivisions sortant de chaque couloir se suivent dans lordre des numéros, 'une aprés
I'autre en prenant pour téte de colonne la sulidivision d’un des couloirs extérieurs. Les
léches ponctuées indiquent le chemin que chaque subdivision doit prendre pour revenir &

sa place (fig. 19), com. : Siziéme subdivision demi-tour - marchel!

§ 17. Course circulaire. Cet exercice peul-étre arrangé de plusieurs maniéres, la fig. 20
en montre une des plus simples, d'aprés laquelle on peut faire cet exercice. En position

de front on ouvre lesrangs, les numéros deux (un) un pas en avant (arr.). Ensuite, on com-

mande aux numéros deux un quart de tour a gauche et aux numéros un, un quart de tour
a droite, ou vice-versa. Au commencement de Pexercice, on indique aux extrémités des

rangs la place de deux piliers, par des éléves, par un objet quelconque ou en la dessinant;
les rangs doivent évoluer autour.

Considérations i Les écoles particuliéres ou gouvernementales n'ayant auncune uniformité soit comme
I’afaﬁ;ﬁ;::ﬁa If}c:mx, ‘suit mr:.1 me engins de gymnastiqlue, il a été établi des séries d’exercices cur"respondant
la gyomiige, a'cea dwem.as installations ; @n oulre, il devra étre tenu compte dans la pratique de ces
divers exercices, de la capacité du professeur, du nombre et de I'ét

Ce volume contient six par

salle et la force des éléves,

at physique des erfants.
ties (A, B, C, D, E, F), groupant les exercices suivant la

E——
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A

Exercices sans engins

Cette partie contient six legons faibles pour débutants; tous les groupes, sauf la
suspension sont representés.

Chaque lecon est d’'une trés courte durée (au plus 15 minutes) et plus bréve encore
si la lecon est terminée par un jeu. Ces exercices peuvent étre exécutés entre les heures
d’étude, soit avant, soil aprég une courte récréation en plein air. Cette maniére de com-

prendre la gymnastique en la pratiquant plusieurs fois par jour sappelle gymnastique inler-
calde. Il faut I'exercer anssi réguliérement que possible.
Cette partie doit étre reprise chaque année scolaire comme préparation aux parties

suivantes (soit B, ¢, D, E). Si le professeur ne peut en enseigner davantage, il doit s'en
tenir essentiellement & celle-ei.

B

Exercices dans une salle de gymmnastique avec bancs
pour engins.

Cette partie contient six legons.

C

Exercices dans une salle d’étude, les pupitres utilisés comme engins.

Cette partie contient six legons.

D

Exercices dans une salle de gymnaslique avec engins,
le maitre commande.

Cette partie contient sept legons.
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Ezercices dans une salle de gymnastique avec engins, le mailre
commande assisté de moniteurs.
Cette partie contient deux lecons modéles, g

Exercices dans une salle de gymnastique avec engins, e

Cetle partie est destinée spécialement aux moniteurs; elle contient une seule legon.
Obs. : On pourra néanmoins faire pratiquer les exercices de cette dernidre Série: i
par une pelite division d’éléves avancés, faisant correctement les exercices A ot D, %

W

=1 S

bl =

Dans chaque partie les lecons sont graduées. Il est trés important d’atlirer I'atten- '
tion des professeurs sur ces deux termes alterner et plus tard. -:’%
Quand dans un méme groupe, il existe plusieurs mouvements faisant agir les mémes

3 muscles, ils peuvent étre choisis indifféremment par le professeur, mais un par jour; dans

h’ ce cas, il est indiqué allerner. Les exercices annotés plus tard, ne doivent étre exécutés
E’ que lorsque les exercices précédents du groupe ont été pratiqués. o
b il n'existe aucune indication les mouvements peuvent étre faits en suivant comme
¥ ils sont indiqués. e
L; Explications des abréviations et des signes qui se rencontrent dans les lecons. i
EL' ; Obs. — Observation. St. ouv. — Station ouverte, M. h. — Mains hanches.
[ Com. — Commandement. St. éec. — Station &eartée. M. n. — Mains nuque.
F Mental. — Mentalement. Pos. ass. — Position assise. D. — Droit. .
| Rép. — Répéter. Pos.dép. — Position de départ. G. — Gauche. R
B Mouv. — Mouvement, Arr. — Arriére. C. — Centre. e
B Eng. — EEIgm _ Av. = Avant. Pos. n. — Position normale.

E,; Alter. — Alternativement.  Att. — Attention. () — Commandement lent.
E Comp — Compter. Flex. — Flexion. ) — Commandement bref.
E St f. — Station fermée. Ext. — Extension, E:} — Appui mutuel. e
E Rot. — Rotation.

NOTA. — A la suite de la désignation des exercices, nous indiquons entre paren-
théses la Pposition que doivent avoir les enfants pour exécuter les mouvements, LA

b
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A

Fxercices sans engins.
LECON [

1. En rang. Com. : Sur un (dewx) rang!!
§ 1. Passage de la position normale & la position de
repos. Com. : Ail. - fire!! (fig. 21). Repos!! (fig.
22). Rep.

Obs. : Dans la posilion normale, les
épaules sont portées en arriére, les doigls joints
et étendus, la paume de la main lournée en
dedans, les pieds & apgle droit, la ceinture
rentrée, la téte haute.

Mignement en rang de front sans et avec
distances différentes. Com. : All - fixe!! A droile
(g., ¢.) - alignement!! Fixel!| Distance d droite
fg., ¢.)-marche!! Fixe!l Rép. (8 2, fig. 1.3).

Conversions individuelles. Com. : A gauche
(d.) (ou demi-four g., d.) gauche!! Rép. § 3.
Repos! |
2 Passage de la station fermée a la station
ouverte. Com. : All. - fixe!! Pieds fermds - un!!
Ouverts - deux || Rép. (fig. 23) Repos!!

Station mains hanches. Com. . Aft. - fize!!
Mains - hanches | ! (fig. 24). Mains bas!! Rep.
Repos! !
3. Demi-flexion du corps en arriére et en avant.
(St. ouv. M. h.) Com. : Al - fiwel | Mains -
hanches!! Ilexion dw corps en arriére - un!
deux ! (fig. 25). En avant - un! deuwa! (fig. 26)
En arriére et en avanf - un! deux! trois!
qualre! Rép. Pos. n. - un!! Repos!!

4. Rotation du corps & gauche et a droite alter-
nativement. (St. f. M. h.) Com. : Al - fixe!!l

Unl !

Drenx ||

Fig. 22,
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: Fig. 28. Unil
Fig. 27. 3

Mains hanches, pieds fermds-un!! Rotation du corps d gauche - un | deua!

(fig. 27). A droite-un! deux! A gauche et d droile- un! deux ! trois!
quatre! Rép. Pos. n.-un!! Repos!!
Obs. : On doit conserver les genoux tendus pendant la rotation.

6. Station écartée. (M. h.) Com. : Alt. - fixe ! (M. h.) Station dcartée en deux
3 temps - un!l deux !l (fig 27, I). Pos. n.-un!! deux!! (fig. 28, I1I). Rép.
Obs. : Aprés quelque temps d’exercice les éléves exécutent le

r . mouvement plus rapidement et comptenl eux-mémes, d’abord i haute voix,

% plus tard mentalement,

6. Exercices de marche, 1 & 3 pas en avant et en arridre. Com. : Aff. - five! |

4 Un (deux, lrois) pas en avant (arr.)- marche!! Rép. (§ 4, fig. 6). Repos!!

. 7. Flexion des bras et extension en bas. (St. ouv.)Com. : Al - fire!!

flexion des bras-un!!l (fig. 29). Ezlension en bas- deux!! Rép. Repos!!

i .'1'
k).
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LECON 1I.

1. En rang. Com. : Sur un (dewx) rang!! (§ 1}.

Passaga de la position normale & la position de repos. Com : AL - fiwe! !
Repos!! (fig. 21, 22) Rép.

Alignement en rang de front sans et avec distances différentes. Com. : All.-
fixe!! A droite (g., ¢.)-alignement!! Fize!! Distance @ droile (g., ¢.)_
marche /! Fixe!! Rép. (§ 2, fig. 1. 3). .

Conversions individuelles. Com. : A gauche (d.) (ou demi-tour) -
gauche ! Rep. B(§ 3).

Exercices de marche, 1 a2 3 pas en avant et en arriére. Com. : Un (deux,
trois) pas en avant (arr.) - marche!! Rép. (§ 4, fig. 6).

Passage de la station fermée 2 la station ouverte, Com. : Pieds fermds-
un!! Ouverls - deux |! Rép. (fig. 23). Repos!!

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

2. Flexion des bras et extension en bas. (St. ouv.) Com.: All. - fixe !!
flexion des bras-un!! Extension en bas-deux!! Rép. (lig. 29). Repos!!

Station fermée et flexion des bras. Com. : At -fixce!!

Flexion des bras, pieds fermés-un!! (fiz. 30). Pos.
n. - deux/! Rép. Repos!!
3. Station écartée et mains hanches. Com. : Afl. - fixze!!
Mains hanches, station écarlée en deux lemps-unl!
deuz!! (fig. 31). Pos. n.-un!! deux!! (fig. 32). Rép.
Repos | |

- ——
T il
vl v

Obs. : Dans ce mouvement la position des
mains doit étre prise au dernier temps. Aprés quel-
que temps d’exercice on ne compte plus 4 haute voix.
4. Demi-flexion du corps en arridre et en avant (St. f.
M. h.). Com. : Att. - fixe!! Mains hanches, pieds fermés-
unl!l Flexion du corps en arriére- un! deuzr! (fig. 33).
En avant- un! deux ! (fig. 3%). En arrviére et en avant-
un! deux! frois! quatre! Rép. Pos. n.-un!! Repos!! Un!! Fig. 81

Deux!!
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Unl! Fig. 32,  Deux ! Fig. 33. Fig. 84.

Rotation du corps & gauche et A droite alternativement (St. f. M. h.)
Com. : Att.- fixe!! Mains hanches, pieds fermds-un!! Rolation du
corps @ gauche-un! deux! A droite-un! deux! A gauche el d drotle-
un! deuz! trois! quaire! Rép. (fig. 27.) Pos. n.- Un!! Repos!!
B. Marche et halte sur un rang. Com. : Alf.- fixe! ! Division en avant
{arr.)-marche! | Division-halte!! Division quart de tour d gauche (d.)
(demi-tour) en avant-marchel! Sur la pointe des pieds-marche!! Pas
ordinaire-marche!! Pas de course-marche!! Pas ordinaire- marche!!
Division - halte! | Rép. Repos!! (§ 6).

Marche et course dans les salles d’étude. Si la place le permet, ces
exercices se font d’apres le § 16. Si la place manque, on fait un i
trois pas de marche en avant et en arriére (§ 4).

6.  Elévation sur la pointe des pieds. (St. ouv. M. h.) Com. : All.-fize!!
Mains-hanches -1 | Eldvation sur la pointe des pieds- un! deux! (fig. 35).
Rép. Pos. n.-unl! Repos!!

7. Flexion des bras et extension en haut (lentement). (St. ouv.) Com.:
All.- fize!l Flexion des bras-un! (fig. 29.) Extension en haut - deux!
(fig. 36.) Flexion-un! Extension-deux! Rép. Pos. n.-un!! deux!!
Repos! |
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LECON 111

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

Passage de la position normale a la position de repos. Com.: Aff.-fize!! Repos!!
Rép. (Fig. 21, 22.)

Alignement en rang de front sans et avec distances différentes. Com. : A#l.-fizel! A droite
(g. e.) - alignement!! Fize!! Distance, (double distance), d droile (g. c.) - marche|! Fixze!l
Reép. (§ 2, fig. 1, 2, 3).

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

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

Exercices de marche, un & trois pas en avant et en arriére. Com. :
Un (deux, trois) pas en avant-(arr.)-marche!! Rép. (§ 4, fig. 6).

Numérotation par deux et formation des rangs. Com. : Par deux-
numdrotez ! Les numéros deuxr (ur) un pas en arriére (av.)-
marche || Les numéros deur el un changez-marche!! Reép. (§ 5).

Passage de la station fermée a la station ouverte. Com.: Pieds
fermés - un ! Ouverls- deux |! Rép. (fig. 23).

Station mains hanches. (fig. 24%). Com. : Mains- hanches!!
Mains-bas!! Hepos!!
2. - Elévation sur la pointe des pieds. (St. ouv. M. h.) (Fig. 35.)

Com. : Atf.-fire!! Mains - hanches!! Elévation sur la poinle des § %
pieds-un ! dewr! Rép. Mains-bas!! Repos!! Fig. 47.
34 Station écartée et mains hanches. Com. : Ait. - fiwe!! Mains hanches, slalion dcartée en

deux temps-un!l dewx 1! (fig. 31.) Pos. n.~un!! deuax!! (fig. 32). Rép. Repos!!
Station écartée et flexion des bras. Com. : Aft. -fixe!! Flexion des bras et stalion
dearlée en deuz temps - un!! deux!!(fig. 37). Pos. n. -un!! deux!! Rép. Repos!!

Obs. : Lorsque les enfants connaissent le mouvement, ils comptent eux-mémes 2
haute voix (ou mentalement). Le commandement change alors un peu. Com. :
Flexion des bras et station deartée en deux temps-un!! Pos. n. - un!! Rép. Repos!!

4, Demi-flexion du corps en arriére et en avant. St. ouv. ou st. f. M. h.) Com. : Atf, - fize!!
Muains - hanches (ou pieds fermds, mains hanches-un!!). Flexion du corps en arriére-un !
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deuz! En avant-un! deux! En arriére el en avant-un ! deuz! lrois! qualre! (fig. 33, 34),
Pos. n.-un!! Repos!! 0

Lancement des bras en haut. (St. ouv.) (Fig. 38.) Com. : Lancement
des bras en haut-un!! deuz!! Rép. Repos!!

Rotation du corps a gauche et a droite alternativement. (St. f. M. h.)
(Fig. 27.) Com.: Mains hanches, pieds fermés-un!! Rotation du corps
i gauche-un! deux! A droite-un! deuz! A gauche el a droite -un!
deux! trois! quatre! Rép. Pos. n.-un!l Repos!!

5.  Exercice de marche et halte. Com.: Division en avant (arr.)-
marche!l Division - halte!! Division quart de tour d gauche (d.) (ou
demi-tour d gauche d.) en avant - marche!!

Changement de pas (§ 6, fig. 7). Com.: Marche avec changement
de pas alternatif gauche el droit-marche!! Rép. Repos!!

Marche avec différents pas. Com.: Marche d pas raccourcisi(allon-
gés)-marchel! Pas de course-marche!! Pas ordi-
naire-marche || Sur la pointe des pieds- marche!!
Rép. (§ 6.)

Changemeut de direction en marche de flanc. Com. .
Att.- fire!! Division en avan!-marche!! Colonne d
droite (g.)-marche ! Division - halte!! (fig. 11 4.

Marche et course dans les salles d'étude. Se [fait

d’apres le § 16.
6. Elévation sur la pointe des pieds. (St. f. M. h.)
(Fig. 39) Com.: Aftt.-fire!! Mains hanches, pieds
ferméds-un!! Elévation sur la poinle des pieds - un!
deux ! Rép. Pos. n.-un!!

Flexion de téte en arriére. (St. ouv. M. h.) (Fig.
40.) Com. : Mains - hanches || Flexion de léle en arriére-
un! deux ! Rép. Repos!!

7. Flexion des bras et extension en haut (lentement).
(St. ouv.) (Fig. 29-36.) Com.: Atf.-fixe!! Flexion des bras el extension en haut-un!
deux | Flexion des bras et exiension en bas-un!deux!| Rép. En haul et en bas- un! deuz!
trois! quaire! Repos!! |

Manuel de gymnastique suédoise a l'usage des écoles primaires - page 74 sur 219


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?24465&p=74

_— _ _ _ . — T T T T TN ST T T
li"_r!—- .

LECON IV

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. Exercices de marche, 1 3 3 pas en avant et en
arriere. Numérotation par deux et formation des rangs (§§ 1-5). Passage de
la station fermée & la station ouverte. Station mains hanches.

Passage de la formation sur deux rangs & celle sur un rang et vice-versa,

sur place. Com. : Att, -fixe!! Sur un rang-marche!! (§ 8, fig. 8.)
Sur deux rangs - marche !!

Ouvrir et fermer les rangs. Com. : Ouvrez (fermez) les rangs-
marche!! Rép. (§ 9, fig. 10).
s Elévation surla pointe des pieds et flexion des jambes (St. ouv. M. h.)
(Fig. 35, 41.) Com.: Atl -fixe!! Mains- hanches!! Eldvalion sur
la pointe des pieds-un! Flexion des jambes-dewxr! Extension des
Jambes - trois ! Sur les lalons - quatre! Le méme exercice-un !
deux! trois! quatre! Rép. Pos. n.-un!!

Flexion de téte en arriére (St. ouv. M. h.) (fig. 40.) Com.:
Mains- hanches | ! Flewion de téle en arriére- un! deuz! Rép.

Position du pas oblique en avant, gauche et droit alternative-
ment (St. ouv, M. h.) (fig. 42.) Com. : Mains- hanches!! Pas
gauche oblique en avant-un!! deuz!! Pas droit oblique en
avani-un!! deux 11 Quand les éléves sont suffisamment exercés,
ils le font alternativement en comptant jusqu’a quatre, d’abord

a haule voix, plus tard mentalement. On commence par le pied
gauche.

3. Flexion des bras. (St. éc.) (fig. 37.) Com. : Ait. : - fixel!
Flexion des bras, stalion écartée en deux temps-un!! Pos.
n.-un!l Rép.
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Fig. 44.

Flexion des bras et extension en haut et en avant (St ouv.). (Fig. 30, 43 )
Com. : Flexion des bras et extension en haut-un!! deux!! En avant -un! T.i
deux!! En bas-un!! deux!! En haut, en ovant et en bas-un!! deux!!.
trois!! quatrell cing!! six1l Reép.

Demi-flexion du corps en arriére et en avant (St. ¢c. M. h.). Com. :
Mains hanches, station écartée en deux temps-un!l Flexion du corps en
arriere-un! deux| (fig. 44). En avant-un! deux! (fig. 45). En arriére el
en avant-un! deux! lrois! quatre! Rép. Pos. n.-un!l Repos!|
4. Rotation du corps @ gauche et a droite alternativement (5t. éc. M. h.).
(Fig. 46.) Com.: Atl.-fixe!l Muins hanches, stalion écartée en deux
lemps-un!! Rotation du corps d g. et d d. alter.-un! deux! lrois!
quatre! Pos. n.-un!! Repos!!

5. Marche et halte sur deux rangs (§§ 6, 7, 11).

Changement de direction en marche de flanc. Com. : Colonne d droile
(g.) (fig. 11 A)-marche!! Oblique @ droite {g.) (fig. 11 B) ou deux fois
colonne @ droite (g) (fig. 11 C) -marche ! Rép. Division - halle! ! Repos! |

Marche et course dans les salles d’étude (§ 16).

6. Passage de la station fermée @ la station ouverte (St. ouv. M. h.) Rép.
jusqu’i'a. douze (fig. 47). Com. : Att. - fixe! ! Mains-hanches || Pieds fermds
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Fig. 48. Unt!! Fig. 49. Deuzl!

el ouverls en complant jusqu'da douze-un!! Rép. (Les
enfants comptent & haute voix, plus tard mentalement.)
Pos. n.-un!! '

Rotation de téte & gauche et & droite alternativement
(St. ouv. M. h.). La premitre fois lentement (fig. 48).
Com. : Mains-hanches ! I Rolation de léle a gawche-un !
deux! A droite-un! deux! A g. ef d d.- un!!
deuz !! lrois!! quatre!! Rép. Pos. n.-un!!

Demi-tour en trois temps (§ 3, fig. 4). Com.: En
trois lemps, demi-tour d gauche (d.)-gauche!! un!!
deux!! trois!! Rép. Repos!! Aprés un pen d'exercice,
les enfants comptent eux-mémes & haute voix et plus
tard mentalement.

7. Flexion des bras et extension en haut (St. ouv.).
(Fig. 49.) Com.: Flexion des bras et extension en haut, :
slation écartée en deux temps-un!! deux!! Pos. n.-un!! deux!! (fig. 50). Repos 1!

Flexion des bras et extension de coté et en bas (lentement). (St. ouv.). (Fig. 51.) Com.:
Flexion des bras et extension de coté-un ! deux! Flexion des bras et extension en bas-un !
deux! Rép. De cdlé et en bas-un! deux! trois! quatre! Repos!!

»
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LECON V

I En rang. Passage de la position normale a la position de repos. Ali-
gnement en rang de front ot de flanc sans et avec différentes distances.
Conversions iudividuelles. Numérotation par deux. Former les rangs, les ou-
vrir et les fermer. Exercices de marche, 1 & 3 pas en avant ou en arriére
(daprés les §§ 1-9).

Elévation sur la pointe des pieds (St. . M. h.). (Fig. 39). Com.:
Att.-fixe!! Mains - hanches el pieds fermés - unll Elévation sur
la pointe des pieds-un| deux ! Rép. Pos. n.-un!!

Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes (St. ouv. ou
St.éc. M. h.).(Fig. 41,52.) Com.: Mains - hanches ! | (ow st. ée. en deux
temps, mains hanches-un !!) Elévation sur la pointe des pieds et
flex. des jambes-un ! deux ! trois! quatre! Rép. Pos. n.-un!!

Flexion des bras et extension en avant et en bas
(St. ouv.) (Fig. 43.) Com.: Flex. des bras el exl. en
avant et en bas-un!! deux!! trois!! quaire!! Rép.

Elévation sur la pointe des pieds. Rotation de téte
i gauche et & droite alternativement (St. ouv. M. h.),
(Fig. 53.) Com.: Mains-hanches!! Elévation sur la
pointe des pieds-un!! Rotation de téte d g. et d d.
alter. -un!! deux!! trois ! quatre!! Rép. Sur les
talons- un!! Pos. n.-un!! Repos!!

L e miath i G TR N LT A e
B G -

2. Flexion des bras, demi-flexion du corps en arriére
ot en avant (St. éc.). (Fig. 54.) Com.: Atl.-fixe!!
Flex. des bras et st. ée. en deux temps-un!! Flex.
du corps en arriére-un! deux! En avant-un!deux! =
Rép. En arr. et en avant-un deux! trois! qualrel :
Pos. n.-unl!

Flexion des bras et exiension en haut, de coté et Fig. 53 Fig. 5%
en bas (St. ouv.) .(Fig. 33, 51.) Com. : Att. fixe !l Flexion des bras et exlension en hawt-unll
deux!! De coté-un!! deux!! En bas-un!l deux!! En haut, de célé et en bas-un!! deux!!
trois!! quatre!! cing!! six!!

Flexion de téte en arriére (St. ouv. M. h.). (Fig. 40.) Com. : Mains-hanches! | Flexion
de téte en arviére-un! deux! Rép. Pos. n.-un!! Repos!!

2 A PSS el o B
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3. Flexion des bras et exlension en avant, lancement des bras en haut (St. ouv.). (Fig. 55).
Com.: Alt.- fixe!! Flexion des bras et exlension en avant-un!l deux!l Lancement des
bras en haut - un!! deux!! Rép. Pos. u.-un!! deux!! (ou Flex. des bras et exl. en
bas -un!! deux!11).

Flexion latérale du corps alternativement d gauche et & droite (St. [.). (Fig. 56 ) Com.: Pieds
fermés-un ! Flewion latdrale du corps alternativement d g. el d d.-un! deux! trois!
qualre! Rép. Pos. n.-un!l

Position du pas en avant, gauche et droit alternativement (St. ouv. M. h.). En rang de
flanc (fig. 57). Com.: Mains - hanches!! Pas gauche en avant - un!! deux!! Pas droil en
avant - un! deuww ! Alter. g. et d. - un !l deux 1 troisl! quatre!! Rép. Pos. n.-un!! Repos!]
4, Station écartée. Flexion des bras et extension en haut (fig. 49, 50). Com.: Atf. - fixe!l!
Station écartée en deux temps, flexion des bras el extension en haul - unl! deux!! Pos.
n. - un!! deux!! Rép. Les éléves comptent i haute voix et plus tard mentalement.

Rotation du corps (ou flexion latérale) alternativement a gauche et & droite (St éc. M. h).
(Fig. 4G, 58.) Com.: Mains hanches, station écartée en deur lemps-un!! Rolalion fou
flecion latérale) du corps d gauche el d droile allernalivement-un! dewx! itrois! qualre!
Rép. Pos. n.-un!!

10

Manuel de gymnastique suédoise a l'usage des écoles primaires - page 79 sur 219


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?24465&p=79

L

> M. h). (Fig. 59.) Com.: Muains - hanches || Demi-flexion du corps en avani-un! Rolat

du corps-un! Pos. n.- un!! Repos!!
F Marche & pas allungés (raccourcis). Pas de course. Marche sur la pointe des pieds. Marche ¢

uarmu-ﬂellon du corps en avant, rotation de téte alternativement a gauahe et & droite (&.t o

de téle d gauche et a droi te allernativement - unl! deuwx!! frois!! qualre || Rép. Kxle

changement de pas (§§6, 7, 11). Marche et halte sur deux rangs. Demi-tour en trois temps (§ )i
~ Elévation sur la pnlntu des pieds et flexion rapide des jambes. (St. ouv. M. h.) (Fig. 60.
(lom. : Al - fixe! ! Mains - hanches!! Elévation sur la pointe des pieds et flexion raj
des jambes-un 1! deux!) trois!! quatre!l! Rép. Pos. n.-un!! Repos!!
Obs. : (Vest un exercice préparatoire pour le saut libre. Aprés quelque te
d'exercice les enfants comptent eux-mémes & haule voix ou mentalement. Le comm
dement change alors un peu : Elévation sur la poinle des pieds el flewion rapid
des jambes- un!! Rép. Repos!! .
G. Flexion des jambes, rotation de téte a gauche et a droite alternativement (St. ouv. M. ]1? &5
(Fig. 61.) Com. : Alt.- fixe!! Mains - hanches!! Elévation sur la pointe des pieds el ﬂea:wrp
des jambes-un! deux! Rotation de (éle @ gauche el a droite allern.-un!! deux!! troisll
qualre|! Rép. Exfension des jambes-un! deux! Pos. n.-un!! Repos!! ohs
7. Flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous (St. ouv. .,:_..-
(Fig. 62.) Com. : Aft- ﬁxe'! Mains devant la poilrine-un!! Pos. n.-deuwz!! Rép. un!l
dewx! ! .

Flexion des bras et extension de cdté et en bas (lentement). (St. ouv.) (Fig. 51.) Com.:
Flexion des bras el exlension de cité-un! dauwx! Flerion des bras el extension en bas-
un ! deux! Rép. De cdlé et en bas-un! deux! trois! quatre! £
Flexion des bras et extension en haut (lentement) (St. ouv.) (Fig. 63.) Com. : Flexrion
des bras el exieonsion en hawl - un ! dewr! Rép. un! deux! Flexion des bras el ex!snsimf:
cn bas-un!! deuxz!! Repos!! -
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Fig. 9. Pos, de départ Unll Deunx1l Trois!! Cuatre!!
Fig. G0,

Fig. 62.
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LECON VI

1. En rang, Passage de la position normale & la position de repos. Aligne-
ment en rang de front sans et avec différentes distances. Conversions individuelles.
Numérotation par deux. Former les rangs, les ouvrir et &
les fermer (8§ 1-9). Exercices de marche, 1 & 3 pas en
avant ou en arridre précédés d'une conversion indivi-
viduelle. Gom. : Att. - fixe!! Quart de four d gauche
(d.) ou demi-tour d gauche (d ), un (deur ou
lrois) pas en avant (arr.) - marche!!

Elévation sur la pointe des pieds et rotation de
téte a2 gauche et a droite, puis flexion des jambes avec
la méme rotation de téte (St. ouv. M. h.) (Fig. 53,
61.) Com. : Mains - hanches!! Elévation sur la
poinle des pieds, rolation de léle d g. el d d. et
flexion des jambes, rotation de téle a g. et d d. -
wn!! (A-un!! élévation sur la pointe des pieds;
4-deux!! rotation de téte & gauche; 4 - frois!! Fig. G4.
en avant; 4&-quatre!/! a droite; a-cing!! en
avant; 4 - sixz!! flexion des jambes; a - sepi!! huil!l neuf!! dix!! rotation
de téte & g. et a d.; &-onze! extension des jambes; & -douze! sur les

talons.) Pos. n.-un!! Rép. Les enfants complent & haute voix, plus tard.

mentalement.

Flexion latérale du corps & gauche et & droite alternativement (St. )
(Fig. 56.) Com. : Pieds fermds - unl! Flerion latérale du corps d gauche
et d droite alternativement-un! deux! trois! quatre! Rép. Pos. n.- un!!
HRepos!!
2. Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en arriére et en
avant (St. ouv.; Com. : AfL fixe!! Flexion el exiension des bras en haul-
wn !l Flexion du corps en arriére-un! deuz! (fig. 64.) En avant - un
dewr! (lig. 65.) Ln arriére et en avant - un! deux | trois! quatre! Pos. n. - un!!

Flexion des bras et extension dans la direction inverse (St ouv.) (Fig. 65.)
Com. : Flexion du bras gauche et extension en haul-un!! deux!! Flexion
des bras, exlension du gauche en bas et du droit en haut-un!! deww!!
Changement de la position des bras -un!! deuz!! Pos. n.-un!| deur!) ou
Flexion et extension du bras gauche (d.) en bas - un!! deux!! Repos! |
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Un!t Deux!! Trois!!
Fig. 67.
3. Flexion des bras et extension en haut, en avant, de coté et en bas (St. ouv.) (Fig. 306, 43,

51.) Com. : Aft. - fizee!! Flexion des bras el extension en hawl, en avant, de cilé el en
bas- un!! Rép. Repos!! :
Obs. : Le nombre de temps & compter ne doit pas dépasser huit. L'ordre deg
dilférentes directions dans lesquelles on fait 'extensior: des bras peit étre changé a
volonté., On ne doit pas trop accélérer la mesure, mais chaque mouvcment doit étre
exéculé avec rapidité et énergie. Le degré de vilesse doit étre de soivante mouve-
menls par minute. Ces extensions doivent étre bien exercées et bien apprises par
les éléves qui doivent en bien observer la cadence.
4, Position du pas en avant et oblique en avant, gauche et droit alternativement (St. vuv. M. h.)
(Fig. 67.) Com. : Atl.- fize!! Mains - hanches!! Pas gauche en vant el oblique en arant-
un!! (Compter jusqu’d quatre.) Pas droit en avani el oblique en ovant - un!l Allernalivement
pas g. et d.-un!! (Compter jusqu’a huit & haute voix, plus tard ment: lement). Rép. Pos..-un!!
Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe des pieds (St. ouv.) (Fig. 68.)
Flexion des bras et extension en haut-un!! deux!! Elévation sur la pointe des pied: - un!
deux! Rép. Pos. n. -un!! deux!! (Flexion des bras et exiension cn bas- un!! deux!!)
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Flzmlun du bras gauche (d.) et extension en haut, changement do Ia position des bras par :."__'-_.
cement (St. ouv.) ) (Fig. 69.) Com. : Flexion du bras gauche (d.) et exlension en haut - unl
dewr !! Changement de la pasman des bras par lancement- un!l Rép. Flexion ef e‘m!aggg
 sion du bras gauche en bas-un!! dewr!! Repos!!
e 5, Flexion des bras et extension en haut, rotation du corps alternativement & gauche et & droite
-'i:'; (St éc.) (Frg 70.) Com,: Atl. -fixe!! Slalion deartde en deux temps, flexion el exlension
~ des bras en haut-un!! deux!! Rotalion du corps d g.el d d. alternativement - un ! deux!
5  trois! quatre! Rép. Pos. n.-un!! deux!! Reposl!
; Flexion latérale du corps alternativement 3 gauche et & droite (St. éc. M. h.) (Fig. 58.
Com. : Mains hanches, station deartée en deux temps-un!! Flexion dw corps d gauche el
. d drmte un! deux! trois! quatre! Pos. n. -un!! Repos.!!
Bt - 6. Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (St. ouv. M. h.) (Fig. 6G0.
Com. : Afl.- fixe!! Mains- hanches!! Elévation sur la psinte des pieds el flexion rapide
f des jambes un!! deux-irois!! Comptez A haule voix ou mentalement. Rép. Pos. n.-un!l

Saut libre sur place (fig. 71.) Com. : Saut sur place - un! deux-{roisl! qualre! cmgI~ .'
(A un! élévation sur la pointe des pieds; & - deux!!flexion des genoux ;a - trois! | saut ver- =
- . tical et retomber en flexion des jambes; & - qualre! se relever sur la pointe des pieds; a- .
e cing ! se placer sur les talons.) Rép. i
: Saut libre sur place avec quart de tour et demi-tour. Com.: Saul sur place avec qua:rt” :
de tour (ou demi-tour) d gauche (d)-un! deux-lrois!! quar,ref cing! Les éléves exercés
comptent eux-mémes a4 haute voix, plus tard mentalement. Com.: Seul sur place ava_
quart de tour (demi-tour) @ gauche (d.)-saut!! Rép.

Marche &4 pas allongés (raccourcis). Pas de course. Marche sur la pointe des pieds. (§ 6}
Marche avec changement de pas. Demi-tours en trois temps. (§ 3.) Repos!! .
1. Flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous (St. ouv J
(Fig. 62) Com. : Att.-fixe!! Mains devant la poitrine- un'!! Pos. n.-un!! Rép.
_t- Flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous, Iannemant
= des bras de coté (St. ouv.) (Fig. 62.) Com. : Ail.-fire!! Mains devant la poitrine-un!!
: Lancement des bras de cité-un!! (fig. 72.) deux!! Rép. Pos. n. -un!! Repos!! On exerce
le mouvement lentement au début pour le faire correclement. <

)
-
¥
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Exercices dans une salle de gymnastique avec bancs

PpoUr engins.

Les six lecons précédentes sans engins doivent étre failes avant les suivantes.

' LECON VII
. 1. Exircices d'ordre. En rang. Alignement en rang de front -
- et de flanc. Conversions individuelles. Numérotation par deux. For- i
: mer les rangs, les ouvrir, les fermer. (§1-0.) i
. Ex .rcices de marche, 1 & 3 pas en avant ou en arrlére’ /
B précédés ou combinés d'une ou plusieurs conversions. — 4
4 Ex. Com. : Un (deux ou lrois) pas en avanl (arr.), demi- /
. lour & ¢auche (d)-marche!! Rép. L'ordre des différents |
5_:: exercices est indifféremment choisi par le maitre. 1

%

Position du pas en avant et obligue en avant, gauche et
droit aliernativement (St. ouv. M. h.) (Fig. 67.) Com. : Att.- \
fixel! Mains- hanches!! Pas gauche en avant el oblique en \K‘ b7

=

gl
2

.
Y
o

L

ot i

Avant -un!! Pas droit en avant et obligue en avanf - un!!
Compter jusqu’'a quatre. Alfernativement pas gauche et droil-
wir!l Compter jusqu’d huit & haute voix ou mentalement.
Rép. Pos. n.-unl!

‘Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes Fig.7s

(5t. ouv. M. h.) (Fig. 41.) Com. : Mains - hanches!! Eléva-
tion sur la pointe des pieds -un! Flexion des jambes- deux !
- Extension des jambes - trois| Sur les talons- quatre! Rép,
Pos.n., -un!!

Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des
jambes (St. ouv. M. h.) (Fig. 60.) Com. : Elévation sur la
. pointe des pieds et flexion rapide des jambes-un!! Compter
E i haute voix ou mentalement jusqu'a quatre. Rép.

& 2 Elévation sur la pointe des pieds et rotation de téte a
: gauche et & droite, puis flexion des jamhes avec la méme rotation
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Fig. 75 Fig. 75.
de téte (St. ouv. M. h.) (Fig. 53, 61.) Com. @ Mains - hanches ! Elévation sur la pointe des
pieds avec wvolation de léte et flexion des jambes avee rotation de téte-un!l Compter a
haute voix ou mentalement. Rép. Pos. n.-un!!

Flexion des bras et extension en haut, demi flexion du corps en arriére et en avant et grande
flexion (St. ouv.) Com. : Afl.- fire!! Floxion et extension des bras en haut-un!! Flexion
du corps en arriére-un! deuz! (fig. 6%). En avant -un! (fig. 65.) Grande flexion - dewe!
(fig. 73.) Demi-extension du corps- un! Extension compléte- deux! Rép. Flexion des bras
et extension en bas-un!!

Obs, : Les genoux doivent étre conservés bien tendus pendant le mouvement.

Demi-flexion du corps en arriégre (Pos. éc. & genoux. M. h.) (Fig. 74.) A genoux éeartés-
wn! Mains - hanches!! Flexion du corps en arriére-iin! deux! Rép. Pos. n.-unl!

3. Suspension faciale. bras fléchis, extension lente des bras. Eng. : Une barre fixée dans le
cadre d'une porte ou dans un angle d’une salle (fig 75); un tabouret suspendu (fig. 75 B.);
une barre fixée & quelque distance du mur (fig. 75 €.) ou une chaise suspendue (fig. 75 1).)
— Com. : Suspension, bras fléchis- un !! Extension lente des bras-deux! Flexion des bras-
un ! extension- deuwr! (La téte bien en arriere.) Alterner avec :

1
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ment (fig. 76.) Com.: Suspension couchde en avanl-un!! Rot. de téle d g.el d. aller-

wun! dewx ! Rép. Pos n. - un!! deuz!! - Iig. 9,

Suspension couchée en avant, prise dessus, Eng.: Banes. (Fig. 76.) Com. : Suspension
couchée en avant- un!! deux!! Rép. Un!! deux!! Pos. n.-un!!

Obs. : Les bancs placés I'un sur l'aulre doivent étre bien fixés ou tenus par deux
éléves an moins. — Plus tard : g

Suspension couchée en avant, prise dessus, rotation de téle & gauche et & droite alternativ

un ! deux!! trois!! quatrel! Pos. n.-un!! Rép.
Flexion des bras et extension dans différentes
directions (fig. 36, 43, 51). Com. : Flexion des
bras et extension en hauwt, de cdté, en avant et
en bas-un!! Rép.
4, Flexion des bras et extension en haut, é&léva-
tion sur la pointe des pieds (St. ouv.) (Fig. 63.)
Com, : Flexion des bras el ewtension en hauf -
wi !l dewx !l Elévation swur la printe des pieds -

6. Appui couché fasial surle sof (M. h) (Fig. 77.) Com. : Appui couche facial - un!! (Les
pieds appuyés contre le mur, les mains tournées en dedans sur le plancher ) Mains- hanches!

bot. 3
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Repos || (ou Mams-Bas!!) Rép. un! deuzr! Pos. n-un!! Cet
exercice bien compris, on continuera par:

Appui couché facial sur le sol, rotation de téte A gauche et a
droite alternativement (M. h.). Com.: Appui couché facial-un !!
Mains - hanches! Rolation de téle a gauche el d droile aller. -
un!! deux!l trois!! quatre!! Repos!! Alterner avec:

Appui couché facial sur le banc (M. h.). (Fig. 78. Com.:
Appui couché facial sur le bane-un!l Mains - hanches ! Repos !l
Rép. Un! deuxe! Pos. n.-un!l (les pieds appuyes sur le sol).
Pour cel exercice, les éléves doivent étre placés alternativement
de chaque coté du banc.

6. Position couchée dorsale, bras étendus en haut; élévation des — os
jambes (fig. 79). Com.: Position couchée dorsale, bras en haut- T

un!l Att.-fize!! Elévation des jambes wn! deux! Rép. Pos. i

. ~wn!! (se lever rapidement). Les bras doivent éire bien tendus, les mains appuyées, le pouce
sur le plancher.. Lever les jambes raidies 4 une petile hauteur d'abord (4] ; plus tard I'éléva-
lion sera plus grande jusqu'a ce que les jambes forment un angle droit avec le tronc (B) et
ensuite un angle aigu (€). Dans ce dernier cas on compte jusqua siz. Un place généralement
les enfants avee les pieds lournés vers le mur.

Appui tendu facial, mains sur-le banc (ou sur le sol). (Fig. 80, 81, 82.) Com.: Appui
tendu facial, mains sur le banc-un!! deux!! (On décompose le mouvement comme suit:
A-wun!! poser les mains & l'appui sur le banc ou par terre; a-deux!! étendre les jambes
en arriére.) Pos. n.-un !/ deux!! Rép. Les mains tournées en dedans, la distance enire les
mains doit étre la méme que celle entre les épaules.

Elévation des genoux alternativement gauche et droit (St. ouv. Bras elendus en av. M.-app.
contre le mur ou (:) (Fig. 83). Mesure lente mais ¢lévalion rapide des genoux, Le maitre
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compte les temps. Com.: Mains a Vappui!! Eldvation des genouwxr gauche et droit alter.- -g:_'
un!! deux!! trois!! quatre!! =8

I'équilibre. Alterner avec:

Demi-flexion du corps en arriére (Pos. ass. M. h
Eng.: Bancs. Com.: Pos. ass. -un!! Mains - haﬁches!! Demi-flexion du corps en arriére-
un ! deux! Rép. Pos. n.-un !/ i
y Rotation du corps 4 gauche et  droite alternalivement (lentement). Pos. & cheval. M. b))

(Fig. 85.) Eng.: Bane. Com.: Pos. d cheval sur le banc-un!! Mains-hanches!! Botahw
du corps d g¢. et d d. alter. -un! deux! trois! quaire! Rép. 1

, pieds retenus au bane), (Fig. 84

Rotation rapide du corps & gauche et & droite alternativement (Pos. 4 cheval. M. h.). (Fig. 8:34}
Eng : Bane. Com.: Pos. d cheval-un!l Rotation rapide du corps d gauche-un!! A droife- -
deux!! Rép. Rotation du corps en avant-un! Pos. n.-un!! Dans ce mouvement la rotalmm
se fait rapidement d'un coté a l'autre en un temps. Mais aprés chaque temps, on fait un&
pause suffistamment longue pour que les éléves puissent faire une inspiration et une if‘:x[:urai:l\c&ti.é

Flexion des bras et extension en haut, rotation du corps a gauche et a droite alternativement (St. éc.
(Fig. 70.) Com.: Ath. - fiwel] St ée. en deux temps, flex, et ext. des bras en hawt - un!! dewal!
Rot. du corps a g. el é d. altern. - un ! dewx! lrois! quatre! Rép. Pos. n. - un | \deux IIBepns-{'I*- 3
B. Saut libre sur place et saut avec quart de tour ou demi-tour & gauche et & droite (fig. 71) Com.: A
Saut sur place (avee quart de lour a g. (d.) ou demi-tour d d g. (d.)-saut!! Rép. Gc-mpte r
i haute voix ou mentalement.

Saut libre en avant (pieds joints). (Fig. 86.) Com: Sawt en avand-un | deu.r-!rmaf

quatre! cing! Dans ce saut, on lance énergiquement les bras en avant pour donner un :
plus forte impulsion & I'élan, (Les pieds restent dans la position ouverte.) '

]
f
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Saut libre en profondeur avec lancer de la jambe gauche et droite alternativement (fig. 57).
Eng.: Banc. Com.: Saut en lancant la jambe gauche (d.)-en avant - un-deux!! (rois!
quatre! Rép. Aprés quelque temps d’exercice on commande seulement: sawut!!

Obs.: On part alternativement du pied gauche et du pied droit. Le banc doit élre
placé 4 une certaine distance du mur. Les numéros un et deux exéoutent ensem-
ble le mouvement sur un méme banc, mais dans la direction opposée.

Marche sur la pointe des pieds (A pas raccourcis) d'aprés le § 6. Conversions individuelles.
b Demi-tour en trois temps.
9. Mise en ligne, la division est en ligne de flanc. Com.: A gauche (d.) en ligne - marche!!
(5 13, fig. 14).

Conversion en ligne en brisant I'alignement, La division étant en ligne, cem Toz:rqez
‘@ droite (g.) - marche!! (§ 13, fig. 15).

Flexion des bras et extension en haut (lentement). (St. ouv.) (Fig. 63.) Com. : Fleaion
des bras - un!l Extension des bras en haut- un! deux! Rép. un! deux! Extension
des bras en bas - unl! fou Pos. n.-un!l) Allerner avec :

Flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous, lancement
des bras de edté (St. ouv.) (Fig. 72.) Com. : Mains devant la poitrine - un!! Lancement
des bras de coté-un!! deux!! Rép. Pos, n.-un!! Faire la flexion des bras sans frapper
la poilrine avec les mains.
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1. Exercices d'ordre (5§ 1 4 11 et 13).

en ligne - marche!!| Files paires rentres -marche!! Rép. (§ 12. fig. 13).

Com. connu.

LECON VIII,

Marche. Formation de quatre rangs par les numéros pairs. Com. : Files paires a dro

Flexion des bras et extension en haut. Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jam
(St. ouv.) (Fig. 8.) Com. : Flexion des bras et extension en haut-un!l Elévalion su
la pointe des pieds - un! Flexion des jambes - deux! Extension des jambes-irois! Su
les lalons- quatre! Pos. n.-un!!

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

Station écartée. Flexion des bras et extension en haut (fig. 49, 50). Com. connu.

2. Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en arriére et en avant et gra
flexion (SL. éc.) (Fig. 89, 90.) Com. :-Station écartée en deux temps, flexion et extensior
des bras en haut-un!l Demi-flexion du corps en arriére-un! deuz! Rép. Dem
flexion du corps en avant- un! deux! Grande flexion- un' deusr! Rép. Pos. n.-unll
Flexion du _hras gauche (d.) et extension en haut, changement de la position des bras
lancement en avant (St. ouv.) (Fig. 69). Com. connu. ;
Mains sur la nugue (St. ouv. St. 1) (Fig. M), Com. : Pieds fermés, mains- nuque!

Pos. n.~un!! Rép. Unl! deusx!! =
Obs. : 11 faut garder la (éte haute, un peu en arriére, les épaules abaissées et les

- coudes en arriére. Si l'on ne peut obtenir la tenue exacte, il est préférable .§
prendre ce mouvement plus tard. &

=

% Suspension couchée en avant et la méme position avec rofation de téte atternatlvam&n!;'.—_.
gauche et a droite (ou passage rapide de la rotation gauche a Ia rotation droite). (Fig. 76.) Eng. :
Banc. Com. connu. -
4, Elévation des genoux gauche et droit alternativement (St. ouv. M. h.) Fig. 83 Em_@g;
Mesure lente. Com.: Muains- hanches!! Elévation des genouxr gauche et droit alterna-
ticement-un! deux! trois! quatre! Rép. Pos. n.-un!! B
5. Appui couché facial sur le banc, rotation de téte 3 gauche et 4 droite alternativement (Mlﬂ

(Figt 93). Com : Appui couché fucial sur le banc-un!! Mains - hanches!! Rotation
de téte a gauche et d droite alternativement - un ! deurx!l trois!! quatre!! Repﬂs.!;-i -
Rép. Plus tard : , + @

%
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Appui couché facial sur le banc. Flexion des bras
(fig. 94). Com. : Appui couché facial sur le banc -un !
Flexion des bras - dewx! Repos!! Rép. Un! deus!!
Alterner avec :

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

Appui couché facial sur le sol. Flexion des bras
latéralement contre la poitrine, la paume de la main en
dessous (fig. 96). Com. : Appui couchd facial sur le
sol - un!! Mains devant la poilrine-deux! Repos!!
Rép. Pos. n.-un!!
6. Appui tendu facial, mains sur le sol, sauter a la
position accroupie (fig. 97.) Com. : Mains sur le sol-un!!
Jambes tendues en arriére-deux!! Sautez d la posi-
tion accroupie-un!l En arr. - deux!! Pos. n. -un!!
dewx!!l Alterner avec

Demi-flexion du corps en arriére (Pos. ass M. h.
pieds retenus au banc.) (Fig. 84.) Eng. : Banes.
Com. connu. Plus tard :

Demi-flexion du corps en arriére (Pos. éc. & genoux.
Bras haut.) (Fig. 92.) Com. : A genoux éeartds - un!
Flexion des bras et extension en hauf-un!! deux!!
Demi-flexion du corps en arriére - un! deux! Rép.
Pos. n.-unll
1. Demi-flexion du corps en avant, rotation du corps
4 gauche et a droit alternativement (Pos. 4 cheval. M. h.)
(Fig. 98.) Eng. : Bancs. Com, : Position d cheval-
un!! Mains - hanches!| Demi-flexion du corps en
avant-un! Rot. du corps d g. el d d. aller. = un /!
deux! {rois! quaire! Rép. Plus tard :
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¥ Demi-flexion du corps en avant, passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite (Pos. a
it er‘,a] M. h.). (Fig. 98.) Eng.: Bancs. Com.: Pos. d cheval-un!! Mains-hanches!! Demi-flex.
_.-5‘“ corps en avant - un! Rotution rapide du corps 4 gauche- 3

o -:mfl A droite- deux |! Rép. Un!! deux!! Rotation du corps en
Bt amﬂi -un! Relerez-un! Mains-bas!! Alterner avec:

Rotation du corps & gauche et droite alternativement (uu flexion
latérale). (St. éc. Bras haut.) (Fig. 70, 99.) Com. : Flex. el exl.
' ﬁes'brus en haut et slation dearlde en dewx lemps-un |! Rota-
tion (ow flexion latérale) du corps dg. et d d. alter, -un! deux!
trois! gualre! Rép. Pos. n.-un!l

8. Saut libre en profondeur avec lancer de la jambe gauche et
droite alternativement (fig. 87). Eng.: Bancs. Com. connu.

Saut libre en profondeur avec pieds joints (fig. 100). Eng.:
Banes. Compter jusqu’a cingq. Com.: Saulez avec pieds joints -
un! deux-trois!! quatre! cing! Plus tard on commande seule-
ment.: Saut!! 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 (fig. 101). Com.: Saut en avant avec un {deux, trois) pas d'élan (complez a
haute voix cu mentalement) - Saut!! On ne compte pas plus loin que six. Saut avec un
(trois) pas d'élan et quart de tour d gauche (a dr.) saut!! Le quart de tour se fait sur
le dernier pas d’¢lan. Quart de tour a gauLhe avec départ du pied gauche, quart de tour a
droile avec départ du pied droit.

Fig. 100,

s
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Elévation de la pointe des pieds gauche el droil

. Bl S

Obs. : 11 faut exiger que les éléves tombent sur la pointe des pieds, en fléchi
les genoux et ne se redressent quau commandement suivant; le mailre compte
les éléves reprennent la position normale. Le maitre indique avec quel pied il
partir, alternativement gauche et droit. k
Elévalion de la pointe des pieds gauche et droit

alternativement (SL. ouv. M. h.). (Fig. 102). Lentement

(70 mouy. par minute). Com.: Mains - hanches!!

alternativement - un!! Compler a haute voix ou men-
talement jusqu’a douze. Les genoux doivent rester
tendus pendant tout le temps que dure l'exercice.

Marche lente sur la pointe des pieds. Marches et
conversions individuelles. lLes mémes que précédem-
ment. Course circulaire. Cet exercice se fait de préfé-
rence dehors (§17, fig. 20). Com.: Course cireulaire,
en avant-marche!! Doit étre suivie d'une marche
sur la pointe des pieds.

L f Flexion des bras latéralement contre la poitrine,
la paume de la main en dessous, lancement des bras de Fig. 102.
¢bté (St. ouv.). (Fig. 72.) Com. connu.

Demi-flexion du corps en avant, flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume
la main en dessous, lancement des bras de cété (St. ouv.). (Fig. 103) Com.: Mains devant la

poitrine-un!! Demi-flexion du corps en avanl-deww! Lancement des bras de colé-un l
deux!! Rép. Exilension du corps- un! Pos. n.-un!! (ou Mains - bas!!). - T

o

it e
re i 1 i
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LECON IX

1. Exercices d’ordre(§§ 1-13).
Passage de la marche sur deux rangs A celle sur un rang. Com. : Sur un rang - marchel!
(§ 12 fig. 12 A.) Sur deux rangs- marche!!l (fig. 12 B.)

Marche avec obstacles. Avant I'obstacle, com. : Par files, rompez a droite (g.) - marche! !
Aprés l'obstacle, com. @ En ligne-marche!l (§ 14, fig. 16.)

Elévation sur la pointe des pieds, rotation de téte a gauche et a
droite (rapidement). (St. ouv. M. h.) (Fig. 53). Com. : Mains -
hanches!! Elévation sur la pointe des pieds - ,
un! Rotation rapide de léle d gauche-un!l
A droite -deux!! Rép. Rotation de téte en
avant - un!! Sur les talons -un!

il |

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

Flexion des bras et extension en haut.
Elévation sur la pointe des pieds et flexion des
jambes (St. éc.) (Fig. 104.) Com. : Flexion
des bras et extension en haut, station éc. en
deux temps-un!! Elévation sur la pointe
des pieds et flexion des jambes - un! deuzx!
trois! qualre! Pos, n.-un!!

2. Extension du dos (St. ouv.) (Fig. 105.)
Les éléves se placeront & une distance de
deux longueurs de pied au plus du mur. Fig. 104

Fig. 106.

Com. : Flexion et extension des bras en haut- un ! ! Demi-flexion du dos en arriére-un! deux!
(La flexion légére, les mains appuyées contre le mur le plus haut possible.) Rép. Ce mou-
vement doit étre suivi immédiatement de : Grande flexion du corps en avant (fig. 65, 73). Com. :
Grande flexion du corps en avanl-unl dewx! Mains - hanches!! puis élévation sur la
pointe des pieds, flexion des jambes. (Fig. 35, 41) Com. connu.

3. Suspension couchée en avant, prise dessus. Flexion et extension des bras. Eng. : Banes.
(Fig. 76.) Com, : Suspension couchée en avant, prise dessus-un!! Flexion et exten-
sion des bras- un | dewx! Pos.n. - un!! Rép. (La téte bien en arriére et le corps bien tendu.)
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4, Position de jambe tendue en arriére, corps incliné en avant sur jambe fiéchie (M. h.) (Fig. 106)
Com. : Muains- hanches!! Jambe droite (g.) tendue en arr. en fléchissanl la gauche, ¢
ineling en avanl-un! deux! Méme exercice de la jombe gauche (d.)-un! deuz! Rép. Po
w.-unl! (ou Mains- bas!!).

Position du pas en avant et oblique en avant, gauche et droit alternativement avec élévation
la pointe des pieds (St. ouv.) (Fig. 67.) Com. : Mains - hanches!! Pas gauche en avant et
oblique en avant avec élévation sur la pointe des pieds-un ! Méme exercice du pied droit
unll Allerner pas gauche et droit-un!! Rép. Compter jusqu'a huit pour chaque pieﬁ_ =
haute voix ou mentalement. '

B, Appui couché facial sur le banc (fig. 94.) Flexion des bras, Com. connu. Alterner avee .-:

Appt_ll' couché facial sur le banc, flexion des bras latéralement () (Fig. 107.) Com. : Agp
eouche fucial sur le banc-un!! Mains devant la poitrine -un! Lancement des bras
colé-un!l dewr!! Repos!! Rép Pos. n.-un!! Au premier commandement, les camarade: -3
aides prennent la position 4 genoux pour tenir les pieds des éxécuatants. -

6. Appui tendu facial, mains sur le sol, sauter en avant jambes tendues (fig. 108.) Com. :
Appui tendu facial, mains sur le sol-un!! Saulez en avant Jjambes tendues -un!! en
arriére -dewx!! Rép, Dans les devx posilions il faut conserver les genoux tendus.

Appul tendu entre deux bancs, sauter en avant (fig. 109). Com.: Marche!! I exercice
s'exécute par tous les éléves & la file. Alterner avee :

Appui tendu entre deux bancs. Passage de la position jambes en arriére a celle de
avant (fig. 110). Com.: Appui lendu entre deux banes,
avait-deux 1! Rép. Pos. n.-un!!

jambes en
Jambes en arridre-un!! Jambes e
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Fig. 111.

Appui tendu facial, pieds sur le banc (fig. 111).
Com.: Position accroupie-un!! Appui lendu facial,
pieds sur le banc-un!! Pos. n.-deuxz!! Pour se
mettre en position I'éléve commence comme la figure
pointillée l'indique; mais pour reprendre la position
normale il doit sauter en avant et non reculer.

1. Appui tendu costal (M h.) (fig. 112, 113). Eng.: -
Bancs ou plancher. Com.: Sur le bras gauche (d.)
appui lendu costal, main droite (g.)sur la hanche-un !
deux!! trois!! Changez de ¢olé- un! deur! (A-un!!
mains 4 I'appui sur le sol; a-deux!!
appui tendu facial ; 4-trois!! appui
tendu costal.) Pour le changement
de colé on doit sur-un! prendre la
position appui tendu facial (fig. 80,
81, 82); et sur-deux! appui tendu
costal.) Pos. n.-un!/! deux!! trois!!
Plus tard:

Appui tendu costal, flexion d'un _
bras et extension en haut (fig. 114). Eng =|
Banes ou plancher. Com.: Sur le _ ({(@
bras gauche (d.) appui lendu costal, ——u e
main 'hanche- un!! deux!! frois!!
Flexion du bras droit (g.) et exien-
sion haut-un!! deux!! Main-hanche!! Changez de coté-un! deux! Flevion du bre
gauche (d.) el extension en haut-un!l deuz!! Main - hanche!! Pos. n. - un! | deuz!! trois!

Fig. 114,
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Fig. 116.

8. Saut libre en profondeur avec lancer d'une jambe en avant et saut libre en profondeur & pieds
joints. Eng.: Bane. (Fig. 87, 100.) Com. connu.

Saut libre en hauteur ou en longueur avec trois pas d'élan. Eng.: Corde ou bane trés bas.
(Fig. 115.) Pour le saut en longueur, tracer deux lignes paralléles sur le sol. Com.: Saut!!

Obs.: Lexercice se fait plus tard & la file. Com.: A la file saut en hautewr (lon-
gueur) -marche !l (ou: Sautll).
Marche lente sur la pointe des pieds. Marche avec différents pas (§6.). Conversions individuelles.
Demi-tour en trois temps.

9 Flexion des bras latéralement contre la poitrine, demi-flexion du corps en avant et cn arriére,
lancement des bras de coté (St. ouv.). (Fig. 103, 116.) Com.: Mains devant la poitrine-wn!!
Demi-flexion du corps en avant (arriére)-deur! Lancement des bras de colé unl! deux!!
Rép. Exlension du dos-un! Pos n.-unll (ou Mains-basll).
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LECCON X

1. Exercices d'ordre (8§ 1-14).

Conversion en ligne en conservant I'alignement (8§15, fig. 17). Com.: Tournez d droife (g
marche! ! En avant-marche!!

Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes (St. éc. M. h.). (Fig. 52.) Com. conn -

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

Demi-fiexion du corps en avant, rotation de téte A gauche et a droite alternativement (liim.-':
passage rapide de la rotation gauche & la rotation droite). (St. éc. M. h) (Fig 117.) Com. con f

Flexion des bras et extension dans la direction inverse (fig. 118) Com.: Flewion des
el extension du bras gauche (d.) en haut et du bras droit (9.) en avant-un!!
Flexion des bras, extension du.bras gauche (d.) en avant el dubras droit (g.) en haut-unll \
deux !l Rép. Flexion des bras et exlension en bas-un!! deux!! Aprés quelque temps
d’exercice, les éléves comptent eux-mémes 3 haute voix ou mentalement. :

Elévation sur la pointe des pieds et sur les talons alternativement (St. ouv.
mains a I'appui contre le mur). (Fig. 119.) Com.: Mains d Vappui!! (les
dedans). Eldvation sur la pointe des pieds el sur les talons alter.
se fait avec un rythme lent, 60 fois & la minute. Plus tard les
mentalement.) Division - halte!! 1| faut

nu. :
bras
dﬂux I J .lrf :::

, bras en avant,
mains tournées en
-un! dewr ! Rép. (L'exercice
éléves comptent i haule voix ou
pendant tout le mouvement conserver le corps droit.-'j.
Elévation sur la pointe des pieds et grande flexion des Jambes (St. ouv. M. h.) (Fig. 120.) (Com.:
Muains - hanches!! Elévation sur la pointe des pieds-un! Grande il

lrois! Ext. des jambes- quatre! Sur les talons-cing! Rép. un! de

Elevation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (M -h.) (fig. 60). Com. connu.

Position de jambe tendue en arriére, corps incliné en avant sur jambe fiéchie, flexion des bras
(fig. 121). Com.: Jambe gauche (d.) tendue en arvidre en fléchissant la droile (g), corps

ineliné en avant, flexion des bras-un | Changement de jambe- up | deux! Rép. Pos.
. =unll -

2‘: Extension du dos (St. éc.) (Fig. 105.) Les éloves sont placés a4 une distance de deux
pieds du mur. Com.: Flexion des bras et exiension en haut, station doartde on doi il
temps-un!l Demi-flexion du corps en arriére-un ! deuzx ! Immédiatem ol

i ! ent : Grande
flexion en avant (lig. 65, 73). Com.: Grande 0 apreh :
Puis: Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes (i

exion des jambes - deux!
ux | trois! quatre! cingl

=

flexion en avant-un! deux) Mains - hanches!!
g. 35, 41). Plus tard : 3
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Extension du dos, élévation surla pointe des pieds (St. éc.) (Fig. 122.) Com. : Fleaig

{.‘z_-ﬁg;_gﬁ'g exlension en haut, st. éc. en deux lemps - un!! Demi-flexion du corps en @ :
Eﬁﬁmiﬁﬂ sur la pointe des pieds-un! deux! Rép. un! deux! Immédiatement gy
Grande flexion en avant (fig. 90, 73.) Com. : Grande flexion en avanl-un! deur! M,
hanches!! Puis : Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes
(fig. 35, 41). _ ;
3. Suspension couchée en arriére, prise dessus (fiz. 123.) Eng. : DBanc
suspendu, si l'on ne peut pas avoir une barre attachée ou fixce.
Com. : Mains d l'appui!! Suspension faciale couchde en arr.-un!
deux! (A - un! tendre la jambe g. en arriére, & - deux! la jambe d.)
Pos. n. -un!! Rép. Plus tard :

Suspension couchée en arridre, prise dessus, rotation de téte &
gauche et & droite alternativement (ou passage rapide de la rofation gauche
i la rofation droite). Com. : Mains d l'appui!! Suspension faciale cou-
chée en arr.-un! deuxr! Rof. de léle d g. et dd. alter. (ou rot.
rapide)-un!l deuwxl] trois!! quatre!! fun!! deuz!!) Rép. Pos.n.-un!!
4, Flexion des bras et extension de cdté, élévation sur la pointe des
pieds et flexion des jambes (St. éc.) Com. : Flexion des bras el exten- -
sion de edtd, station écartde en deuwr temps-un!! (Fig. 124.) Elé- =7
vation sur la pointe des pieds et flexion des jambes-un! deux! j
lrois! quatre! Rép. Pos. n.-un!!

e

= ol =
R
| IR\ .
1]

Fig. 123.
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Marche sur la pointe des pieds. Conversions individuelles.

5. Appui couché facial sur le banc; flexion des bras et extension en haut () (Fig. 94, 126.)
Com.: Appui couché facial sur le banc- unll Flewion des bras et extension en haut-un!!
deux!! Rép. Repos!! Alterner avec:

Appui couché facial sur le banc; fexion des bras latéralement
contre la poitrine, lancement des bras de c6té(:) (Fig. 107.) Com.: Appui
couché facial sur le banc-un!! Muains devant la potlrine - un!!
Lancement des bras de colé -un!! deux!! Rép. Pos. n.-un!l

6. Demi-flexion du corps en arriére, flexion des bras et extension en
haut (Pos. éc. & genoux). (Fig. 123). Com.: Posilion dearléde d genoux -
un!! Flexion des bras - un!! Demi-flexion en arriére-un! Exlension
des bras en haut-un!! deux!! Relevez le dos-un! Pos. n.-un!l

Demi-flexion du corps en arridre, position assise sur le sol, jambes
étendues (M. h.). (:)(Fig. 127.) Com. : Position assise surle sol, jambes &tz 190
dlendues - un'! Mains - hanches! ! Demi-
flexion du corps en arriére- un | deux! Rep.
Pos. n.-un!!

Obs.: Pour cet exercice, l'exécu-
tant doit étre aidé d’'un camarade
qui lui tient les pieds.

Alterner avec :
Appui tendu facial, pieds sur le banc;
rotation de téte a gauche et & droite alternative-

ment (ou passage rapide de la rotation gauche a
la rotation droite.) (Fig. 128.) Com. connu.
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7. Appui tendu costal, un p|.¢| sur le banc; écartement des jambes (fig. 129). Com.: P___

s fendu costal, le pied gauche (d.) sous le banc-un! Kldvation de la jambe gauche (d.)
deux! (Au commandement-un! élever la jambe qui se trouve sous le banc; i-deua! lal;

deux! sur le bras droit (g.) appui tendu costal,

l".'Flf ;r

i ;‘l- “F‘ ]&

il T TRAAY O
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- 100 —
aceroupie - -un!! Appui tendu facial, les pieds sur le banc-un! Sur le bras gauche (d.

retomber.) Changement de colé-un! dewx! (A-un! appui tendu facial, pieds sur le har

le pied droit sous le banc.) Eldvation de la
Jambe droile (g9.)-un! deux !

Obs.: Les bras et les jambes appuyés
doivenl rester bien tendus. Il ne faut
pas baisser les hanches ou pousser le
giége en arriére.

Alterner avee:

Flexion des bras et extension en haut, rota- Fig. 129, -
tion (ou flexion latérale) du corps & gauche et droite alternativement (St. éc.). (Fig. 70, 99). Com. con
8. Sauts libres (fig. 115). Com. connu.

Saut libre en profondeur avec 1 4 3 pas d'élan. Eng.: Bancs. (Fig. 130.) Com.: Sawu
Faire compter les pas d’élan & haute voix ou mentalement. Plus tard, 'exercice se fait
file. Com.: A la file-saut - marche!!

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

9. Elévation sur la pointe des pieds, flexion des jambes: flexion des bras latéralement, lance
des bras de ¢6té (St. ouv.). (Fig. 131.) Com.: Mains devant la poilrine - un!! Elévation
la pointe des pieds et flexion des jambes-un! deux! Lancement des bras de eolé- -t
deuz !! Rép. Eldvation sur lo pointe des pieds - un! Pos. n.-deuz)! Alterner avee:

Demi-flexion du corps en arriére, flexion des bras et extension en haut (St. ouv.). (Fig. 1;
Com : Flexion des bras-un!! Demi-flexion du cOrps en arriére - un!

Extension des 1
en haut-unl! deux!l Rép. Extension du corps-un! Pos. n.-un!!

.#'?d

2
“f/

I'I'Il “
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LECON XI. -

1. Exercices d'ordre (3§ 1-17). < .

Elévation sur la poinle des pieds et flexion des jambes, rotation de téte & gauche et & d
alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite). (St. éc. M. h.) (Fig. 133)
Mains hanches, station deartée - un ! deur!! Eldv. sur la pointe des pieds el flex. des jambes - unl
deux! Rolation de (éle 4 gauche et a droite aller.-un!! deuzx!! trois!| qualre!! (ou rolatio
rapide). Elévation sur la pointe des pieds- un! Sur les talons - deua] Rép.

Flexion et extension d’un bras en haut, flexion latérale du corps & gauche et & droite alternativem
(St. £.). (Fig. 134.) Com.: Flex. et ext. du bras gauche (d.) en haut, pieds fermés-un!| deua]
Flew. latérale du corps d d. (g.)-un! deux! Rép. Flexion et ext. des bras duns la direclio
inverse - un!! deux!! Flex. latérale du corps a ¢. (d.)-un! deux ! Rép. Pus. n.-un!!

Obs.: Avec le changement de position des bras, on cuvre les pieds au premier |
mouvement (flexion) et on les ferme 4 nouveau au second mouvement (extension).
flexion latérale doit se faire du coté opposé au bras étendu en haut.

Elévation_des genoux gauche et droit alternativement. (St. ouv., bras étendus en avan

mains 4 l'appui contre le mur ou (:).) (Fig. 83.) Mesure lente, mais élévation rapide d
genoux. Com. connu.

Position de jambe tendue en arridre, corps incliné en avant sur jambe fléchie, flexion
bras (fig. 121). Com. connu.

2, Extension du dos, élévation sur la pointe des pieds (St. éc ). (Fig. 122.) Com. conn
Suivi de: Grande flexion du corps en avant (fic. 73), Puis : Elévation sur la pointe des pieds |
flexion des jambes (M. h. (fig. 35, 41). Com. connu. Alterner avec :

Demi-flexion du corps en arriére (en avant), flexion et extension des bras en haut (St. éf-‘-'-]"-’?
(Fig. 135, 136.) Com.: Flex. et exl. des bras en haut, station deartée en deur temps - un !l
dewz!! Demi-flexion du corps arriére (en avant)-un ! Flexion des bras et extension
haut-un!! deuz'!l Rép. Extension du corps-un! Pos. n. - un!!

_ Rotation du corps & gauche et & droite alternativement (st. f. M. n.). (Fig. 137.) Com
Pieds fermés, mains - nuque!l Rotation du corps a g. et a d. alter.-un! deaz! (rois
quatre! Rép. Les coudes bien en arriére, les épaules abaissées. ;

3. Suspension couchée en avant, prise dessus flexion des bras, rotation de téte & gauche et
droite alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite). (Fig. 76.) Eng.:
Banes. Com.: Suspension couchée en avant, prise dessus-un!l Flexion
bras-un! Rotation de téte a gauche et a droite alter.-un! deux|! {rois!! quatre
(ou rotation rapide). Rép. Extension des bras-un! Pgs. no-unl!
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féchie en avant avec flexzion des bras-deux!! Etc.

— 104 —

4, Marche lente sur la pointe des pieds ou posi-
tion du pas en avant et oblique en avant gauche et
droit alternativement, avec élévation sur la pointe des
pieds (St ouv. M. h.) (Fig. 67, 139.) Com. connu.
Compter 8 temps pour chaque pied.

- Position du pas en avant gauche et droit al-
ternativement, flexion des bras et extension en haut
(St. ouv.) Fig. 143,) Com. : Pas g¢. (d.) en avant,
flexion et extension des bras en haut-unl!
deuxz!! (Le pied est placé en avant au second
temps.) Changement de pied avec flex. el ext.
des bras en haut-un!! deux!! Rép. (Dans le =
changement de pas, on fléchit les bras en reve-
nant 4 la station ouverte et on les étend en haut =
en portant I'autre pied en avant.) @ R
5 De la station dorsale avec un pied & I'appui, I
sauter & la position de jambe fléchie, corps incliné = 7 7
en avant (:) (M. h.) Eng. : Bane. (Fig. 141.) Com. : {fa(
Mains- hanches || Pied gauche (d.) sur le bane- Fig. 158.
unll Sautez d la position de jambe droite fléchie en avant- dewx!!
Saulez en arriére - trois!l Rép. Changement de pied-un!! deux!!
Méme exercice-un!! deuwx!! Pos. n.-un!! Plus tard

De la station dorsale avec un pied a I'appui, sauter a la position de
jambe fléchie, corps incliné en avant, flexion des bras (:) Eng.: Banc. Com. :
Pied gauche sur le bane-un!l Sautez d la position de jambe droife

6. Demi-flexion du corps en arriére, position assise sur le sol, jambes
étendues (M. h.). (Fig. 127.) Com. connu. Alterner avec:

Appui tendu facial, entre deux bancs et passage de la position

' jambes en
arriére a celle de jambes en avant (fig. 110). Com. connu.

Demi-flexion de corps en arriére, flexion et extension des bras en haut
(Pos. & gen. écartés). (Fig. 125.) Com.: A genoux écartés-unl| Flesion
des bras-unl! Demi-flexion du corps en arriére -

. un! Extension d
bras en haut et flex.-un! deux | Rép. Relevez le dos-un! Pos, n.jaunﬁ
7. Flexion et extension des bras en haut, rotation dy
: : corps a gauche e 1
droite alternativement (St.f.). (Fig.140.) Com.; Pieds fermés, flex gdes b;'ctz: Fig. 140 =
; ig. 140. - ivg
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et exlension en haut-un!! deux!! (Pieds fermés au secord
temps.) Rotation du corps d gauche et d droile allern.- un!
deux | trois ! qualre! Rép. Puos. n.-unl!

Rotation du corps & gauche et & droite alternativement, flexion et
extension des bras en haut (St. éc.). (Fig. 142.) Com.: Flexion des
bras el station écartée en deux temps-un!! Rotation du corps d
g.-un! Faxt des bras en haut et flex.-un!! deux!! Rép. Rot.
du corps en avant el @ droite-un! dewx! Ext. des bras en haut

et flexion - un || deux!! Rép. Rolation du corps en avant-un!
Pos, n.-un!! deux!!

Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du corps
a gauche et a droite alternativement (St éc.) (Fig. 99.) Com. connu.
8. ~ Passage de la station écartée a la station ouverte en sautillant
sur la pointe des pieds (St. éc. M. h.). (Fig. 138.) Com.: Mains
hanches, st. ée. en deux temps-un!! Elévation sur lao poinle des
pieds -un! Saul érarté - un!! deux!! etc. Cet exercice daoit étre
de courte durée; compter ou faire compler jusqu'd dix ou douze.

Allerner avec :

i B b et R

Fig. 143.
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Fig. 144 = Fig. 145

Saut facial, 3 gauche et & droite alternativement, mains a Vappui sur le banc (fig. 14

Com.: Sautez facialement a droile (g.) - saui!!
Obs.: Les bancs doivent étre placés 4 la suite les uns des autres et I'exercice

fait 4 la file.
Marche sur la pointe des pieds ou élévation de la pointe des pieds gauche et droit alternativeme

(St. ouv. M. h.). (Fig. 102). Com. connu. Marche A pas raccourcis. Conversions individuell
Différents pas de marche (§ G).

9. Demi-flexion du corps en arriére, flexion des bras et exiension en haut (Sl ouv.). (Fig. 132.
Com. corn. Alterner avec :

Rotation du corps & gauche et a droite alternativement, flexion des bras latéralement cont
poitrine, lancement des bras de coté (St. ). (Fig. 145.) Com.: Pieds fermés, mains devant
poilrine-un |1 Rolation du corps d gauche -un! Lancement des bras de colé - un!! deumll
Rép. Rotalion du corps en avant el d droile-un! deux! Lancement des bras de cdté-w@
deux!! Rolalion du corps en avant-un! Pos. n.-un!! Les genoux doivent étre bien tend
pendant tout le mouavement.

Demi-flexion du corps en avant, flexion des bras latéralement contre la poitrine, Ianenmon’l
bras de coté (St. ouv ). (Fig. 103.) Com. connu.
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LEGON XII,

4. 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.) Flexion des bras el exlension en haut, station de.-unll Elé-
vation sur la poinie des pieds et flexion des jambes-un! deuw! Flexion des bras el exlen-
gion en haul-un!! deux!! Rép. Elévation sur la poinle des pieds-un! Sur les talons-

 dewx!! Pos, n.-un!!

Elévation sur la pointe des piads' et flexion des jambes, flexion des bras et extension en haut,

Fig. 148.

Fig, 146.

de coté et en bas (St. ouv)) (Fig. 147.) Com.: Eldv. sur la pointe des pieds-un!! Flefx.
des jambes- deuz|! Flewion des bras el extension en haut, de colé el en bas- un!! Rép.
Six temps. Eldvalion sur la pointe des pieds-un!l Sur les !alons-dw‘r!‘! Pos. n.-un!!

Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (fig. 6[.}_). Com. connu.

Rotation du corps & gauche et & droite alternativement (St. f. M. n.) [Fl_g. 137.) Com. connu.

Flexion des bras et extension dans la direstion inverse (St. ouv.) Fig. 118, 148) Com. :
Flex, des bras el extension du bras gauche (d.) en haul ét du bras droit (g.) en cwﬁf,nt
(de coté) - un!! deux!! Changement de la position des bras- un !! deuxz!! Rép. Flexion
et extension des bras en bas-un!! deuw!! :
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Conversions individuelles. Différents pas de marche. et
2. Extension du dos, élévation des genoux gauche et droit alternativement (St. ouv.) (Fig. 140.) Uh =
pas de distance du mur. Com. : Flexion el extension des bras en haut-un!! deux!| Demi-
flexion du dos en arriére-un! Eldvation des genou.r gauche et droit alternativement un!l 5
dewx!! trois!! quatre!! Rép. Les bras doivent étre étendus parallélement, le genou tenu en _'.'r
dehors, la jambe dirigée verticalement, la pointe du pied abaissée. Suivi de : Grande flexion dy
corps en avant (St. ouv. ou st. éc) (Fig. 73). Com. connu. Puis : Elévalion sur la pnlnie des
pieds et flexion des jambes (fig. 35, 41). _i %
3. Suspension couchée en avant, flexion des bras, élévation des jambes gauche et droite alterma-
tivement. Eng. : Bancs. Com. : Suspension couchée en avant-un!!l Flexion des bras- S
un! Elévation des jambes gauche et droite alternalicement-un! deux! trois! qualre! Rép.
4, Position de jambe tendue en arriére, corps incliné en avant sur jambe fléchie, flexion :Ias
bras et extension en haut (fig. 150). Com. : Jambe droife (g.) tendue en arriére en ﬂe’chwmnt
la gauche (d.), corps inclind en avant, bras fléchis-un! Extension des bras en haut-un!!
deux!! Rép. Changement de jambe-un! deux! Ewxtension des bras- un!! deux!| Rép." "3':-
Pos. n.-un!! :

Elévation des genoux_ gauche et droit alternativement (St. ouv. M. h.) (Fig. 151). Avec Ia
mesure d'une marche ordinaire, pas trop vite. Com. : Mains - hanches!! Eléralion des genoua: _..'
gauche et droif alfer. - marche!! Division - halte!! Mains-bas!! iy

Elévation sur la pointe des pieds, sautillement. (Sur place ou en avant.) (St. ouv. M. h}
(Fig. 152.) Com. : Mains-hanches!! Elévation sur la poinle des pieds - un!! Saulillement 2
genoux tendus (sur place) en avant-marche!! Halle!! L'exercice doil étre de courte durée

(environ 10-12 secondes). Suivi de : Exercices de marche, 1 & 3 pas en avant ou en arriére, t:_lll-. :
Marche sur la pointe des pieds.

Position du pas en avant et oblique en avant avec élévation sur la pointe des pieds (St. ouv.
M. h.) (Fig. 67, 139.) Com. connu.

5. De la station dorsale avec un pied & I'appui, sauter A la position de jambe fléchie, corps :.
incliné en avant (:) (M. h.) (Fig. 141). Com connu. Eng. : Banc ou espalier. P

De la station dorsale avec un pied a I'appui, sauter & la position de jambe fléchie, corps incling
en avant avec bras fléchis. Com. connu. Plus tard - :

'.- r 3

. ':f

Position de jambe tendue en arr., corps incliné en avant sur jambe fléchie, extension des bras
en haut (bras fléchis) (Fig. 150). Com. connu, plus Extension des bras en haut el flexcion ™ ‘3
un!!l deux!! Rép. Changement de pied - un!! deux!! ete, &

I.
6. Demi-flexion du corps en arriére (:) (St. faciale, une jambe tendue a 'appui. M. 11}
(Fig. 153.) Eng. : Bancs. Com. : Bancs. Mains- hanches |! Pied gauche (d.) (sur le bancy d
Pappui-un!l Demi-flexion du corps en arridre-un! dews ! Changement de pied-un!! .;Imm:ll
Demi-flexion du corps en arriére-un! deux| Rép. Alterner avec : i :.
e !

£
= v

-
el
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:-Bﬁﬁe ou sur le sol. Com.: Appui tendu facial, mains sur

— 110 —
Appul tenﬁ facial, marche latérale (fig. 15%). Eng.:

le sol (sur le banc)- un !! Marche latérale d gauche (d.)-

marche!! Halte!! Pos. n.-un!! deux!! La marche courte </

mais rapide.
7. Rotation du corps & gauche et & droite alternativement,
flexion des bras et extension en haut (St. éc.). (Fig. 142.)
Com. connu. Alterner avec:

Flexion latérale du corps & gauche et a droite alternati-
vement, flexion des bras et extension en haut (St. éc.). (Fig. 99).
Com. connu. '

Appui tendu costal, écartement des jambes (Dras tendus,
mains & I'appui). (Fig. 155, 156). Eng.: Banc ou sur le
plancher. Com.: Appui lendu costal gauche (d) la main
droite (g.) conlre le mur- un ! deux!! (Il faut d’abord faire
prendre la position: Appui tendu facial.) Eeartement_des
jambes - un! deux! Changement de c¢oté-un! deux !
(Pour changer de coté il faut de nouveau prendre la posi-
tion : Appui tendu facial.) Ecartement des jambes - un!
dewx! Pos. n. -un!l! deux!! trois!!

Rotation du corps a gauche et a droite, flexion des bras
extension en haut (St. f.). (Fig. 157.) Com.: Flexion des bras el exlension en
haut, pieds fermés-un!! Rotation du corps d gauche (d).-un! Flexion
des bras el extension en haut-un!) deux!! Rép. Rot. du corpé d droile (g.)-
unl Flex. des bras et ewtension en huut-un!! deyx!! Rép. Pos. n.-un!!
8. Saut libre sur la corde (fig. 115).

Saut libre en profondeur avec 1 & |||
3 pas d'élan (fig. 130). Eng.: Banc. :I ;

Saut avec appui facial sur le _
pieds. Conversions individuelles. Exercices :

banc, & gauche et a droite (fiz. 144).

Com. connu,

de marche avec 1 & 3 pas en avant ou l e
en arriére. ,L o

Fig. 155,

Marche lente sur la pointe des

Fig. 157.
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Fig. 159,

B Position de jambe tendue en arriére, corps incliné en avant sur jambe fléchie, flexion des bras
latéralement contre la poitrine, lancement des bras de coté (fig. 158). Com.: Jambe gauche (d.)
tendue en arriére en fléchissant la droite (g.), corps incling en avant, mains devant la
poitrine - un! Lancement des bras de colé-un!! deux!! Rép. Changement de la position
des jambes -un! dewx ! Lancement des bras de colé-un!! deux!! Pos. n.-un!l!

Position du pas en avant, flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en arriére
(St. ouv.) (Fig. 159.) Com.: Pas gauche (d.) en av. avec flex. des bras et ewlension en
haut-un!! Demi-flexion du corps en arriére-un! deuz! Rép. Changemenl de pied avec
flexion des bras cf ext. en haut-un!! deux!! Demi-flexion du corps en arviére - un! deux!
Pos. n. -unl!

Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (fig. 60). Com, connu.

Elévation des bras de cdté, en haut, de coté, en bas (lentement). (St. ouv.) (Fig. 160.)
Com.: Elévation des bras de coté en haut et de cilé en bas-un ! deux! trois! quaire! (A-
un! élever les bras horizontalement de coté avee la paume de la main en dessous ; a- dewr !
les élever verticalement avec la paume en dedans; a- trois! les abaisser de cdlé avec la
Paume en dessus; d-quatre! les descendre en tournant les mains).

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

LECON VII

Exercices d’ordre. En rang. Alignement en rang de front et de flanc. Conversions individuell :
4

I'alignement. Com.: Tournez d droile (g.) -marche!! (§13, fig. 15). Dans les salles d’étude
la place n’est pas assez grande, on exécute 4 la place des précédents les exercices d'ord
suivants :

1. Exercices d’ordre. Conversions individuelles (§ 1). Exercices de marche, 1 & 3 pas en avant nii_-..l
en arriére précédés ou suivis d’'une ou plusieurs conversions (par exemple). Com : Un (deus,
trois) pas en avant (arr.) demi-tour d g. (d), un [deux, lrois) pas en arriére (av.)-march
etc. L'ordre des différents exercices est indifféremment choisi par le mailre.

Flexion des bras et extension dans les différentes directions (St. ouv.) (Fig. 36, 43, &
Com.: Flexion des bras el extension en haut, en av., de coté, en bus-un!! Rép., L'ordre
des dilférentes directions pour I'extension des bras peut étre changé & volonté.

Position du pas en avant et oblique en avant, gauche et droit alternativement (St. ouv. M. h
(Fig. 67.) Com.: Atl.-fixe!! Mains-hanches!! Pas en avant el oblique en avant gauch
droil altern.-un!! Compter jusqu'a huit, & haute voix ou mentalement. Rép. Pos. n.-un

Elévation sur la pointe des pieds et flexion des ianihus (St. ouv. M. h.). (Fig. 41.) Com

Mains - hanches! ! Elévation sur la pointe des pieds - un! Flexion des jambes - deux! Lz
des jambes-trois! Sur les talons - quatre! Rép. Pos. n.-un!!

Elévaﬂ[m sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (St. ouv. M. h.). (Fig. 60.)
Co‘m.: Elévation sur la pointe des pieds el flexion rapide des jambes-un !! Compter 4 haul
voix ou mentalement. Rép. Pos. n.-un!! (ou Mains-bas! 1y ; '

Elévation sur la pointe des pieds et rotation de téte 4 gauche et a droite, puis flexion
Jambes avee la méme rotation de téte (SL. ouv. M. h.) (Fig. 53, 61.). Com.: Mains- hanohes
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Fig. 161. Fig. 162

Elévation sur la poinle des pieds avec rolalion de téle el flexion des jambes avec rotation
de téte-un!! Compler jusqu'a douze & haute voix ou mentalement Rép. Pos. n. - un!!

2. Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en arriére et en avant et grande
flexion (St. ouv.) Com. : All.- fixe!! Flexion des bras el extension en haut-un!! Flexion du
corps en arriére-un! deur! (hig. 64.) En avant-
un! (lig. 65) Grande flexion - deuzx! (fig. 73.) Demi
flecion du corps en avanl-un! Extension-deux!
Flexion des bras el ertension en bas-un!!
Obs. : Les genoux doivent étre conservés
bien tendus pendant le mouvement.
3. Appui tendu latéral, flexion des jambes en arriére
(fig. 161) Eng. : Pupitres, Com.: Appui lendu
latéral, jambes fléchies -un!l Repos!l Rép.
Obs. : Les épaules sont tenues bien en =
arritre et abaissées, Les mains doivent élre Fig. 163.
appuyées prés du bord du pupitre, 4 une distance de la largeur de la main; le mou-
vement ne dure que 2 i 4 secondes.
Plus tard suivi de :

Suspension couchée en avant, prise dessus (fig. 162, 163). Eng. : Pupitres Com. :

Mains a Vappui! | Suspension couchée en avant-wn!! deux!! Rép. Unll deuxll Pos.
.-unll

15

BT
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4.  Elévation des genoux gauche et droit alternativement (St. Guy Uue.main sur le pupi
I'autre sur la hanche). (Fig. 165.) Com . Muin gauche (d.)- @ Vappui! l. Main droite
hanche 1| Elévation des genoux gauche et droil alter. -un!! deux!! ‘trowl ! quatre.u
Pos. n.-unl! La mesure est lente, mais I'élévation est rapide. Le mailre compte Iui-mé
5. Appui couché facial sur le pupitre (M. h.) (Fig. 1‘64.) Com. Appui couché facial
le pupilre - un!! Maifzs hanches - un ! Repos!! ou Mains - bas!! Rép. Un! deuwx! Pos. n. w
Demi-flexion du corps en avant, rotation de téte & gauche et & droite alternativement (St.
M. h.) (Fig. 59). Com. connu.
6. Appui tendu facial, mains sur les siéges (fig. 166). Com. : Appui tendu facia!:, mains
sur les sidges - un!l deux!! Pos. n.-un!l deux!/ (On décompose le mou?'ement ainsi: -
wn!! les mains sur les bancs, i - deux!! jambes tendues en arriére. Les mains gont lourn
en dedans, la distance entre les mains doit étre la méme que celle entre les épaules.) Ré

1 Rotation du corps & gauche et & droite alternativement (fig. 46) ou flexion latérale du corps
gauche et & droite alternativement (St. éc. M. h.) (Fig. 58.) Com. connus. Station écartée, flexi
des bras et extension en haut (fig. 49, 50.) Com. connu. Station écartée, flexion des bras et extensi
de cdté (fig. 124.) Com. : Flewion des bras et exlension de colé, slation deartée en det
temps-un!l Pos. n.-un!!

8. Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (St. ouv. M. h.) {Fig._ ﬁ&l
Clom. connu. Saut libre sur place et saut avec quart de tour ou demi-tour  gauche et & droite (fig. 71).
Com. ; Saut sur place avec quart de lowr ow demi-tour ¢ gauche (d.)-saul!! Rép. Compler
haute voix ou mentalement jusqua cing. Saut libre en avant a pieds joints (fig. 86). Co
Saut en av., - un! deus-!rois!! quatre! cing! Rép. Dans ce saut, on lance énergiquement
bras en avant pour donner une plus forte impulsion a4 I'élan. Demi-tour en frois temps.

Marche et course dans les salles d'étude (§ 16.) Marche sur la pointe des pieds. Marche & |
raccourcis et & pas allongés (§ 0).

9. Flexion des bras et extension en haut (lentement). (St. ouv.) (Fig. 63.) Com. : Flexion
bras- un!l Extension des bras en haut et flexion -un! deux | Rép. Extl. des bras en b
un!! (ou Pos. n.-unll). Alterner avec :

{ o

Flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous, lancem
des bras de coté (St. ouv.) (Fig. 72.) Com. : Mains devant la poitrine-un!! Lancement
bras de edté-unl! deuxr!! Rép. Pos. n.-un!l Faire la flexion des bras sans {rapper
poitrine avec les mains, les coudes tenus bien en arritre. :
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LEGON VIII

Exercices d'ordre (§§ 1, 11, 13). Formation sur quatre ranqs-p_ar les numéros pnimI (§12, fig

Com.: Files poires a d. (g.) en ligne - marche! ! Files paires rentlrez-.mar:c.‘fe.l On fa
exercices d’ordre 4 lintérienr, lorsque la place le permet ou en plein air; si Pespace ma
Exercices d'ordre (8§ 1, 3, 4). : :
1. Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe des pieds et ‘ﬂexinn des
(St ouv.). (Fig. 28.) Com.: Flexion des bras el extension en haut-un!! Elévalion sur _Ia.x
des pieds et flexion des jambes-un! deux! Extension des jambes-
trois! Sur les lalons-quatre! Pos. n.-unl!

Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes
(St. ouv. M. h.) (fig. 60). Com. connu.

Elévation sur la pointe des pieds, rotation de téte & gauche et &
droite alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation
droite). (St. ouv. M. h.) (Fig. 53.) Com.: Mains- hanches!! Eléva--
tion sur la pointe des pieds-un! Rotation de téle a gauche el
d droite alternativement- un !l deux!! frois!! qualrel! ou Passage
rapide - un!! deux!! Rotation de téle en avant-un!! Rép. Sur
les talons -un! Pos. n.-un!!

2. Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en — [P
arriére et en avant et grande flexion (St. éc ). (Fig. 89, 90, 73.) Com, =
connu.

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

Station fermée, mains sur la nuque (fig. 91). Com.: Pieds fermés, mains - nugque !
n.-unl! Rép. Unll deux!!
Obs.: Les coudes doivent élre tenus bien en arriére, les épaules abaissées

ne peut obtenir des éléves qu'ils le fassent bien, il faut reprendre cet exerc
tard,

3. Appui tendu latéral, jambes fléchies en avant (fig. 167). Com.: Appui tendu ;
genoux fléchis -un! deux! Rép. Un! deux! Pos. n.-un!! Les épaules doivent élre

bien en arrire et abaissées, la téte haule. Les mains doivent appuyer prés du b
pupitre, a une distance de la largeur de la main. — Alterner avec:
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Fig. 169.

Suspension couchée en avant, prise dessus; rofation de téte & gauche et a droite alternative-
ment (fig. 168). Com.: Suspension couchée en avant-un!! Rotation de léte d gauche
et a droile alternativement- un!! deur!! trois!! quatre!l Rép. Pos. n.-un!!

4, Demi-tour en trois temps.

Elévation de la pointe des pieds, alternativement gauche et droit (St. ouv. M. h.). (Fig. 102.)
Rythme lent : 70 mouvements par minute. Com.: Mains -

hanches ! Elévation de la pointe des pieds gauche et droit
allernativement en complant jusqu’a douze-un!! Compter
a haute voix ou mentalement. Les genoux doivent rester
tendus pendant toute la durée de I'exercice. Rép.

Conversions individuelles.

5. Appui couché facial sur le pupitre, rotation de téte a
gauche et & droite alternativement (ou passage rapide de la rotation
Yauche A la rotation droite). (M. h.) (Fig. 169.) Com.: Appui
f?“ﬂhi’: fucial sur le pupitre-un!! Mains-hanches! Rola-
tion (ou rot. rapide) de téted g. et a d. alter. - un!! deux!!
trois!! quatre!! (ow un!! deux!!) Repos!! Pos. n.-un!!
Fleixon des bras et extension dans la direction inverse
(St. ouv.). (Fig. 66.) Com. connu. Fig. 170.
6. Demi-flexion du corps en arriére (Pos. ass. M. h.). (Fig. 170.) Com.: Position assise sur le
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 pupitre-un! . S Ie
~ en arritre- un! deux! Rép Pos. n.-un! !

T " Rotation du corps & gauche

(.

_. 18 o

' &Lé's;;ﬁiaﬂg.ﬁppﬁ&;éﬁ:.H,gus. le siége.) Muins - hanches!! Demi-flexion du

1

~ Appui tendu facial, les mains sur les siéges (fig. 166). (iom. connu. o
| ot 4 droite alternativement (St. f. M. h.). (Fig. 27.) Com. conn
en haut, rolation du corps a gauche et a droite alernative
(fig. 70) ou flexion latérale du corps a gauche et a droite alternativement (St. éc.). (Fig. 99.) Com.,
Flexion des bras et extension en haut, slation éc. en deux lemps-un ! Rofalion du c
(flecion latérale) d gauche el @ droite altern. -un ! deux! lrois! qualre! Pos. n. —un!l
8. Saut libre sur place et saut avec quart de tour ou demi-tour & gauche et & droite (fig. 71).

Com. connu.
Saut libre en avant a pieds joints (fig. 86). Com. connu.
Saut libre en avant avec 1 & 3 pas d’élan (fig. 101). Compter six temps au plus. Co

Saul en avant avec wn (deuwm, trois) pas d'élan -saut!! Rép. _
Obs.: En tombant, les éléves doivent rester dans la position jambes fléchi

jusquau commandement suivant. Le maitre comple tandis que les éléves reprenns
la position normale. Le maitre indiquera avec quel pied on doit partir; ce sera alt
nativement le pied gauche et le pied droil. :
Marche et course dans les salles d’étude (§ 16). Marche sur la pointe des pieds. Marched
raccourcis et 4 pas allongés.
9. Flexion des bras latéralement contre la poitrine, lancement des bras de colé. (St. ow
(Fig. 72.) Com. connu. .
Demi-flexion du corps en avant, flexion des bras latéralement contre Ja poitrine, lancement des
de cété (St. ouv.). (Fig. 103 ) Com.: Mains devanl la poitrine-un!! Demi-flexion du corps
avani-un! Lancement des bras de coté-un!! dewx!! Rép, Ext. du corps-un! Pos. n.- n

Flexion des bras et extension
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LECON IX

Exercices d'ordre (§§ 1-13.) Passage de la marche sur deux rangs a celle sur un rang et
vice-versa (§ 12, fig. 12 A et B). Com. : Swr un vrang-marche!! (A.) Sur deux rangs -
marche!! (B.] Marche avec obstacles (§ 14, fig. 16.) Com. : Par files rompez d droite (g.) -
marche!! En ligne - marche ! !

Dans les locaux on la place est trés restreinte, on exécute les exercices d'ordre

des §§ 1, 3, 4, 6, 16.

14 Elévation sur la pointe des pieds, rotation de téte & gauche
et 4 droite alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche a
la rotation droite. (St. ouv. M. h.) (Fig. 53.) Com. connu,

Flexion des bras et extension dans la direction inverse (St.
ouv.) (Fig. 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.
e Extension du dos (St. éc.) (Fig. 171.) (*) ou contre le mur
Com. : Flexion des bras el extension en haul, slation dearide
en deux lemps-un!! Demi-flexion du corps en arriére-un!
dewre! Rép. Un! deux! Si les camarades doivent tenir les
mains, ils le font au second commandement.

Flexion des bras, extension en haut, demi-flexion du corps en
avant et grande flexion (St. éc.) (Fig. 90, 73). Com. connu.

3. Suspension couchée en avant, prise dessus, élévation des & @
Jambes gauche et droite alternativement. Com. : Suspension Fig. 171.

couchée en avant - un!! Elévation des jambes gauche et droife allernalivement -un! deux!
Irois! quatre! Rép. Pos. n.-un!! Alterner avec :

Suspension couchée en avant, prise dessus, passage rapide de la rotation de {éte gam;he idla
rotation droite (Fig. 168.) Com. : Suspension couchée en avant-unll Rotalion de

léte a,gauche - un!! Rapidement d droile - deux!l Rép. Rotation de téte en avant-un!!
Pos. 0, - un !

4. Position de jamhe tendue en arriére, corps incliné en avant sur jambe fléchie (St. c}u_v. M. h.)
(Fig. 106.) Com. : Mains - hanches !! Jambe droite (g.) tendue en arriére en fléchissant la

gauche (d.), corps inclind en avant-un! Changement de jambes- un! deux! Rép. Posn.-
un!l
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Position du pas en avant et oblique en avant avec élévation sur la pointe des pieds gauche
droit alternativement (St. ouv. M. h.) (Fig. 139.) Com. : Mains - hanches!! Pas en avant
obligue en avant avec élévalion sur la poinle des pieds gauche el droil allern. -un!! Rép.
Compter huit temps pour chaque pied. Conversions individuelles.

5. Appui couché facial sur le pupitre, flexion des bras (fig. 172). Com. : Appui couché fucial-
un!! Flexion des bras-un! Repos!! Rép. Un! deux!!

Appui couché facial sur le pupitre, flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paun
de la main en dessous (fiz. 173 ) Com. : Appui couché facial sur le pupitre-un!! Mai
devanl la poitrine - un! Repos!! Rép. -
6. Demi-flexion du corps en arridre (Pos. ass., jambes tendues. M. h) (Fig. 174.) Com
connu. Alterner avee :

Elévation des genoux gauche et droit alternativement (St. ouv. M. h.) (Fig. 151.) Rythme
la marche ordinaire (pas tris vite). Com. : Mains- hanches!! Avee élévation des gen
mareche swr place -marche!! Division - halte!| Alterner avee :

Appui tendu facial, mains sur les siéges; rotation de téle A gauche et a droite allemativm_l_!-

(ou passage rapide de la rofation gauche & la rotation droite.) (Fig. 166 ) Com. connu. '-

7. Rotation du corps & gauche et a droite alternativement (St. éc. Dras haut.) (Fig.
Com. connu. '

: Flexion latérale du corps (St. éc., un pied appuyé sur le bord du pupitre, bras en hau
(Fig. 175.) Com. : Flexion des bras et ext. en haut, pied gauche (d.) 4 Uappui - un! !l Flex:
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, 4@%&3 (g ):-tmldmt.mlflép Changement de coté-un || deux!! tr
11 pos. i a Jm” un. ‘demi-tour; a- trois!] en position.) Flexion latérale ¢f
 (d)-un! deux! La flexion se fait du coté opposé & celui du pied appuyé. Les deux ge
 doivent étre bien tendus pendant Pexercice. Demi-four en trois tomps. ,
8, Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes
0 {St ouv, M. h.) (F:g 60.) Com. connu.

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

e Saut libre en avant (de coté) 3 pieds joints (fig. 86, 170).
g Com. : Saut en av. (de colé)-un! deux-trois!! qualre
: ' cing! Plus tard seulement : saut || (Le saut de coté se fait avec
3 l'aide des bras en les langant avec force d'un coté i l'autre

d'abord du coté opposé & celui ou T'on saute.)
Saut libre en avant avec 1 a 3 pas d'élan (fig. 101).
Com. connu.
Saut en profondeur avec lancer d'un pied (fig. 87.) Eng. :
Siéges. Com. : Saut en profondewr avec lancer du pied
gauche (d.) -un-deux!! trois! quatre! Plus tard seulement : saut!! Rép.
Obs. : On part allernativement du pied gauche et du pied droit.

Marche lente sur la pointe des pieds, marche avec différents pas (5§ 0.) Conversions indivi :

9. Flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous, demi
du corps en avant (ou en arriére), lancement des bras de cété (St. cuv.) (Fig. 103, 116.)
Muains devant la poitrine- un !l Demi-flexion du corps en avant (arr.)-un! La
des bras de coté-un!! deux!! Rép. Relever le dos -un! Pos. n.-un!!
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LECON X

Dans les locaux, quand la place le permet, ou en plein air on exécute les exercices
d’ordre d’aprés les §§ 1-14. Conversions en ligne en conservant I'alignement (§ 15. fig. 17). Com.:
Tournez d droite (g.)-marche!! En avant- marche!! ete.

Si la place est plus restreinte, on exécute les exercices d'ordre d’aprés les §§ 1, 3, 4, 6.
i 3 Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes (St. éc. M., h.). (Fig. 52.) Com. connu.

Station écartée avec flexion des bras et extension de coté (fig. 124). Com.: Flexion des
bras el extension de coté, stalion deariée en deux temps-un!l Pos. n.-un!l

Demi-flexion du corps en avant, rotation de téte & gauche et & droite alternativement (ou
passage rapide de la rotation gauche & la rotation droite). (St. éc. M. h.) (Fig, 117.)

Flexion des bras et extension dans la direction inverse (St. ouv.). (Fig. 118.) Com.: Flexion
des bras el extension du gauche (d) en haut, du droit (g.) en avant - un!! deux!! Changement
de la position des bras par extension -un!! Rép. Flexion des bras et extension en bas-un!!
deux!| Aprés quelque temps d’exercice, les enfants comptent & haute voix ou mentalement.

Elévation sur la pointe des pieds et sur les talons alternativement (St. ouv. Une main appuyée
sur le pupitre, Pautre sur la hanche). (Fig. 119.) Com.: Main gauche (d.)- a Vappui!!
Main droile (g )- hanche!! Elévation sur la pointe des pieds et sur les talons altern.-un !
deuz! Rép. L'exercice se fait lentemenl (soixante mouvements par minute), plus tard les
enfants comptent 4 haute voix ou mentalement, alors on commande seulement : Elévation
sur la pointe des pieds et sur les lalons altern.-marche!l Division - halte! ! TI faut que le
corps reste immobile pendant le mouvement.

Position de jambe tendue en arridre, corps incliné en avant sur jamhe fléchie et flexion des
bras (SL. ouv.). (Fig. 121.) Com.: Flexion des bras, jambe gauche (d.) tendﬂa. en arrviére
en fléchissant la droile (g.), corps incliné en avant-un! CGhangement des jambes -un !
dewx! Rép. Pos. n.-un |

2. ' Flexion des bras et extension en haut, avant et aprés: demi-flexion du corps en arr*lérn' {ou
en avant), (fig. 135, 136), suivi immédiatement de: grande flexion du corps en avant (St. éc.).
(Fig. 73.) Com.: Flexion des bras el extension en haut, stalion dcartée en deux temps-un!!
Demi-flecion du corps en arriére (ou en avant)-un! Flexion des bros el exlension en
hawt -un || dewa |1 Relevez le dos - un! Grande flewion enavant - un! deux! Rép. Mauains -
hanches!| Puis: Eldvation sur la pointe des pieds et flexion des jambes (fig. 35, 41).
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3. Suspension couchée en avant, prise dessus, flexion des bras et extension (fig. 1785
Suspension couchée en avant-un!! Flexion des bras el exlension-un! deus!
Pos. n.-un!!

4, Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe des pieds et flexion des
(St. ée.). (Fig. 104) Com. connu.
5. Appui couché facial sur le bane, flexion des bras (fig. 172) et appui couché facial sur |
flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous (fig. 173). Ci
connu. Alterner avec: '
Demi-flexion du corps en avant (Pos. ass., pieds écarlés. Bras en haut). (Fig.
Com.: Posilion assise sur le pupilre, jambes écartées - unl! Flexion des bras el ex

en haut-unl! Demi-flexion du corps en avant-un! deuz! Rép. Flexion des
extension en bas-unl! Repos!!

6. Demi flexion du corps en arriére (Pos. ass. Jambes tendues en avant. M. h.). (F
Com, connu. Allerner avec:

Ffévailun des genoux gauche et droit altarnallvémem, et extension de la jambe en avant’{
une main appuyée sur le pupitre, 'autre sur la hanche). (Fig. 179 A.) Com.: Eléval
genou gauche (d.) et extension de la jambe en avant - un | dewx! Flex. du genou et el
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Fig, 179 A. Fig. 179 B.

“en bas- trois ! qualve! Rép. Changement de posilion des mains - un!l Méme exercice du

- genow droit (g.)-un! deux | trois ! qualre! Rép.

- : Conversions individuelles. ;

7. Flexion des bras et extension de coté, rotation du corps & gauche et 4 droite alternativement

(St. éc). (Fig. 179 B.). Com.: Flewion des bras el ext. de cdélé, stalion écarlée en dewa

mps - wn ! Rolalion du corps d gauche el 4 droile alternalivement-un! deux! irois!
uatre! Rép. Pos. n. - un!!

Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du corps & gauche et & droite alterna-
ivement (St. éc.). (Fig. 99.) Com. connu.

8. Saut libre sur place et saut avec quart de tour (fig. 71), saut libre en avant avec 14a3 pas

: ~ @élan (fig. 101). Plus tard: avec quart de tour ou demi-lour. Com.: Saut libre en avant avee

Six temps au plus. Le quart de tour ou le demi-tour se font au dernier pas d'élan.
s el Passage de la station écartée & la station ouverte en sautillant sur la pointe des pied.s (St. éc.
- M. h ). (Fig. 138.) Com.: Mains-hanches ! ! Station ée. en deux lemps -un 'l Eléoation sur la

s en sautillant - un!! deux!! (ou: saut, écartement des jambes-unl! deux!!). Rép.

.
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ent des bras de c6té {St uuv.). (F]g 131, }L

v sur la pointe des pieds -un!  Flexion
7 LB ~un ! dewl! Rép. Emtsmmn des ;mbes ~un

Les talons - dw.:a:! Mains - bdsl ! Mternen avec :

Demi-flexion du corps en arridre, extension lente des bras en haut et flexion (St ouv. hra'ﬁ

ﬂééchlﬁ} (fig. 132} Com : Flexion des bras-un!! Demi flexion (fexion legére) du corps ;

arriére - un | Emﬂm des ‘bras en haut ef flexion - un| deux! Rép. Relever le dos -un
Pos. n. - un!!
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LECON XI.

Exercices d'ordre (3§ 1-17), se font en plein air,
Dans les salles d'étude, on exécute tous les exercices d'ordre que la place permet.

1. " Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes, rotation de tdéte & gauche et & droite
alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche & la rotation droite. (St. éc. M. h.)
(Fig. 133.) Com. : Elévation sur la pointe des pieds el flexion des jambes- un! deux!| Rof.
de téte d gauche et a droite alternalivement (ou passage rapide de la rotalion gauche d
la rolation droife) - un!l deuz!! trois!! quatre!! (un{! deux!!) Rép.

Flexion d'un bras et extension en haut, flexion latérale du corps (St. £.) (Fig. 134.) Com. :
Flexion du bras gauche (d.] et extension en haut, pieds fermés - un!l Flexion latérale du
corps d droite (g.)-un! deux! Rép. Changemeni de la position des bras (par flexion ef
extension ) -un!l dewr!! Flexion latérale du corps d gauche (d.) - un! deux!
Rép. Dans le changement de position des bras, on ouvre les pieds au moment ot l'on
fléchit les bras et on les ferme de nouveau avec Iextension. La flexion latérale se fait du
coté opposé au bras élendu en haut.

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

Position du pas en avant avec flaxion des bras et extension en haut (St. ouv.) (Fig. 143.)
Com. : Pas gauche (d.) en avaat, flexion des bras bras et ext. en hawl - un!! deuz!! Chan-
gement de pied avec flexion des bras et extension en haut-un! ! deux!! Rép. (Pour le
changement de pied ; sur - un!! on raméne le pied dans la station ouverte en méme temps
qu'en fléchit les bras; sur - deuz!! on place 'autre pied en avant avec l'extension des bLras
en haut.) Pos. n. -unll deux!!

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

3. Suspension couchée en avant, prise dessus, flexion des bras, rotation de téte a gauche et a
droite alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite). (Fig 177.) Com.:
Suspension couchée en avant-unll Flexion des brus:un! Rotation de tite d gauche el a

droite alternativement (ou rot. rapide de téte)-un!! deux!! trois!! quatre!! (un!! deux!!)
Pos. n.-unt!

4. Marche (lente) sur la pointe des pieds, ou &lévation sur la pointe des pieds et flexion des
jambes lentement (St. ouv. M. h.) (Fig. 41.) Com. connu. ;
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5,
de la main en dessous, lancement des bras de coté (fiz. 180). Com. :
pupitre-un!! Mains devant la poilrine-un! Lance-
menl des bras de cété-un!! deuwx!! Rép. Repos!!

Position de jambe tendue en arriére, corps incli-
né en avant sur jambe fléchie et flexion des bras (fig.121.)
Com. connu, Demi-tour en trois temps.

Appui couché faciale sur le

6. Demi-flexion du corps en arriére (Pos. ass. M. n.)
(Fig. 181.) Com. : Position assise sur le pupitre-un!!
Mains - nugque!! Demi=flexion du corps en arriére-
un! deux! Rép. (Les coudes bien en arriére, les
épaules abaissées.) — Alterner avec :

Appui tendu entre deux bancs, passage de la po-
sition jambes en arritre 4 celle de jambes en avant :
(Fig. 182.) Eng. : Siéges. Com. : Appui tendu facial, jambes en arriére-un!! Jambes en
avant- deux!! Rép. Pos. n.- un!! :

Conversions individuelles et marche ordinaire.

7. Rotation du corps & gauche et & droite alternativement (St. f. M. n.) (Fig. 137.) Gnm

Pieds fermés, mains - nugue!! Rotation du corps d gauche el d droite alternalivement - a;mi
deux! trois! qualre! Rép. (Les coudes bien en avriére, les ¢paules abaissées.)

oty
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Rotation du corps 4 gauche et a droite alternativement (St. f. Bras haut). (Fig. 140.)
Com. : Flewion des bras et extension en hawt, pieds fermés-un!! deux!! Rotalion du corps
d gauche el d droite allernativement-un! deux! lrois! qualre! Rép. Pos. w.-unll deuwx!!:

Flexion des bras et extension en haut, avant et aprés : rotation du corps & gauche et &
droite alternativement (St. éc.) (Fig. 142.) Com. : Flexion des bras et cxtension en haul, sla-
tion écartée en deua temps-un!! deux!! Rotalion du corps d gauche (d.)-un! Flexion des
bras el extension en haut-un!! deux!! Rép. Rolation dw corps en avani el da droite (g.)-
un! deux!) Flexion des bras el extension en haul-un!! deux!! Rép. Pos. n.-unl!

Flexion latérale du corps & gauche et  droite alternativement (St. éc. Bras haut). (Fig. 99).
Com. eonnu.

8. Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (St. ouv. M. h.) (Fig. 71.)
Saut libre en avant avec 1 & 3 pas d'élan et quart de tour (Fig. 101.) Com. connu.

Saut libre en avant (de coté) a pieds joints (fig. 86, 176.) Com. connu.

Saut en profondeur avec lancer du pied en avant (fig. 87). Com. connu. Allerner avec :

Saut a P'appui (fig. 183.) Com. Main d Vappui el saulez par dessus le bmi:c-sauﬂ!
{ou geulement saut! ). L'éléve tombe sur la pointe des pieds avec flexion des jambes et

reprend la position normale au nouveau commandement donné par le maitre. -
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ﬁ:{F’ig.\ 152.) Com. : Mains - hanches!! Elévation sur la pointe des pieds-un! Saulillem
- sur place (en auaﬂij, genoux tendus - marche!! Division - halte! ! Rép. L'exercice doit él
~ d’'une durée trés courte, 10 4 12 secondes.
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Eliullun sur la pointe des pieds, sautillement sur place ou en avant (St. ouv. M. |}

Marche et course (§§ 6, 16).
9. Demi-flexion du corps en arriére, extension lente des bras en haut et flexion des bras (St. o
Bras fléchis.) (Fig. 132.) Com. connu. Alterner avee : :
Flexion des bras latéralement contre la poitrine, rotation du corps 4 gauche et droite,
cement des bras de coté (St. f.) (Fig. 145.) Com. : Mains devant la poilrine, pieds fermés- u
Rolalion du corps d gauche (d)- un! Lancement des bras de colé-un!! deux!! Rép. R
tion du corps en avant- un! @ droite- dewx! Lancement des bras de ¢oté-un!l deuw!! R
Pos. n.-un!! Les genoux doivent étre tendus pendant toute la durée du mouvement,
Flexion des bras latéralement contre la poitrine, demi-flexion du corps en avant, lancen
des bras de edté (St. ouv.) (Fig. 103.) Com. connu. Alterner avec :
Position de jambe tendue en arriére, corps incliné en avant sur jambe fléchie, flexion des h :
latéralement contre Ja poitrine, lancement des bras de coté (St. ouv.) (Fig. 158.) Com. : Ja
gauche lendue en arriére, corps incliné en avant swr la droile fléchie, mains a’euan_
poitrine- un! Lancement des bras de cilé- un!! deux!) Rép. Changement de jambe- _wn
deux! Lancement des bras de cold-un!! deux!! Rép. Pos. n.-un!!

T
0
e

5
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de cdtd el en bas-un!! Exlension des jambes - un | Sur

= 48
LECON XII.

Exercices d'ordre (8Y 1-17), se fonl en plein air. Dans les salles d’étude, on exécute

~ tous les exercices d'ordre que la place peut permettre.

1 Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes,
flexion des bras et extension en haut, de coté et en bas (St. ouv.).
(Fig. 147.) Com.: Elévation sur la pointe des pieds-un!
Flex. des jambes - deux ! Flex. des bras ef ext. en haut,

les lalons-deux! Six temps. Le mailre choisit indiffé-
remment I'ordre des directions pour I'extension des bras.

Demi-tour en trois temps. Com. connu.

~ Flexion des bras et exiension en haut, avant et aprés:
élévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes (St. éc.).
(Fig. 146). Com.: Flexion des bras el ext. en haul, stafion =
dcarlée en dewr lemps-un!! deuxr !l Elévation sur la A
poinle des pieds et flexion des jambes - un! deux! Flexion des bras el extension en hauf -
un ! deux!! Extension des jambes -un! Sur les talons - deux)

Rotation du corps & gauche et & droite alternativement (St. f. M. n.). (Fig. 137.) Com. connu.

Flexion des bras et exiension dans la direction inverse (St. ouv.). (Fig. 118, 148). Com.:
Flexion des hras el extension du bras gauche (dj en haut et du bras droit (g.) en avant-
wit!! Changement de la position des bras - un!! Rép. (Fig. 118). Flexion des bras el extension
du bras gauche (d.) de coté el dw bras droil (g.) en haul-un!! (Fig. 148). Changement
de la position des bras-un!! Rép. Pos. n.-un!!

Conversions individuelles. 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. 67, 139). Com. connu.
Marches diverses.

2 Extension du dos, élévation sur la pointe des pieds (St. éc.). (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.
ouv. Bras haut). (Fig. 65, 73 ) Com. connu.

Station écartée, flexion des bras et extension en haut (fig. 49, 50). Com. connu.

3, Suspension couchée en avant, prise dessus, flexion des bras, élévation des jambes gauche et
droite alternativement (fig. 184). Com.: Suspension couchde en avant-un!! Flexion des
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bras -un ! Elév. des jambes gauche et droite allernativement - un !
Rép, Pos. n.-un!!

4, Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes, rotation de téte
a gauche et & droite alternativement (St. éc. M. h.). (Fig. 52.) Com. connu.

5. Appui couché facial sur le pupilre, flexion des bras et extension en
haut (fig. 185). Com.: Appui couché facial sur le pupilre-un!! Flex.
des bras - un!! Extension des bras en haut - un!! deux!! Rép.
Repos!! Alterner avec:

Position de jambe tendue en arriére, corps incliné en avant sur
jambe fléchie et extension des bras en haut (fig. 150). Com.: Jambe g.
(d.) tendue en arriére, corps incling en avanl sur la jambe droile
(g.) et flexion des bras-un! Extension des bras en hauwl-un!!
deux ! | Reép. Changement de la position des jombes- un! deux |
Extension des bras en haul-un!! deuz!! Pos. n -un!!

6. Demi-flexion du corps en arriére (Pos. ass. Jambes tendues. Bras
haut). (Fig. 186.) Com. connu,

Appui tendu facial, mains sur les siéges (fig. 166). Com. connu.

Position du_pas en avant, flexion des bras et
extension en haut, demi-flexion du corps en arriére (St.
ouv.). (Fig. 159.) Com. : Pas gauche (d).en av. [lex.
des bras el extension en haut-un!! deux! ! Demi-
flexion du corps en arr.-un! deuxr ! Rép. Chan-
gement de pas avec flexion des bras et exlension
en haut-un!! deuwx!! Demi-flexion du corps en
arriére - un! deux! Pos. n.-un'!

T Flexion d’un bras et extension en haut, flexion
latérale du corps A gauche et a droite alternativement
(St. £.). (Fig. 134.) Com connu.

Flexion des bras et extension en haut, avant et
apres : rotation du corps & gauche et a droite alternati-
vement (St. éc.). (Fig. 142.) Com. connu.

Flexion des bras et extension en haut, flexion -—
latérale du corps a gauche et & droite (St. éc.). (Fig. 99.)
Com. connu. Alterner avee:

Fig. 186,

Flexion des bras et extension en haut, avant ot aprés: rotation du corps & gauche et 4 droite
(St. 1.). (Fig. 157.) Com. connu. i
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Eazercices dans une salle de gymnastique avec engins,
e maitre commande.

LEAE MR b = ¢ alY ™ g
TR ek e .
i L, Y

Les six premiéres lecons de la partie A, doivent avoir été exercées avant celles qui suivent. -~
Quand la désignation de I'exercice indique la position & prendre, position que le
maitre doit montrer, le premier commandement est donné ainsi: Kn position - un!|

LECON VII

1. Exercices d'ordre. En rang. Alignement en rang de front et de flanc. Con-
versions individuelles. Marche de front et marche de flanc. Numérotation. Former
les rangs, les ouvrir et les fermer, etc. (8 1-11). Mise en ligne (la division
est en ligne de flanc). Com.: A gauche 'd.) en ligne - marche!! (§ 13,
fig. 1%). Conversion en ligne en brisant I'alignement (la division étant en
ligne). Com.: Towurnez a draite (g.)- marche ! (§ 13, fig. 15). Exercices
de marche, 1 & 3 pas de marche en avant ou en arriére (précédés ou suivis
d'une ou plusieurs conversions). Exemple : Com.: Un (deux ou trois)
pas en avant (arr.), demi-tour 4 gauche (d.)- marche!' L'ordre de
ces exercices esl indifféremment choisi par le maitre.

Position du pas en avant et oblique en avant gauche et droit alternative-
ment (St. ouv. M. h.). (Fig. 67.) Com : Mains - hanehes | Pas en avant
et oblique en avant gauche el droit allernativement - un ! | Rép. Compter
Jusqu’d huit & haute voix ou mentalement. Pos. n.-unl !

Flexion des bras et extension dans différentes directions (St. ouv.).
(Fig. 36, 43, 51). Com.: Flexion des bras el extension en hawt, en

avant, de coté, en bas-un!l L'ordre des différentes directions dans lesquelles on fait'.'?:—
I'extension des bras peut étre changé a volonté.

Fig. 189,

_ Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes (lentement). (St. ouv. M. h;)".
(Fig. 41.) Mains - hanches!! Elévation sur la pointe des pieds - un! Flexion des jambes -
deux | Extension des jambes - trois! Sur les talons - quatre ! Rép. Pos. n.-un!l
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Fig. 190. Fig. 191.

Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (St. ouv. M. h) (Fig. 60.)

Com. : Elévation sur la poinle des pieds et flexion rapide des jambes -un!! Compter a
haute voix ou mentalement. Rép.
2, Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en arriére (St éc., reins
appuyés). (Fig. 189.) Eng. : Bomme. Com. : Flexion des bras el evlension en haut, station
deartée en dewx temps - un!l Demi-flexion du. dos en arriére-un! deuwa! Rép. Pos. n. - un!!
Alterner avec : :

Demi-flexion du corps en arriére (Pos. @ genoux écartés. M. h.) (Fig. 74.) Com. : A
genoux éeartds -un!! Mains - hanches!! Demi-flexion du corps en arriére-un! deux! Rép.
Pos. i, -un!!

3. Position faciale & I'espalier, bras mi-fléchis et appui des pieds, marche latérale (fig. 190).

Eng. : Espalier. Les pieds sont sur la traverse inférieure, les mains a la premiére traverse

au-d-ssus de la téle, !la distance entre les mains doit étre la méme que celle entre les
épaules. Le cnrps est rapproché de l'engin, le regard dirigé en haut. La marche se fait &
petits pas. Com. : En posilion- un!! Marche lalérale - marche!!

Suspension couchée en avant prise dessus (fig. 191). Eng, Bomme ou échelle hDI‘lZDntﬂ]E‘
Com. : Suspension couchde en avani-un!! deux!! Rép. Pos. n.-un!l L'exercice se fait

par plusieurs éléves 4 la fois. Alterner avec :

Manuel de gymnastique suédoise a l'usage des écoles primaires - page 141 sur 219


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?24465&p=141

il R

Suspension faciale avec appui des pieds, jambes et bras ten-
dus, marche descendante et montante des mains (fig. 192). Eng.:
Fspalier. Com. : En position -un!! L'éléve place les pieds sur
la traverse inférieure, les mains, le pouce en bas, i la premiére
traverse au-dessus de la téte (la distance entre les mains doit
étre la méme que celle entre les épaules), puis il exécute une
marche descendante avec les mains en tendant les bras, les
jambes et le torse, mais en {léchissant le corps sur l'articulation
des hanches qui sont poussées fortement en srriére. Descendez
mains-un!! deux!l un!! deux!! etc. Com. . (A-un!! placer
plus bas alternativement la main gauche et la main droite, a-
deua!! les deux mains se trouvent sur le méme échelon ) Re-

o ][ | B
b g et
s RIS

o
fF ke

montez-un !! deux!! un!! deux!! ete. %3
4, Elévation sur la pointe des pieds et rotation de téte & gauche Fig. 192, i f‘
et 4 droite, puis flexion des jambes avec rotation de téte & gauche et a R
droite (St. ouv, M. h.) Fig. 53, 61.) Com. : Mains - hanches!! |
Elév. sur la pointe des pieds avec rotation de téle a 1%
gauche et d droite el flexion des jambes avec rotation ”%
de téle d gauche el d droile- un!l Rép. Compler a ;;:
haute voix ou mentalement jusqu'a douze. Pos. n.-un!! g
Elévation des genoux gauche et droit alternative- g

ment (St. ouv. M. h.) Fig. 83 sans () Mesure lente -\E
mais élévation rapide des genoux. Le maitre compte. ol
Com. : Mains-hanches!! Elév. des genoux gauche r"'i
et droit allernativementsun! deux! (trois! qualre! =8
Rép. Mains - bas! | ; o5
6.  Appui couché facial sur le sol (M. h.) (Fig. 77.) T
e=t]

Com. : Appui couché facial - un!! (Les pieds appuyés contre le mur ou au-dessous de Ia

AR

ki

premiére traverse de l'espalier, les mains tournées en dedans sur le plancher.) Mains=
hanches! Repos! Rép. Pos. n.- un!! Alterner avec :

Appui couché facial sur le banc (M. h.) (Fig. 78.) Com. : Appui couché facial sur
bane-un!! Mains - hanches! Repos! Rép. Pos. n.-un!! (Les pieds appuyés sur le sol.)

6. Position couchée dorsale, bras étendus, élévation des jambes (fig. 79). Com,: Posi=
lion couchée dorsale, bras en haul-un!l Atl. - fize! | Elération des jambes - un! deux! REp.
Pos. n.-un!! (Se lever rapidement.) Les bras doivent élre hien tendus, les pouces appuyc
surie plancher. Lever les jambes tendues & une petite hauteur (4). Plus tard les enfants font
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FPélévation plus grande jusqu’a ce que les jambes forment un angle droil avec le trone (B)
et ensuite un angle aigu (C). Dans ce dernier cas, on compte jusqu'a siz. On place généra-

lement les enfants avec les pieds vers le mur. Alterner avec :

Suspension faciale assise, prise dessus, élévation des jambes (fig. 193). Eng.: Bomme ou
échelle horizontale. Com.: Suspension faciale assise-un!! Eldvation des jambes-un! deuax !
Rép. Les jambes doivent étre d’abord peu élevées, plus tard jusque prés de I'engin; dans
¢ce cas on compte jusqu'a qualre. Allerner avec -

Appui tendu facial (Fig. 104, 80, 81, 82). Eng.: Bomme, banc ou sur Je sol. Com.:
Appui lendu facial, mains sur la bomme (sur le bane ou sur le sol)-un!l deux!! (On
décompose le mouvement comme suit: & -wn !l poser les mains & I'appui sur I'engin ; & -
deux!! étendre les jambes en arritre.) Pos. n.-un!| Rép. Les mains tournées en dedans,
la distance entre les mains doit étre la méme que celle
entre les épaules.

7. Rotation du corps & gauche et a droite alternativement
(Pos. a cheval. M. h. (Fig. 85.) Eng : Banc. Com.: Pos. d
cheval sur le banc-un!! Mains - hanches!! Rotation du
corps d gauche et d droile alternativement - un! deux!
trois! quatre! Rép. Plus tard :

: Passage rapide de la rotation gauche a la rotation droite
(Pos. & cheval. M. h.) (Fig. 85.) Eng.: Banc. Position a
cheval-un!! Rotalion rapide dw corps d gauche-un!!
@ droite-deur!! Rép. Rol. du corps en avant-un! Pos. n.-un!! Dans ce mouvement la
rotation se fait rapidement d'un coté & lautra, par conséyquent en un lemps; mais apros
chaque temps, on fait une panse sulfisamment longue pour que les éléves puissent faire
une inspiration el une expiration.

Flexion latérale du corps a gaucheet & droite alternativement (St. éc. M. h.). (Fig. 58.) Com.
connu,

Demi-tour en trois temps (g 3).

8. Saut libre sur place et saut avec quart de tour ou demi-tour & gauche et a droite (fig 71).
Com : Saut sur place (avee quart de lour, demi-lour a4 gauche ou a droile)-saut!! Rép.
Compter 4 haute voix ou mentalement,
Saut libre en avant (i pieds joints). (Fiz. 86.) Com.: Saut en avant-un! deux-irois!!
Juatre ! cing I Rép.
Obs.: Dans ce saut, on lance énergiquement les bras en avant pour donner ume
plus forte impulsion & Lélan,
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Saut libre en profnndnur avec lancer du pied gauche et droit alternativement (fig. 87). E
Banc. Com.: Saut en profondeur en lancant le pied gauche (d.)- un-deux!! trois! qua
~ Rép. Compler jusqua qualre, aprés quelque temps d'exercice on commande s
I ment: Soud!!
aag _Haruha sur la pointe des pieds & pas allongés et a pas raccourcis. Conversions individuelles, ete,
x 9, Flexion des bras et extension en haut (lentement). (St. ouv.) (Fig. 63.) Com.: Flewion
| des bras-un!! Extension des bras en haut-un! deux ! Rép. Exlension des bras en b
P un!! Alterner avee : :

Flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous, lanceme
des bras de coté (St. ouv.). (fig. 72). Com.: Mains devant la poitrine- un!! Lancement d.
bras de coté-un!! dewx!! Rép. Pos. n.-un!l 1l faut faire la flexion des bras sans frappe
la poitrine. :

Fig. 195.
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LECON VIII.

1. Exercices d'ordre (3§ 1-11, 13).

Formation sur quaire rangs par les numéros pairs, Com. : Files paires @ droile en ligne-
marche!! Files paires renlrez-marche!! Rép. (5 12, fig. 13)

Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes
(St. ouv.) (Fig. 88.) Com. ccnnu.

Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (St. ouv. M. h.) (Fig. 60.)
Com. connu.

Station écartée, flexion des bras et extension en haut (fig. 49, 50). Com. connu.

Course circulaire (5 17.) Cel exercice se fait de préférence en plein air. Com. : Course
circulaire en avant- marche!! Doit étre suivi d'une marche sur la pointe des pieds.

Station fermée, mains sur la nuque (fig. 91). Com. : Pieds fermés, mains-nugque!!
Pos. n.-un!! Rép. Un!! denx!!
Obs. : Il faut garder la téte haute, un peu en arriére. Si I'on ne peut oblenir la
tenne exacte, il est préférable de prendre ce mouvement plus tard.

2. Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du cnrps en arriére et en avant et grande
flexion (St. éc.) (Fig. 89, 90, 73) Com. connu.

Flexion du bras gauche (d.) en haut, changement de la position des bras par lancement en
avant (5t. ouv.) (Fig. 69.) Com. connu.

Extension du dos (St. ouv.) (Fig. 105.) Eng. : Espalier. Les éléves se placent a4 une
distance de deux longueurs de pied au plus de 'engin. Com. : Flexion des bras et extension
en hawt-un!! Demi-flexion du dos en arriére-un! deux! (La flexion légére, les mains
appuyeées le plus haut possible.) Rép. Ce mouvement doit étre snivi immédiatement de :
Grande flexion du corps en avant (fig. 65, 73). Com. : Grande flexion du corps en avanl - un!
deux! Pos. n.-un!) Puis : Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes (M. h.) (fig. 35,
41.) Com. connu.

3. Suspension couchée transversale, prise mixte. Marche des mains en arriére. Eng. : Bomme
ou cadre horizontal, (Au commencement, I'éléve s'aide des pieds en faisant des pas en arriére
(fig. 195); plus tard, il traine les jambes, pieds ensemble (fig. 196), Com. : En suspension
couchée transversale, en arriére-marche!! (ou : Commencez!!) Alterner avec :
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Suspension couchée en avant, rotation de téte A gauche et a droite alternativement (ou passage
rapide de la rotation gauche & la rotation droite) et la méme position avec élévation des jambes gauche
et droite alternativement fig. 168, 197). Eng. : Bomme ou cadre horizontal. Com. : En position-
un!! Rotation de téte d gauche el d droile alternalivement (ou rotalion rapide de léle)-
un!l deux!! trois!! quatre!! (un!! deux'!) Pos. n.- un!! Méme position-un!! Elév. des
jambes gauche el droite alternativement- un! dewz! frois quatre! Rép. Alterner avec :

Suspension transversale (prise mixte) & la bomme supérieure, sauter latéralement par dessus
la bomme inférieure (fig. 198). Eng. : Deux bommes, Sl n’y a pas deux bommes, on place
deux bancs I'un sur 'autre pour remplacer la bomme inférieure. Com. : Kn suspension
iransversale d la bomme supériewre, sautez dorsalement par dessus la bomme infériewre-
commencez!! (ou saut!!l). Les jambes bien allongées pour faire le saut. T

4, Position du pas en avant et oblique en avant gauche et droit alternativement aveec élévation lﬂf
la pointe des pieds (St. ouv. M. h.) (Fig. 67, 139). Com. connu. '

5. Appui couché facial sur le sol, rotation de tate & gauche et a droite alternativement (ou Pﬂﬁﬂﬂ'ﬂ*}'
rapide de la rofation gauche 4 la rotation droite). (M. h.) (Fig. 77, 169). Com. : En position-unl!
Mains - hanches !! Rotation de (éte d gauche et d droit

; e alternativement (ou rolation rapide)- .__': :
unll deuxll trois|! quatre!! (ou un!! deux!l) Rép. Alterner avec :
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Appui couché facial sur le banc, rotation de téte a gauche et 4 droite alternativement (ou
passage rapide de la rotation gauche & la rotation droite). (M. h.) (Fig. 93.) Eng.: Banc, tabouret
ou le colé large d'une bomme. Com. connu.

6. Demi-flexion du corps en arrigre (Pos. a genoux écartés. Bras haut). (Fig. 92.) Com.:
A genoux éearlés- un!! Flexion des bras et exlension en haut-un!! deuz!! Demi-flexion

du corps en arriére-un! deux | Rép. Pos. n.-un!!

Appui tendu tacial, mains sur le sol, sauter & la position accroupie (fig. 97). Plus tard, sauter

les 'gannux tendus (fig. 108). Com. connu. Saulez d la posilion accroupie
(genoux lendus)-un!! deux!! Rép. Alterner avec :

Suspension dorsale avec élévation des genoux (fig. 190). Eng.: -Espalier_.
cadre horizontal ou deux bommes. Com.: Suspension dorsale avec dléva-
tion des genoux - unll Repos!! Rép. Un!! deux!!

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

1. Demi-flexion du corps en avant, rotation du corps a gauche et a droite alter-
nativement (Pos. d cheval. M. h.). (Fig. 98.) Eng.: Banes. Com.: En position-
un!! Demi flexion du corps en avanl-un! Rotation du corps d gauche
el @ droile alternativement - un! deux! trois! qualre! Rép.

Flexion latérale du corps & gauche et a droite alternativement (St. éc.
Bras haut). (Fig. 99.) Com. connu Allerner avec:

Appui tendu costal (fig. 112, 113). Eng.: Bancs. Com.: Sur le bras
gauche (d) appui tendu costal, la main droite (g.) sur la hanche - un!!
Changez de coté-un! dewx! Pour le changement de e¢oté, on doit sur-un!
prendre la position appui tendu facial (fig. 80, 81, 82) et sur- deux! appui tendu costal.
Les enfants sont placés alternativement des deux cotés du bane.

Rotation du corps & gauche et a droite alternativement (St. éc. Bras haut). (Fig. 70.) Com.
connu,

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

Saut libre & pieds joints en avant (fig. 86), de cdté (fig. 176). Com. connu. Compter jusqu’a
cing. Ces sauls se font avec I'aide des bras en les lancant fortement %en avant ou de coté,

Saut libre en avant avec 14 3 pas d'élan et plus tard avec quart de tour (fig. 101). Com.:
Saut en avant avee un (deuzx, lrois) pas d’édlan (comptez & haute voix ou mentalement) -

: saut! ! On ne compte pas plus loin gue six, Le quart de tour au dernier pas d’élan.
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Obs : 11 fzut exiger que les éléves tombent sur la pointe des pieds, en fléchissa
les genoux et ne se redressent qu'au commandement suivant; le maitre compte e

P ~ éléves reprennent la position normale. Le maitre indique avec quel pied il faut par

E alternativement gauche et droit. -
-_-" ' Elévation de la pointe des pieds allernativement gauche et droit (St. ouv. M. h.). (Flg 102)
- Lentement (70 mouvements par minute). Com.: Mains- hanches 1 Eldvation de la pointe des
P 1 pieds gauche et droit alternativement-un!! (Compter a haute voix ou menlalement jusqu

douze.) Les genoux doivent rester tendus pendant tout le lemps que dure Pexercice.

Marche lente sur la pointe des pieds, marches et conversions individuelles, Com. connu.
9, Flexion des bras latéralement contre la poifrine, la paume de la main en dessous, lanuemngl:t-_
des bras de céte (St. ouv.). (Fig. 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 coté (St. ouv.). (Fig. 103). Com.: Mains devant la
poitrine -un!! Demi-flexion du corps en avant-deux! Lancemenl des bras de cilé - un”
deux!! Rép. Relevez le dos-un! Pos. n.-un!! (ou Mains-bas 1!).

A
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1. Exercices d'ordre (§§ 1-13).

connu. Depuis la position du corps fléchi en avant: Appui facial

=g =

LECON IX

Passage de la marche sur deux rangs 4 celle sur un rang. Com.:
Sur un rang - marchell (§ 12, fig. 12 A). Sur dewsx rangs - marche!!
(fig. 12 B).

Marche avec obstacles. Avant I'obstacle, com : Par files, rompes

d droite (g.) - marche!! Aprés I'obstacle, com.: En ligne- Marche!l
(§ 14, fig. 16).

Elévation sur la pointe des pieds, rotation de tdte 3 gauche et a
droite alternativement (St. ouv. M. h.). (fig. 53.) Com. connu.

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

Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe des
pieds et flexion des jambes (St. éc.). (Fig. 10%.) Com. connu.
2. Extension du dos (Position i genoux écartés). (Fig. 200).
Eng.: Espalier. Com.: A genoux deartés-un!! Flexion des bros—s
et extension en haut-un!! Demi-flexion du dos en arriére- deux !
(Saisir Uespalier). Soulevez les genoux-un! deux ! Rép. Pos. n.-un!!
Les bras doivent rester tendus pendant tout le mouvement; les
genoux quiltent un peu le plancher en faisant 'extension. Puis: J

Appui tendu facial, pieds sur le banc (fig. 111). Eng.: Espa-
lier, banc ou bomme. Com.: Appui tendu facial, pieds sur le I
banc-un!! Pos. n.-deux!! Rép. (Sauter avee les pieds en avant
pour prendre la position normale.) Allerner avee: /

Extension du dos, élévation sur la pointe des pieds (fig. 201).
Eng.: Espalier. Les éléves se placent 4 une distance de deux
longueurs de pied au plus de l'engin. Com.: Flexion des bras el
extension en haw! wn!! Demi-flexion du dos en arriére-deux !
(Saisir 1'espalier). Eldvation sur la pointe des pieds-un! deux!
Rép. Relevez le dos-un! Ce mouvement doit étre suivi immé-
diatement de : Grande flexion du corps en avant (lig. G5, 73). Com.

Fig. 201.
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Fig. 262,

renversé sur les mains (ig. 202). Com.: Appui facial renversé sur les mains -un!! Pos n.-
unl! Augmenter peu i peu la hauteur des pieds.
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3. ‘Suspension avec appui du siége, passer latéralement d'un
carré a lautre (fig. 203). Eng.: Cadre. (A défaut da cadre on
peut se servir de deux bommes.) (Fig. 204.) Com.: Position
assise dans le cadre-unl! Passez d'un carré a Uaulre la
léte en avant - marchel ! Alterner avec :

Suspension couchée en arridre, prise dessus (fig. 205).
Eng.: Bomme ou cadre horizontal. Com.: Suspension couchée
en arriére-un! deux! (On pose les jambes en arriére 'une
aprés l'autre, lentement, de méme pour revenir 4 la position
normale.) Pos. n.-un! deux! Rép. Plus tard :

Suspension couchée en arriére, prise dessus, rotation de
gauche et a droite alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche
a la rotation droite). (Fig. 206.) Eng. : Bomme ou cadre horizontal.
Com.: Suspension couchée en arr.-un! deux! Rotation de téte d
gauche el d droite alternativement - un ! deuz || trois! | quatre |1 Pos.
n.-un!! Rép. Alterner avec :

=
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Suspension couchée en avant, prise dessus, flexion et extension des
bras (fig. 177). Eng.: Bomme ou cadre horizontal. Com.: En posi-
tion-un ! Flexion el extension des bras un! deux! Rép.

4., Position de jambe tendue en arriére, corps incliné en avant sur
Jambe fléchie (M. h.). (Fig. 106.) Com.: Mains - hanches 11 Jambe d.
(g.) tendue en arr., corps incliné en avani sur jambe g. (d.) fléchie -
un! deuz! Chang. de pos. des jambes -un deux! Rép. Pos. n.-unl!
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Position du pas en avant et oblique en avant gauche et droit alternativement avec é&lévation
sur la pointe des pieds (St. ouv. M, h.) (Fig. 139) Com. : Mains - hanches!! Pas en avant et
obligue en avant gauche el droil alternativement avec élévation sur la pointe des pieds-un!!
Rép. Compter jusqua huit pour chaque pied & haute voix ou mentalement.

Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes (lentement). (St. ouv. M. h.)
(Fig. 41.) Com. connu.

5. Appui couché facial sur le sol, flexion des bras ou appui couché facial 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! dewx! Alterner avee :

Appui couché facial sur le banc, flexion des bras ou appui
couché facial sur le bane, flexion des bras latéralement contre la
poitrine, la paume de la main en dessous (:) (Fig. 94, 107.) Eng.:
Banc, tabouret ou le cdté large de la bomme. Com. : Appui
couché facial sur le banc-wun!! Mains devant lu poilrine
(ou Flexion des bras)- deux! Repos!! Rép. Un! deux! Au
premier commandement les camarades-aides prennent la po-
sition & genoux pour tenir les pieds des exécutants.

6. Appui tendu entre deux bancs, sauter en avant (fig. 109).
Com. : Commencez!! (ou marche!l). L'exercice s'éxécute
par tous les éléves 4 la file,

Appui tendu entre deux bancs. Passage de la position
Jambes en arriére 4 celle de jambes en avant (fig. 110). Com. :
Appui tendu, jambes en arvidre-un!! Jambes cn avant- —~
deux!l Rép. Un!! deux!! Conversions individuelles.

Alterner avee :

Fig. 207

Suspension dorsale avec élévation des genoux, extension des genoux gauche et droit alternati-
Vement (fig. 207.) Eng. : Espalier ou deux bommes. Com. : En position || Extension des
genour gauche el droit allernativement-un!! deux!! trois!! quatre!!

7. Appui tendu costal, flexion et extension d'un bras en haut (fig. 114.) Eng. : Banc ou sur le
sol. Com. : En position!! Flexion du bras droit (g.) et extension en haul-un!! deux!! Rép.
Main - hanche! | Changez de cité - un! deux! Flewion duw bras gauche (d.) el exlension
en haut-un!! deyz!! Rép. Main-hanche!! Pos. n.-un!! deux!! trois!l

Rotation du corps & gauche et & droite alternativement (St. éc. Bras haut.) (Fig. 70.)
Com. connu.

19
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i rmaq! Plus lurd on wmmande aaulemant Saut!! Rép. On
Jance les bras en avant pour augmenter I'élan.
Saut libre en avant avec 14 3 pas d'élan et plus tard
avec quart de tour. Com. connu. Alterner avee :
~ En suspension faciale ou transversale, saut en profondeur
(fig. 208.) Eug . Bomme, cadve herizontal ou cordes verti-
cales. Com. : Suspension faciale (transversale)- unllSautez
en bas - un‘! deuwx! trois!
Obs. : Les enfants doivent s'arréler en tombant

a terre dans la position de jambes féchies, et re-

prendre la position normale lorsque le maitre comple

deux ! lrois!

Saut libre avec élan modéré (court) par-dessus une
corde, un banc trés bas, ete. (fig. 115). Com. : Sauf!! Pour le saul en longueur, tra
deux lignes paralléles sur le sol. L'exercice se fait plus tard avec ordre et 4 la file.
Successivement saut en hawleur (longuewr) - marche!l {ou saut!!.) :
9, Marche lente sur la pointe des pieds, marche avec différents pas, demi-dour en trois temps.

Demi-flexion du corps en avant (ou en arriére), flexion des bras latéralement contre la poitr
la paume de la main en dessous, lancement des bras de coté (St. ouv.) (Fig. 103, 116.) Com. conr
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LECON X

1. Exercices d’ordre (§§ 1-14).

Conversion en ligne en conservant I'alignement (§ 15, fig. 17). Com.: Tournez a droite
(g.). - marche!! En avant - marche! |

Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes (St. éc. M. h.). (Fig. 52.) Com. connu.
Flexion des bras et exiension en haut, élévation sur la pointe des pieds et flexion des
jambes (St. éc. M. h.). (Fig. 104.) Com. connu.

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

Flexion des bras et extension dans la direction inverse (St. ouv.). (Fig. 118.) Com.: Flexion
des bras el extension du Uras gauche (d.) en haut ef du bras droit (g.) en avant-un!! deuax!!
Flexion des bras et extension du bras gauche (d.] en avant el du bras droil (g.) en haut -
un!! deux!! Rép. Flexion des bras el extension en bas-un!! deux!! Aprés quelque temps
d’exercice, les éléves comptent eux-mémes 4 haute voix ou mentalement.

Elévation sur la pointe des pieds et sur les talons alternativement (St. ouv. Bras en avant. AL a
l'appui contre le mur). (Fig. 119 ) Com.: Mains a U'appui!! (Les mains tournées en dedans.)
Elév. sur la pointe des pieds et sur les talons alternativement-un! deux! Rép. L'exercice
se fait avec un rythme lent (G0 fois & la minute); plus tard les éléves complent & haute voix
ou menlalement. Com.: Commencez-un!! Division-halle!! 11 faut
pendant tout le mouvement conserver le corps droil.

Elévation sur la pointe des pieds et grande flexion des jambes (St.
ouv.M.h.) (Fig. 120.) Com. : Mains-hanches!! Eldvation sur la poinledes
pieds-un ! Grande flex. des jombes- deux! trois| Ext. des jambes-
quatre! Sur les talons-cing! Rép. un! deux! trois! quatre! cing!

Flexion des bras et extension dans les différentes directions (St. ouv.).
(Fig. 36, 43, 51.) Huit temps au plus. Com. conuu.

Position de jambe fendue en arriére, corps incliné en avant sur
jambe fléchie, bras fléchis (St. ouv.) (Fig. 121.) Com. : Flewion des
bras -un !l Jambe gauche (d.) tendue en arriére en fléchissant la
droile (g.), corps incliné en avant-un! deuxr! Changement de pos
des jambes - un | dewz | Rép. Pos. n. -un!!

2, Extension du dos, élévation sur la pointe des pieds (Station éc.).
(Fig. 209.) Eng.: Espalier. Com. connu. Suivi immédiatement de :
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Fig. 211.

Grande flexion du corps en avant, puis: Appui facial, renversé sur les mains. (Fig. 202)
Com. connu. ]

Rotation du corps & gauche et & droite alternativement (SL. f. M. n.). (Fig. 137.) Com.:

Pieds fermés, mains nuque!! Rotation du corps 4 gauche el d droile allernativement-u
deux! trois! quatre! Rép.

Obs.: La téte haute et les coudes bien en arriére, les épaules abaissées.

3. Grimper & la corde verticale avec croisement des pieds (fig. 210). Eng.: Cordes verticales
ou perches. Com.: Montez-un!! (ou marche ). Descendez-un!! (ou marche!!). En grimpant,
il faut alterner les mains, clest-i-dire les placer tour @ tour I'une au-dessus de autre, e
de méme pour les pieds. On apprend plus facilement placer les pieds aux perches.
descendant il faut fléchir les jambes entre lesquelles la corde doit glisser, mais ne pas pf
mellre qu'elle appuie plus haut que les genoux. Alterner avec : '

Suspension couchée en avant, prise dessus, flexion des bras, rotation de téte 2 gauche et
droite alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche & la rotation droite), suspension cou
en avant, prise dessus, flexion des bras, élévation des jambes gauche et droite alternativement (fig-
184). Com.: En pesition- un!! Flexion des bras-un! Rotation de {éle @ gauche et dd
allernativement (ou rolalion rapide de téte) -un !l deuwa:!l trois') quatre!! (un!! deuz!l).
Reép. Pos. n.-un!l Méme position-un!| Elévation de

s jambes gauche et droile aller
vement - un! deux! trois! quatre! Rép: Alterner avee : ;
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Al

\

Fig. 212,

Suspension avec appui du siége, passer d'un carré a I'au-
tre obliquement, en montant et en descendant (fig. 212, 213).
Eng.: Cadre. Com.: Position assise dans le cadre-un!! : — :
Montez 1! Descendez!! Pour monter, les mains saisissent Mg L \1
(prise mixte) la traverse supérieure du ecarré au-dessus, || |
gauche ou droit, et la téle passe la premiére; pour des- =S o
cendre, prise mixte & la traverse qui se trcuve devant la N e e
poitrine, et les jambes passent les premiéres dans le carré - b |
de gauche ou de droite au-dessous. | __h_”
4. Elévation sur la pointe des pieds et rotation de téle & Fig. 213.
gauche et a droite, puis flexion des jambes avec la méme

rotation de téte (St ouv. M. h.). (Fig. 53, 61.) Com.
connu,

Marche sur la pointe des pieds. Conversions indi-
viduelles.

5. Appui couché facial sur le sol, élévation des bras
en haut (fig. 214). Com.: En poesition!! Bras en haul

{en un temps) - un! Repos ! Rép. Un! deur!
Allerner avec:

Appui couché facial sur le banc, élévation des bras
en haut (:). (Fig. 126.) Eng.: Banc, ou le eoté large d’'une bomme. Com.: En posilion ! |
Bras en haul (en un temps)-un ! Repos! Rép. Plus lard :
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. jambes en avant (fig. 215). Eng.: Espalier, deux bommes ou bomme

I3
I
o

P [y SRR

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

Appui couché facial sur le bane, flexion des bras latéralement
contre la poitrine, la paume de la main en dessous, lancement des bras
de coté (:). (Iig. 107.) Com. connu.
6. Demi-flexion du corps en arriére (Pos. ass. M. hL.). (Fig. 84.)
Eng.: Banc. Posilion assise- un !l Mains-hanches!! Demi-flexion
du corps en arriére-un ! dewx ! Rép. Alterner avec :

Demi-flexion du corps en arriére (:) Pos. ass. sur le sol, jambes
étendues.) (Fig. 127 ) Com. connu. Dans ces deux derniers mou-
vements, on peul appuyer les pieds contre l'espalier; mais les
talons ne doivent jamais étre placés plus haut que le siége.

Alterner avec :

Suspension dorsale avec élévation des genoux, extension des

avec (:) ou cadre horizontal. Com.: En position!! Extension des
genoux- un ! deux | Rép.

i _Appui tendu costal, un pied sur le banc, écartement des jambes
(fig. 129). Com.: Sur le bras gauche (d.) appui lendu costal, pied
droit sur le bane, main droite (g.) sur la hanche-un!! Elév. de
la jambe gauche - un! deux! Au com.: un! lever la jambe qui
se lrouve sous le banc et &-deux! la laisser retomber., Rép.
Changement de cdté - un! deux! Pour le changement de coté,
on doit sur-un !. prendre la position appui tendu facial ; et sur-
deuz! appui tendu costal. Les jambes et le bras qui supporte
doivent rester bien tendus. Il ne faut ni abaisser, ni pousser les
hanches en arriére. L'exercice se fait par plusieurs enfants placés
alternativement des deux cotés d'un méme banc. Alterner avec:

Rotation du corps & gauche et a droite alternativement (ou
flexion latérale). (SL. éc. Bras haut). (Fig. 70, 99.} Com. connu.

8. Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes,
(fig. 60.) Saut libre sur place et avec quart de tour ou demi-tour 2
gauche et a droite. Com. conuu.

En position facidle mi-fléchie avec appui des pieds, sauter en
profondeur avec quart de tour & gauche et a droite alternativement
(fig. 216). Eng.: Espalier ou deux bommes, Com.: En position! |
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Fig. 217. Un - deux |1 Fig.

Saul en profondeur avee quart de towr d gauche (d.)-
un-deux!! {rois! quatre! Plus tard on commande seu-
lement : Sawl!!

Saut en profondeur avec 1 4 3 pas d'élan (fig. 130.)
Eng. : Bancs. Com. : Saut en prof. avee un (deuz, (rois)
pas d’élan - saut!! L'exercice se fait plus tard a la file.

Marche lente sur la pointe des pieds. Allerner avee :

Saut & I'appui tendu facial (fig. 217, 218, 219). Eng. :
Bomme ou cadre horizontal. Com. : Saut en avant d
Fappui tendu - un-deux!! (fig. 217) En arriére - lrois-
qualrell (fig. 218.) Cing! siz! (fig. 219.) Pour les
débutants, faire placer les mains sur I'engin avant de
commencer l'exercice. Com. : Mains d l'appuil! ete.

Sauts libre avec élan, efe. Com. connu. :
Marche lente sur la pointe des pieds. Com. connu. ’g?’" ! om.! ,-?iq_x,\'

9. Elévation de la pointe des pieds et flexion des jambes,  Quatre! Cing ! Six !
flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de Fig. 219

la fnain en dessous, lancement des bras de coté (St. ouv.) (Fig. 131.) Com. : Mains devant la
poulrine - un!) Elév. sur la pointe des pieds-un! Flexion des jambes - deux! Lancement
des bras de c6té- un!! deux!! Pos. n.-un! deus!
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LECON XI

1. Exercices d'ordre (§§ 1-17.)

Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes, rotation de téte & gauche et a droite
alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation dreite.) (St. écailée. M. h.)
Fig. 133.) Com. connu.

Flexion et extension d'un bras en haut, gauche et droit alternativement, flexion latérale du
corps (St. f.) (Fig. 134%.) Com. : Flexion et extension du bras gauche (d.) en haut, pieds
fermés - un!! deux!! Flexion latérale dw corps a droite (g.)-un! deuxr! Rép. Flexion des
bras et ext. dans lo direction inverse- un!! Flexion lalérale du corps d gauche (d.)-un!
deua! Rép. Flexion el exlension des bras en bas-un!! deux!!

Obs. : Lorsque se fait le changement de position des bras, on ouvre les pieds au

premier mouvement (flexion) et on les ferme & nouveau au second mouvement ex-
tension). La flexion latérale doit se faire du colé opposé an bras étendu en haut.

Demi-flexion du corps en arriére, flexion et extension des bras en haut (Posilion & genoux

écartés.) (Fig. 125.) Com. connu.

Position de jambe tendue en arriére, corps incliné en avant sur jambe fléchie, flexion des bras
(fig. 121). Com. connu.

Position du pas en avant, flexion des bras et extension en haut (fig. 143). Com.: Pas gau-
che (d.) en avant, flexion des bras ef ext. en haul-un!! deux!! Changement de pied
avee flexion des bras el exlension en haut-un !! deux!! Pour le changement de pied,

sur-un!! on {léchit les bras en revenant i la station ouverte et sur-deuz!! on les étend
de nouveau en portant autre pied en avant.

2. Fiexion et extension des bras en haut, avant et aprés: demi-flexion du corps en arridre (en

avant). (St. éc.) (Fig. 135, 136). Com.: Flexion et extension des bras en haut, stalion dcarlée _';'2

en deux temps -un!! deux!! Demi-flexion du corps en arriére fou en avant)-un! Flexion
des bras el extension en haul-un!! deuz !/ Rép. Relevez le dos-un ! Pos. n.-un!!

. Rotation du corps & gauche et & droite alternativement (St. f. M. n.). (fig. 137.) Com.:
Pieds fem:ws, mains - nugque | | Rolation du corps d gauche et d droite alternativement-un!
deux ! frois | qualre ! Rép. Les coudes bien en arriere, les épaules abaissées.

3.

Bomme ou cadre horizontal. Com.: En position ! ! Flexion el extension des bras-toﬂzl-_'j
deux | Rép. Alterner avee :
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- Fig. 220.

Passage de la suspension couchde en arriére, prise
dessus, & la suspension couchée en avant (fig- 221) Eng. :
Bomme ou cadre horizontal. Com.: Mains d Pappui!!
Suspension couchde en arriére - un! deusr ! Suspension
couchée en avanl et en arritre allernativement-un!)
deux!! Rép. Alterner avec :

- Suspension avec appui du sidge, passer verlicalement
d un carré & l'autre (fig. 222). Eng. : Cadre vertical. Com. :
Position assise dans le cadre-un!! Passez verticalement

duncarré d Uaulre en saisissant (prise mixte) la lra-

verse au-dessus dela téte!! (Plus tard on commande :
Monlez!) Descendez!! Le mouvement se fait en tour-
nant alternativement 4 gauche et 4 droite.

Obs. : Si le cadre est double, I'exercice se
fait & la file; c'est-a-dire que lenfant monte
dans une colonne et descend dans laulre pen-
dant qu’un camarade le suit.

descendant
traverse s
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Suspension avee appui du siége, passer obliquement d’'un carré & I'autre en montant et en
(ﬂg.. 212, 213). Com. connu. Pour monter, les mains saisissent (prise mixle) la
upérieure du carré au-dessus, gauche ou droit, et la téte passe la premiére. Pour

0


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?24465&p=159

— 154 —

descendre, les mains saisissent (prise mixte) la traverse qui se trouve devant la poitrine e
jambes passent les premiéres obliquement dans le carré de gauche ou droite’ au-dessous.

4. Elévation des genoux gauche et droit alternativement (St. ouv. M. h.) (Fig. 151.) Mes
~ lenle mais élévation rapide des genoux. Com. connu.

Passage de la station écartée 4 la station ouverte en

sautillant sur la pointe des pieds (St. éc. M. h.) (Fig. 138.)
Com. : Mains hanches, stalion dcariée en dewx lemps -
un !! Elévation sur la pointe des pieds -un! Passage de
la station écariée & la stalion ouverte en sautillant sur la
pointe des pieds-un!! deuwx!! Rép. Cet exercice doit étre
de courte durée (10 & 12 secondes environ) et le maitre
compte. (120 mouvements par minute.) Faire suivre immé-
diatement de : Marche lente sur la pointe des pieds ou posi-
tion du pas en avant et obligue en avant gauche et droit alterna-
tivement avec élévation sur la pointe des pieds (St. ouv. M. h )
(Fig. 67, 139.) Com. connu.
5. De la station dorsale avec un pied & I'appui,
sauter en avant 4 la position de jambe fléchie corps
incliné en avant (Fig. 141, 223 ) Eng. : Espalier, banc
ou bomme (:). Com. : Mains- hanches!! Pied
droit (g.) a Tespalier-unl! Saulez d la posilion
de jambe gauche fléchie- deux!! Saulez en arriére
-trois!! Changement de pied - un!! Méme exercice
sur le pied d.-deux!! frois!! Allerner avec :

Position de jambe lendue en arriére, corps
ncliné en avant sur jambe fléchie, flexion des bras (ou
flexion des bras latéralement contre la poitrine.) (I'ig.
121, 158.) Com. connu. Plus tard :

Position de jambe tendue en arriére, corps in-
cliné en avant sur jambe fiéchie, flexion des bras et extension en haut {ou flexion des bras latéraler
contre la poitrine et lancement des bras de ¢dté). (Fig. 150, 158.) Com. connu.

6. Appui tendu facial, pieds sur le banc, rotation de téte & gauche et a droite alternativement (0U
passage rapide de la rotation gauche 4 Ia rotation droite). (Fig, 128.) Eng. : Banc, bomme ou es
lier. Com : En position!! Rolation de lile & gauche el d droile allernativement (ou ro
lion rapide de téte)-un!! dewx!! trois!! qualrel! (ou wun!! dewax!!), Alterner avec :

Appui tendu facial, marche latérale (fig. 154). Eng. : Bane, homme ou sur le sol. Com. con
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T Appui tendu costal (fig. 224). Eng.: Espalier ou
bomme, Com.: Sur le bras droit (g.) appui tendu costal,
main g. (d.) prise @ Uespalier -un!l Changez de cité - un!
deuz! Pos. n.-un!l deux! (rois! En changeant de coté
on doit prendre sur-un! la position appui tendu facial.

Flexion des bras et extension en haut, rotation du corps
& gauche et & droite alternativement (St. éc.). (Fig. 142.)
Com.: Flexion des bras et exlension en haut, siation éc,
en deux temps-un!l deux!! Rotation du corps a gauche
-un! Flexion et extension des bras en haut-un!! deux!!
Rép. Rolation du corps en av. et d droite - un | deux!
Flexion el exlension des bras en haut-un!! deuwx!!
Rot. duw corps en avant-un ! Pos. n -un!!
8. Saut & Pappui tendu facial (fig. 217, 218, 219).
Com. connu.

Sauts libres. Com. connu. Alteruer avec :

Saut & I'appui tendu facial avec quart de four & gauche et & droite (fig. 225). Eng.: Bomme
ou cadre horizontal. Com.: En position, le coté g. (d.)d la distance d'un bras de lengin!!
Saut avec quart de lour 4 gauche (d.) ¢ Uappui tendu un-deux!! Saut en arricre avec
quarl de tour d droite (g.)=trois-qualre!! cing! siz! Rép. On conserve la main sur la
bomme pendant que l'on saute i terre.

9. Demi-flexion du corps en arriére, flexion et exiension des bras en haut (lentement). (St. ouv.)
(Fig. 132 ) Com.: Flexion des bras- un!! Demi-flexion du corps en arriére - deux! Extension
des bras en haut-un! deux! Rép. Extension du corps -un! Pos. n.-un!!

Rotation du corps a gauche et & droite alternativement, flexion des bras latéralement contre la
poitrine, lancement des bras de cdté (St. f.). (Fig. 145.) Com.: Mains devant la poitrine, pieds
fermés -un!! Rotation du corps d gauche-un! Lancement des bras de coté-un!! deux!!
Rép. Rotation du corps en avant et d drofte- un! deux! Lancement des bras de colé- un!!
deus || Rép. Rotalion du corps en avant-un! Mains-bas!! 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 coté (St. ouv.). (Fig. 103.) Com. connu.
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i
foi: e 105 b s ' LECON XII
1. Exercices dordre (3§ 1-17).

Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe des pieds et flexion des ja
(St. éc.). (Fig. 146.) Com. connu. |
~ Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (St. ouv. M. L.). (Fig. it
Com. connu. :
Rotation du corps & gauche et & droite alternativement (St. f. M. n.). (Fig. 137.) Com. conn
Flexion des bras et extension dans la direction inverse (St. ouv.). (Fig. 118, 148.) Com
Flexion des bras et extension du bras gauche (d.) en haul el du bras droil (g.) en avant-
un!! deux!! Changement de la position des bras-un!! deux || Flexion des bras ef ex 3

sion dw bras gauche (d.) en haut et du bras droit (g.) de cité-un!! deux!! Changemen
un!! deux!! Flexion et exlension des bras en bas- un!! deux!! :

Flexion et extension d'un bras en haut, gauche et dreit alternativement, flexion latérale
corps (St. f.). (Fig. 134.) Com. connu.

Conversions individuelles, différents pas de marche.

d!.ls parallélement, le genou tenu en dehors, la jambe dirigée verticalement, la pointe ¢
pied abaissée. Suivi de : Appui facial, renversé sur les mains (fig. 202). Com. connu.

3. Suspension couchée enavant, prise dessus, marche latérale (fig. 227). Eng.: Bomme ou ¢
horizontal. Com.: En position!! Marche lalérale d gqauche (d.)-marche!! Alterner avec:

Grimper & la corde verticale avec croisement des pieds (fig. 210). Com. connu. Alterner avec
Suspension avec appui du siége, passer d'un carré a I'autre latéralement, obliquement ou vel
calement (fig. 203, 204, 212, 213, 222). Eng.: Cadre. Com. connu. Plus tard alterner ave

: Suspension avec appui du siége, descendre obliquement (la téte passant la premier
(Fig. 228.) Eng.: Cadre. Com. connu. Pour cet exercice il faut saisir (prise mixte) la
verse & coté de celle sur laquelle on est assis.

4. Position de jambe tendue en arritre, corps incliné en avant sur jambe fiéchie, flexion des
et extension en haut (fig. 150). Com.: En position, bras fléchis -un | Extension des bras

hawt et flexion-un!! deux ! ! Changement de jambe - un) deux | Extension des bras- un
deux!! Pos. n.-un ||
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Fig 226

Elévation sur la pointe des pieds, sautillement sur place ou en avant (St. ouv, M. h.). (Fig. 152)
Com.: Mains-hanches || Elévation sur la pointe des pieds -un! Sautillement genoux lendus
(sur place) en avant- marche!! Halle!! Rép. L’exercice doit étre de courte durée (environ 10
a4 12 secondes). Suivi de: Exercice de marche, 1 4 3 pas en avant ou en arritre ou Marche lente sur la

pointe des pieds. On exerce aussi le sautillement en avant
combiné avec une course circulaire (§ 17, fig. 20).

Position du pas en avant et obliqué en avant gauche et
droit alternativement avec élévation sur la pointe des pieds (St.
ouv. M. h.) (Fig. 67, 139.) Com. connu,

Elévation rapide des genoux gauche et droit alternative-
ment (St. ouv. M. h.). (Fig. 151.) Avec la mesure d'une
marche ordinaire, pas trop vite. Com.: Mains-hanches! |
Elévation des genouz avec marche sur place- marche!l
Division-halte I ! Rép.

Conversions individuelles et différents pas de marche.
Com. connu,

5. De la station dorsale avec un pied a I'appui, sauter 2 la

Y
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Fig. 298.

Position de jambe fléchie, corps incliné en avant avec flexion des bras (fig. 229). Eng.: Espalier,

bomme ou bane (:). Com. connu. Plus tard :
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Fig. 229.

De la station dorsale avec un pied & Pappui, sauter & la
position de jambe fléchie, corps incliné en avant, extension des bras
en haut (lentement) (Fig. 141, 230.) Cem.: En position -
un!! deux ! Exlension des bras en haut et flexion-un!
deux | Rép, Changement de pied-un'! deux! Extension
des bras en haut-un! deux! Pos. n.-un!! deux!!

6. Demi-flexion du corps en arrigre (St. faciale, un pied &
l'appui. M. h.). (Fig. 153, 231.) Eng.: Espalier, bomme
ou banc (:). Com : Mains hanches et pied droit (g.) sur
Vespalier-un! | Demi-flexion du corps en arriére - un !
deux! Rép. Changement de pied-un! deux! Demi-
flexc. du corps en arr.-un! deux! Les jambes doivent
rester bien tendues, le pied & I'appui sur le troisiéme
echelon, au plus sur le quatriéme, la pointe du pied
fléchie, en avant contre 1'échelon au-dessus. Alterner avec:

Passage de la station faciale devant la bomme a P'appui facial renversé sur les mains (fig. 232).
Eng.: Bomme. Com.: Flexion des bras et exlension en hawt-un!! Grande flexion du corps
en avant-un! A Vappui facial renversé sur les mains- deux! Pos. n.-un! (Pour reven
4 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 falt
rapidement, 10 4 12 secondes, :

Appui tendu facial, marche latérale (fig. 154). Eng.: Bane, bomme ou sur le sol. Com. connu,
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Fig. 232,

7 Appui tendu costal, écartement des jambes (fig. 233,)
Eng. : Espalier, bomme ou cadre horizontal. Com. : En
posilion !l Ecarlement des jambes-un! deuz! Rép. Chan-
gez de colé-un ! dewx! Ecartement des jambes- un! deux!
Rép. Allerner avec :

Flexion latérale du corps (St. latérale, un pied a I'ap-
pui. M. h.) (Fig. 234.) Eng. : Espalier, bane ou bomme ()
Com. : Mains hanches et pled gauche (d.) d Uappui -un!!
Flexion dw corps a droile (g.)-un! deux! Rép. Changez
de cité-un!! deux!! lrois!| Flewion du corps @ gauche
(d.)-un! deux! Pos. m.-un!! Pour le changement de
eoté, a-un!! mettre le pied a terre; a-deux!! faire un
demi-tour; & -frois!! placer l'autre pied sur I'engin. Les
deux jambes seront bien tendues, celle sur laguelle on est
en station doit rester verticale. Le pied est appuyé sur le

Flexion des bras et extension en haut, avant et aprés :

droite alternativement (St. f.) (Fig. 157.) Com. connu.

Fig. 234,
troisiéme échelon, au plus sur le quatridme. La flexion se fait en s'éloignant de l'engin.

rotation du corps & gauche et a
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Fig, 235. Un! Deux |
8. De I'appui facial sur la bomme, tourner en avant

a4 la station dorsale (fig. 235, 236). Eng.: Bomme.
Com.: Saut d U'appui tendu facial un deuz!| (fig. 235).
Tourner en avant d la slation dorsale - lrois-qualre !
cing! siz! (fig. 236). Rép.

Obs.: A-trois! changement de position
des mains, qu'il faut placer les qualre doigts
en arriére et &-quatre! renversement en
avant. Pour les commencanis, on compte
lentement les troisiéme et quatriéme temps;

seulement plus tard on les fait succéder rapi-
dement : {rois-quatre!!

Sauts libres, sauts en profondeur. Com. connu,
Alterner avec ;

Fig. 237.
Saut_entre deux bommes 4 droite et & gauche alternativement, en suspension & fa bomme

périeure et & I'appui sur la bomme inférieure (fig. 237). Eng. . Deux bommes. Com. : Sawufez
facialement d gauche (d.)- saut!!

Sauts libres. Com. connpu. Alterner avec :
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En position latérale avec appui d’un pied et le bras

~ mi-fléchi, saut en profondeur de coté, & gauche ot 4 droite

ali;arnuti\rament (fig. 238.) Eng. : Espalier. Com. : En
position!! Les enfants se placent sur espalier a la
hauteur indiquée; le pied gauche ou droit repose et

- la main tient la traverse qui se trouve 4 peu pris 4

la hauteur de la ceinture. L’autre jambe et I'autre
bras sont élendus de cité. Suutez en profondeur avee
lancer de la jambe et du bras-un-deux!! frois!
quatre! Changement de colé-un! Méme saul-un-

deux!! trois! quatre! Plus tard, on commande seu-
lement : sauf!!

Suspension dorsale, saut en profondeur en avant
avec lancer des jambes (fig. 230). Eng : Yspalier. Com. :
Susp. dorsale-un! Sautez en profondeur avec lancer
des jambes en av.-un! dewx-trois!l quatre! cing !

Marches et conversions individuelles.
L Position de jambe tendue en arriére, corps incliné en

avant sur jambe fléchie, flexion des bras latéralement contre

la poitrine, lancement des bras de coté (fig. 158.) Com.
connu,

Position du pas en avant, flexion des bras et exten-

sion en haut, demi-flexion du corps en arriere (St. ouv.)

(fig. 159.) Com. : Pas g. (d.}) en av., flex. et ext. des
bras en haut-un!) deyx!! Demi-flex. du corps en ary.-
unl dewr! Rép. Changement de pied avec flexc. des
bras el ext. en haul-un!! deux!! Demi-flexion en arr.-
un! deux! Pos.n.-un!! Alterner avee :

Elévation des bras de cété en haut et de coté en bas
(lentement ) (St. ouv.) (Fig. 160.) Com. : Elév. des bras
de ¢olé en haut et de cotd en bas-un! deux! {rois!
quatre! A-un! élever les bras horizontalement de coté
avee la paume de la main en dessous; i - deux! les
elever verticalement avee la paume en dedans; a- trois!
les abaisser de coté avec I paume en dessus; i - guatre !
les descendre en tournant les mains.
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7] ' - LECON XIII

1. 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 grande
flexion des jambes, passage rapide de la rotation gauche

de la téte a la rotation droite (St. ouv. M. h.) (Fig. 120.)
Com. connu.

Flexion des bras et extension dans différentes
directions. (Fig. 43, 51, 63.)

Demi-tour en trois temps.

i

Flexion et extension d'un bras en haut, gauche
et droit alternativement, flexion latérale du corps (St. |
f.) (Fig. 134.) Com. connu. o

Elévation sur la pointe des pieds et flexion
rapide des jambes (M. h.) (Fig. 60.) Différents pas de marche et conversions individuelles, Com. [
?. Extension du dos, élévation du genou gauche et droit alternativement avec extension de
jambe en avant (St. ouv.) (Fig. 240.) Eng. : Espalier. Com.: Flex. des bras et exl. en .
unll Flex. du dos en arr.-un! Saisissez Vespalier-deux !! Elév. du genouw g |
ext. de la jambe-un!! deux!! trois!! quatre!| Compter jusqu'a qualre pour chagqus
Relevez le corps-un! Suivi de -

Appui facial renversé sur les mains (fig. 202.) Com. connu.

3. Suspension avec appui du sidge, passage d'un carré A Pautre (latéralement, obliquemen
verticalement). Eng. : Cadre. (Fig. 203, 204, 212, 213, 992.) Com. connu. Alterner a

'Erimpur verlicalement ou obliquement (fig. 241). Eng. : Perche ou cordes verlicales ou
ques. Com.: A la perche, en posilion - un!| Grimpez-un!! Descendez!! Alterner avec

b s"‘F'“"“i"" faciale, prise dessus, marche latérale (fig. 243). Eng. : Bomme ou
orizontal. Com. : En suspension faciale, marche latérale ¢ gauche (d.)-marche!!
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4. Marche d’équilibre (fig. 244.) Eng. : Bomme ou banc retourné. Com. : Commencez)

A chaque pas on [léchit lentement la jambe. Le regard ne doit pas élre dirigé en bas sup
I'engin. Les bras servent de balancier.

Marches et conversions individuelles.

Elévation sur la pointe des pieds et grande flexion des jambes, sautillement sur place ou en avant

(St. ouv. M. h.) (Fig. 120.) Com. : Mains - hanches!! Eldvation sur la pointe des pieds et

grande flexion des jombes- un! deux! trois!| Saulillement (sur place) en avant - marehe!
Halte!! Rép. L'exercice doit élre de courte durée, suivi de : 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. 67, 139.) Com. connu, ou : Marche lente sur la pointe des pieds.

5. De la station dorsale avec un pied & I'appui, sauter a la position de jambe fléchie, corps incling
en avant avec lancemant des bras en haut (fig. 2%5.) Eng. : Kspalier, homme ou banc () Com.:
Pied droit (g.) d Uespalier- unl! Sautez d la position de jambe gauche (d.) fléchie en
avant en langant les bras en haut - deux!)! Saulez en arridre el mains bas-trois!! Chan-
gemennt de pied-un!! Méme exercice- deux!! liois!! Pos. n.-un!!

6. Passage de la station faciale devant la bomme a I'appui facial renversé sur les mains (fig. 232).

Eng. : Bomme. Com. connu.

Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en arriére (St. faciale, un pied
a l'appui.) (Fig. 246.) Eng. : Espalier, banc ou bomme (:). Com. connu. Suivi de : Elévation
sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (St. ouv. M. h.) (Fig. 60.)

i Rotation du corps & gauche et & droite alternativement (St. f. M. n.) (Fig. 137. Com. connu.

Flexion des bras et extension de coté, rotation du corps & gauche et A droite alternativement
(ou passage rapide de la rotation gauche i la rotation droite). Flexion des bras et extension en haut,
flexion du corps & gauche et a droite alternativement (ou passage rapide de la flexion gauche & la
flexion croite.) (St. éc.) Com. : Flerion des bras ef extension de cité- un!l Rotalion du corps
a gauche et d droite alternativement (ou rotation rapide) - un! dewx! trois! qualre] (ou
unll deux!!) ou: Flexzion des bras et exlension en haut -un!! Flexion du corps d gauche
el d droite aliernativement (ou flexion rapide)-un | dewz | trois) quatre! (ou un!!l deua!l).
Pos. n, -un!! Allerner avec -

Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du corps (St. latérale, un pied a
Pappui). (Fig. 247.) Eng. : Espalier, homme ou bane (:). Com. : Pied gauche (d.) d Uappui
avec flexion des bras el exlension en haut- un!! deyr)! Flexion latérale du corps a droite

(g-)-un! deux! Rép. Changez de coté- un!! deus!! trois!! Flexion d gauche (d.)-un!
deux! Pos. n.-un!! Pour

a-deux!! demi-tour ;
Plus tard alterner avec -

: Flexiunq c!es bras et extension en haut, flexion latérale dy corps avec écartement des jambes (St
latérale, un coté appuyé contre la bomme). (Fig. 248.) Eng. : Bomme. Com. Flexion des bras
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p.- Saut en nmtt lma appul latéral (ﬁg 249.) Eng A.rgona ou selle sur la bomme. Com
vt P@pui latéral, saut en avant-saut!! (ou seulement-saut!!) Aprés un peu de prat.u:_[
© Texercice se fait 4 la file.

Sautl libres. Com. connu. Alterner avec :

De Fappui tendu facial sur la bomme supérieure, sauter & gauche et & droite alternativement
s’appuyant d'une main sur la bomme inférieure (fig. 250). Eng. : Deux bommes. Com.: Sauf!!
] Dans la premiére partie du mouvement on prend la position : appui tendu facial sur
bomme supérieure; ensuite on tourne du coté ot 'on veut sauter en placant la main sur
la bomme inférieure; de cette méme main on pousse le corps loin de I'engin. La dlstamﬁ»
entre les deux hommes dépend de la taille des enfants.

Saut & Fappui facial 4 droite et & gauche alternativement (fig. 251). Eng. : Bomme. Com.
Avec appui facial, sautez d droite (g.)- saut!!
Sauts libres. Com, connu.

9. Flexion des bras et extension en haut, avant et aprés . demi-flexion du corps en arriére (St.
éc., reins appuyés). (Fig. 252.) Eng. : Bomme. Com.: Flexion des brus el extension e
haut - un!l deux!! Flexion du dos en arriére- un! Flexion des bras el extension en haut,

un!l deux!! Rép. Relevez le corps-un! Pos. n.-un!! Alterner avec :

Demi-flexion du corps en arriére, flexion des bras et extension en haut (St. ouv.) (Fig. 132)
~ Com. connu.

Elévation sur la pointe des pieds ot flexion des jambes (lentement). (St. ouv. M. hv{;*’
(Fig. 41.) Com. connu.
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Eaxercices dans une salle de gymnastique avec engins,

le maitre commande assisié de moniteurs.

Les six lecons de la premiére série (A) sans enging et les sept lecons
de la série D doivent étre faites avant les suivantes.

LECON VII

Les enfanls sont divisés en qualre subdivisions suivant leur degié d’avancement; les

plus avancés forment la premiére subdivision, la quatriéme se compose des plus [aibles et
des commencants. Les exercices de suspension et de saut se [ont sous le commandement

des moniteurs., Les autres exercices se font par toutes les subdivisions ensemble, sous le
commandement du maitre.

Exercices d’ordre, se font en commencant chaque lecon (g§ 1-17.)

1 Station écartée, flexion des bras et extension en haut (fig. 49, 50.) Com. : Flexion des
bras el extension en haut, stalion ée. en deux temps-unl! Pos. n.-un!! Rép.

Station écartée, flexion des bras et extension de coté (fig. 124.) Com. : Flexion des hras
et exlension de cilé, station écarlée en deux lemps-un!! Pos, n, -un!! Rép.

Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes, rotation de téte 3 gauche et a droite
alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche & la rotation droite). (St. ouv. M. h.)
(Fig. 61.) Com. : Mains- hanches!! Sur la pointe des pieds et flex. des jambes -un! deuax!
Rotation de téte a gauche et a droite alternativement (ou rotation rapide de téte)-un!!

deux!! trois!! quatre!! (ou un!! deuwz!!)y Sur la pointe des pieds -un! Sur les lalons -
deux! Mains - bas!!

. 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 ef obligue en avant gauche et

droit aller.-un!! Compter jusqu'a quatre pour chaque pied 4 haule voix on mentalement.

Flexion des bras et extension en haut, en avant, de coté et en bas (St. ouv.) (Fig. 36, 43,
51.) Com. : Flexion des bras et extension en haut en avant, de cité et en bas-un!! Rép.
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plus ﬁrd les extensions des bras se font dans toutes le
- dement-un!! Les enfants comptent jusqu’a huit (au pl

e

s directions et de suite au commari-

us) & haute voix ou mentalement.
Obs. : On ne doit pas trop accélérer le mouvement, quoique chaque temps doit
_ élre exéculé avec rapidité et énergie. Le degré de vitesse sera de soixante mouve-
ments par minute. Ces extensions seront hien exercées par les éléves, qui doivent
en bien conserver la cadence.

2. Demi-flexion du corps en arriére (Pos. a genoux éc. M. h.) (Fig. 74.) Com. : A genoux

~écartds -un!! Mains - hanches!! Demi-flewion du corps en arriére -un! deux | Rép. Pos. n-

un!! Alterner avee ;

Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en arriere et en avant et grande
flexion (St. éc.) (Fig. 89, 90, 73.) Com. : Flexion des bras et extension en hawt-un!l Demi-
flex. dw corps en arriére (en avant, grande flexion)-un! deuwx! Rép. ete.

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

PREMIERE SUBDIVISION

3. Suspension avec appui du sidge, passer d’un carré a Pautre obliquement, en montant et en
descendant (fig. 212, 213). Eng. : Cadre. Com. : Pos. ass. dans le cadre - Montez !! Descendez !
Pour monter, prise mixte 4 la traverse supérieure du carré de gauche ou de droite au-dessus et
passer la léte la premiére; pour descendre, prise mixte a la traverse qui se trouve devant

la poitrine et passer les jambes les premiéres dans le carré a gauche ou 4 droite au-dessous.
Alterner avee :

Suspension couchée en avant, prise dessus, flexion des bras, rotation detéte & gauche et 4 droite
alternativement (fig. 211). Eng. : Bomme ou cadre horizontal. Com. : En position!! Flex.
des bras-un! Rot. de téte a gauche el 4 droite aller.-un!! deux!! trois!! quatre!! Rép.

Suspension couchée en avant, prise dessus, flexion des bras, éiévation des jambes gauche et
droite alternativement (fig. 18%.) Com. connu.

DeuxiiME SUBDIVISION
Grimper 4 la corde verticale avec croisement des pieds (fiz. 210). Eng. : Cordes verticales

Ou perches. Com. : Monfez-un!! Descendez!! ete. En grimpant il faut alterner les mains,

cest-d-dire les placer tour & tour I'une au-dessus de I'autre, de méme pour les pieds. Al-
terner avec -

Suspension couchée en arriére, prise dessus (fig. 205). Eng. : Bomme, cadre horizontal

OU espalier. Com. : Mains d Uappuil! Suspension couchéde en arriére-un! deux!
(On pose les pieds l'un aprés l'autre lentement en arriére, de méme pour revenir a la
x
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position normale.) Pos, n.-un! deux! Rép. Plus tard : Suspension couchée en arriére, rotation
de téte 4 gauche et a droite alternativement (ou passage rapide de la rotation gauche a la rotation
droite.) Com. connu. Alterner avee : _
Suspension couchée en arriére, prise dessus, flexion et extension des bras (fig. 220.) Eng. .
Bomme. Com. : En position!! Flex. et ewt. des bras- un! deux! Rép. Alterner avee :
Suspension avec appui du siége, passer latéralement d'un carré & Iautre (fig. 203, 204.)
Eng. : Cadre horizontal ou deux bommes. Com. : Posilion assise dans le cadre- un!! Com-

mences | | Saisir (prise mixte) la partie supérieure du cadre voisin (gauche ou droit).

TROISIEME SUBDIVISION

Suspension couchée transversale, prise mixte, appui des pieds, marche en arridre (fig. 195.
196). Eng. : Bomme ou cadre horizontal. Com. : En suspension couchde transversale en
arr. -marche!! Pour commencer, avec l'aide des pieds (fig. 195.) Alterner avec :

Suspension couchée en avant, prise dessus, flexion et extension des bras (fig. 171.) Enyg. :
Bomme ou cadre horizontal. Com. : En position!! Flexion et extension des bras - un!
deuax! Rép. Alterner avec :

Grimper 4 la corde verticale avec croisement des pieds (fig. 210.) Eng. : Perches ou
cordes verlicales. Com, connu.

QUATRIEME SUBDIVISION

Suspension faciale avec appui des pieds, marche descendante et montante des mains (fig. 192).
Eng. : Espalier. Com. : En position!! Descendez les mains -un! deux! un! deuw! Monlez-
un!l deux! un! deux! L'éléve place les pieds sur la traverse inférieure el les mains a la
premiére 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 fléchissant le corps sur l'arti-
culation des hanches qui sont fortement poussées en arriére; puis il exécute une marche
descendante, ensuite montante des mains. Commencer alternativement avec la main droite
et la main gauche; i-deux!! les deux mains doivent étre sur la méme traverse. Alterner
avec :

Suspension couchée en avant, prise dessus (fig. 191.) Eng. : Bomme ou cadre horizon-
tal. Com. : Mains d Uappuil!! Suspension couchée en avant-un!! deur!! Rép. un!!
deuzx!! Pos. n.-un!! Plus tard :

Suspension couchée en avant, prise dessus, rotation de téte a gauche et & droite alternativement
(fig. 168). Eng. : Bomme ou cadre horizontal. Com. - En position!! Rotation de téte G

gauche et d droile alternativement- un!! deuz!| trois!l quatre!! Alterner avec :
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Appui tendu facial entre deux banes, marche en avant (fig. 109). Eng. : Banes. Com. :
Marche!! L'exercice s'exécule par tous les éléves 3 la file.

Les groupes 4,5, 6 et 7 s’exécutent par loutes les subdivisions réunies et sous le comman-
dement du maitre,

4, Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes (St. ouv. M. h.) (Fig. 41). Com.
conntl. '

Elévation de la pointe des pieds gauche et droit alternativement (St. ouv. M. h.) (Fig. 102.)
Com. : Mains - hanches!| Elévation de la pointe des pieds gauche et droit alternativement
(en comptant jusqu'd douze 4 haute voix ou mentalement) - un [ ! Rythme lent, environ 70
mouvements par minute. :

B. Appui couché facial sur le sol (M. h.) (Fig. 77.) Com. : Appui couché facial-un!! (Les
pieds appuyés contre le mur ou (:), les mains tournées en dedans sur le plancher.) Mains-
hanches ! Repos! (ou Mains-bas!). Rép. Un! deux! Alterner avec :

Appui couché facial sur le banc (M. h.) (Fig. 78.) Com. : Appui couché facial surle
banc- un !! Mains - hanches! Repos! Rép. Un! deux! (Les pieds appuyés sur le sol.)

6. Elévation rapide des genoux gauche et droit alternativement (St. ouv. M. h.) (Fig. 151.)
Avec la mesure d’une marche ordinaire, pas trop vite. Com. : Mains-hanches !! Elévation
des genoux avec marche sur place-marche!! Division-halle!! Rép. Alterner avec :

Demi-flexion du corps en arriére (Pos. ass. M. h.) (Fig. 84) Eng. : Bancs. Position as-
sise-un!! Mains-hanches!! Demi-flexion du corps en arriére-un! deus! Rép. Alterner avec:

Demi-flexion du corps en arriére (:) (Pos. ass. sur le sol, jambes étendues. M. h.) Fig. 127.)
Com. connu. Alterner avee : _ :

Appui tendu facial, mains & P'appui (fig. 80, 81, 82). Eng. : Banc ou sur le sol. Com. :
Appui tendu facial, mains a Uappui-un!! deux!! (On décompose le mouvement ainsi: a-
un!! poser les mains a Pappui sur le banc ou par terre; 4- deux!! étendre les jambes en
arriére.) Pos. n.-un!! deux!! Les mains tournées en dedans, la distance entre les mains
doit étre la méme que celle entre les épaules. Alterner avec

Appui tendu facial, mains & I'appui, sauter & la position accroupie (fig. 97). Sur le sol. Com. :
Appui tendu facial, mains sur le sol-un!! deuz!! Sautez d la position accroupie-un!!
En arriére-deuwx!) Rép. Un!! deux!! Pos. n.-un!! deux!! L'exercice se fait plus tard
avec les gepoux tendus (fig. 108). :
7. Flexion des bras et extension en haut, rotation du corps & gauche et A droite alternativement
(St. éc.) (Fig. 70). Com. : Flewion el exlension des bras en haut, station éc. en deuw temps-
unl! Rotlation du corps a@ gauche el d droite alter.-un ! deux! trois! quatre! Rép. Suivi de :
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Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du corps & gauche et A droite alterng-
tivement (St. éc.) (Fig. 99). Com. : Flexion des bras et extension en haul, slation dearids
en deuxr temps-un!! Flexion latérale du corps d gauche et d droite allernalivement - un | |
deux! trois! quatre! Rép. Pos. n.-un!! Alterner avec :

Appui tendu costal (fig. 112, 113). Eng. : Banc, bomme et plus tard sur le sol. Com, :
Sur le bras gauche (d.) appui tendu costal, main droite (g.) sur la hanche -un ! deua!
Changez de cdilé ~un) deux! Pos. n. -un!l deux!! trois!!

Obs. : La position de départ sera loujours en : appui tendu facial. Pour le

changement de coté, on doit sur - un! prendre la position : appui tendu facial (fig. 80,
81 et 82)et sur-deux! appui tendu costal.

Le groupe 8 (sauls) s'exécute sous le commandement des moniteurs,

PrEMIERE Supprvision

8. Saut & I'appui tendu facial (fig. 217, 218, 219). Eng. : Bomme ou cadre horizontal. Com. ;
Saut en avant d Uappui tendu-un-deux !! (fig. 21 7). Sauien arridre- trois-quatre I ! (fig. 218.)
Cing ! siz! (fig. 219). Rép. Pour les débutants faire poser les mains sur l'engin avant de
commencer I'exercice. Com. : Mains d Uappui!! Alterner avec :

En suspension latérale avec appui d’un pied et d'un bras mi-fléchis, saut en profondeur 2
gauche et & droite alternativement (fig. 238). Eng. : Espalier. Com. : Du ¢oléd gauche (d ) en
position!! Sautez avec lancer du bras et de la Jambe-un-deux!! trois! quatre! Ghange-
ment de cité - un! Saut - un-deux!| trois! quatre ! Plus tard on commande seulement - squt ! |

DevxiiME Suenivision

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 longueur, tracer deux lignes paralléles sur le sol.

Com. : saut!! L'exercice se fait plus tard & la file. Com. : A Ia file, saut en hauteur
(longueur) -marche!! Alterner avec

Saut en profondeur avec pieds joints (fig. 100). Eng.
Sautez en avant avec pieds Joints -un! deys-
seulement : saut!! On lance

¢ Bane. Compter jusqua cing. Com. :
trois!! quatre! cing ! Plus tard on commande
les bras en avant pour augmenter |'élan,

En position faciale, bras mi-fléchis avec appui
tour 4. gauche et & droite alternativement (f

des pieds, saut en profondeur avec quart de
ig. 216). Eng. : Espalier. Compter jusqu'd quatre.

e
T e AT A
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Com. : A Uespalier, mains prises au niveaw du
quart de tour & gauche (d.)-un-deux!! {rois!
ment : sauf!!

front-un!l Sautez en profondeur (ou avec
quatre! Rép. Plus tard on commande seule-

TrosiEME SunBpiviSion

Saut en profondeur avec lancer de la jambe gauche et droite alternativement (fig. 87). Eng. :
Banc. Com. : Saut en lancant la jambe gauche (d.) en avant - un-dewx!! trois!
saut!! Compler jusqu’a quatre, mais aprés quelque
seulement :

quatre! Rép.
temps d’exercice on commande

Obs : On part allernativement du pied gauche et du droit. Le banc doit étre placé
@ une certaine distance du mur. Les numéres un et deuz exécutent ensemble le
mouvement sur un méme banc, mais dans la direction opposée. Allerner avec :

Sauts libres (fig. 115). Com. Connu. Suivi de : Marche lente sur la pointe des pieds ou
marche @ pas raccourcis.

(QUATRIEME SUBDIVISION

Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (St. ouv. M. h.) (Fig. 60).
Com. connu. Plus tard :

Saut libre sur place et saut avec quart de tour ou demi-tour & gauche et a droite (fig. 71.)
Com. : Saut sur place avec quart de tour (ou demi-tour) d gauche (d.)- un! deuwx-trois!!
quatrel cing! (un! élévation sur la pointe des pieds; deux! flexion des jambes ; trois! saut
vertical et retomber en flexion des jambes ; quatre ! se relever sur la pointe des pieds; eing!
sur les talons). Rép. Plus tard alterner avec :

Saut libre en avant & pieds joints (fiz. 86). Com. : Saut en avant-un! dewx-trois!! quatre!
cing! Rép. Dans ce saut, on lance énergiquement les bras en avant pour donner une plus
forte impulsion & I'élan. Alterner avec :

' Saut libre en avant avec 14 3 pas d’élan et plus tard avec quart de tour (fig. 101). Com. :
Saut en avant avee wn (deuw, lrois) pas d’'élan (compter & haute voix ou mentalement) -
saut!! 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 aussi avec quel pied il

faut partir, alternativement gauche et droit.

Le groupe 9 g’exécute par toutes les subdivisions et sous le commandement du maitre.
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- Flaxnm dn hm Iaﬂralamm nnntra la pnltrlnu, la paume de la main en dessous, demi-f
' ﬂu corps en arriéra, lancement des bras de coté (St. ouv.) (Fig. 116). Com. : Mains devan
pmtﬂ.ﬂe un!! Demi-flexion du corps en arriére-un! Lancement des bras de cdté -1
deux!! Rép. Ea:ftsmmn du dos-un! Mains -bas!!
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LECON VIII

Les enfants sont divisés en trois subdivisions. Les aroupes 1
lous les éléves sous le commandement du maitre et tous les an
sous le commandement des monileurs.

L Exercices d'ordre (8§ 1-17).

Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes
(St. éc.) (Fig. 104.) Com. connu. Position du pas en avant ot obligue en avant gauche et droit
alternativement avec élévation sur la pointe des pieds (St. ouv. M. h) (Fig. 67, 139). Com. :
Mains - hanches!1 Pas en avant et obliqus en avanl gauche et droil alternativemen! avec
dlévation sur la pointe des pieds- un !/ Compter jusqu'a huit pour chaque pied 4 haute
voix ou mentalement. Rép.

et 4 sont exéculés par
tres groupes par subdivisions

PrEMIERE SuBDIVISION

.4 Extension du dos, élévation des genoux gauche et droit alternativement (St. ouv.) Fig. 226).
Eng. : Espalier. Com. : Flexion des bras et extension en hawl-wun!1 Demi-flexcion du dos
en arriére-un! Saisir Uespalier-deux!! Elévation des genouxz gauche et droit alternative-
ment-unl! deux!! trois!! quatre!! Extension du dos-un! Suivi immeédiatement de :
Position faciale renversée sur les mains (fig. 202). Eng. : Espalier. Com. : Posilion renversée sur les
mains-un!! Pos. n.-un!! Augmenter peu i peu la hauteur des pieds. Allerner avec :

Extension du dos, élévation des gemoux gauche et droit alternativement avec extension de la
jambe en avant (SL. ouv.) (Fig. 240). Eng. : Espalier. Com. : Flex. des bras et exlension en
haut-un!! Flexion du dos en arriére-un! Saisissez Vespalier - dewx!! Elév. du genou
gauche (d.) avee ext. et flexion de la jambe- un !l deua!! trois!! qualre!l! Méme exercice
du genou droit (g.)-un!! deux!! trois!| quatre!! ete. Suivi de : Posilion faciale renversée sur
les mains (fig. 202). Com. connu.

DEuXIEME SUBDIVISION

Extension du dos, élévation sur la pointe des pieds (St. ouv.) (Fig. 201). Eng. : Espalier.
Com. : Flexion des bras et extension en hawt-un!! Flexion du dos en arriére-un! Sai-
sissez Uespalier- dewa || Elévation sur la pointe des pieds-un! deux! Rép., Suivi de:
Appui tendu facial, pieds & I'appui (fig. 111). Eng. : Espalier ou banc. Com. : Appui tendu
facial, pieds a lappui-un!! Pos. n.-deux!! Les pieds & la méme hauteur que les épaules.
Pour se metire en position l'éléve commence comme la figure pointillée lindique; mais
Pour reprendre Ia position normale il doit sauter en avant et non reculer. Allerner avec :

Extension du dos, élevation sur la pointe des pieds (St. éc.) (Fig. 209.) Com. connu.
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'-cuntre le mur. Les éléves se placent & une distance de deux longueurs de picd au plus dq
~mur. Com. : Flexion des bras et extension en haut- unl! Demi-flexion du dos en arriére - L_ ;
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TRrOISIEME SUBDIVISION

Extension du dos (St. ouv.) (Fig. 105). Eng. : Espalier, homme, cadre horizontal oy

un! deux! (La flexion légére, les mains appuyées contre 'engin ou contre le mur le plus haut 3
possible.) Suivi de : Grande flexion du corps en avant (fig. 65, 73.) Com. connu. Puis élévation
sur la pointe des pieds et flexion des jambes (M. h.) (fig. 35, 41). Com. connu.

Extension du dos, élévation des genoux (Pos. 4 genoux écartés.) (Fig. 200.) Eng. : Ea# v ’;
palier. Com. : A genoux deartés - un!! Flexion des bras el exlension en haut-un!| Demi-
flexcion du dus en arriére-un! Saisir Uespalier-deux!! Soulevez les genoux - un! deaz! g.-:
Rép. Pos. n.-un!! Les bras doivent rester tendus pendant tout le mouvement; les genoux
quittent un peu le plancher en faisant l'extension.

PREMIERE SUBDIVISION .
= At
8. Exercice de grimper sur place ou en haut (fig. 241). Eng. Bomme, corde ou perches ~Ae8
obliques. Com. : En position!! Ewercez sur place-un!! (ou Grimpez!!) Descendez!l
Alterner avec :

Suspension transversale, prise mixte, marche en arriére (fig. 242.) Eng. : Bomme ou cadre
horizontal. Com. : En suspension transversale, en arriére- marche!! Alterner avee :

Suspensuun faciale, prise dessus, marche latérale (fig. ﬂ’-id} Eng. : Bomme ou cadre hori-
zontal. Com. : En suspension faciale, marche latérale d gauche (d.)-marche!! g

Devxiine Suenivision

Grimper & la corde avec croisement des pieds (fig. 210.) Eng. : Cordes verticales ou
perches. Com. connu.

Suspension avec appui du siége, passer d'un carré A I'autre verticalement (fig. 222.) Eng. :
Cadre. Com. : Position assise dans le cadre-un!| Montez verticalement!! Descendez!! Le
mouvement se fait en lournant alternativement 4 gauche et a droite. Pour monter les enl‘an-t!-
saisissent (prise mixte) la traverse supérieure du earré au-dessus.

Obs. : Si le cadre est double, P'exercice se fait a la file; un enfant monte dana
une m]unne et descend dans I'autre pendant que son camarade le suit. Alterner e

avec : i

Suspension couchée en avant, prise dessus, marche latérale (fig. 227.) Eng. : Bomme ou
cadre horizonlal. Com. : En position!! Marche latérale @ gauche (d.)- marche ! !
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Tro1siEME Suppivision

: 's'mgpansinn avec appui du siége, passer d’un carré i I'autre obliquement, en montant et en
ndant (fig. 212, 213). Eng. : Cadre vertical ou hovizontal. Com. connu. Alterner avec :

Suspension couchée en arriére, prise dessus (fig. 205.) Eng. : Bomme, cadre horizontal

Suspension couchée en arriére, prise dessus, rotation de téte a gauche et a droite alternati-
ient (ou passage rapide de la rotation gauche & la rotation droite.) (fig. 206). Com. connu.

Sous le commandement du maitre -

Marche sur la pointe des pieds, marches diverses, course.

PreEMIERE SuBDivISION

A De Ta station dorsale avee un pied & I"appui, sauter & la position de jambe fléchie, corps inclinég

en avant (M. h.). (Fig. 141, 223.) Eng. : Espalier, banc ou bomme. (:). Com. : Mains hanches el
2d gauche (d.) d Uappui-un!! Saulez @ la position de jambe droite (3.} fiéchie en avanl-
deux!! Sautez en arriére- trois! | Changement de pied-un!! Méme exercice-deux!! trois!!
- Alterner avee ;

De la station dorsale avec un pied & P'appui, sauter a la position de jambe fléchie, corps .innliné

. avec mains hanches- un!! deux!! Flexion des bras-unl! Mains-hanches!! Sautez en ar-
~ Pidre-trois || Changement de pied-un!! Saulez en avant- deux !! Flexion des bras-un!!
deux!! Saulez en arriérve - frois!] Alterner avec :

B De la station dorsale avec un pied & I'appui, sauter & la position de jambe fléchie, corps incliné

~ en avant avec lancement des bras en haut (fig. 244). Eng. : Espalier, ban¢ on bomme (:). Com. :
Pied gauche (d.) d Vappui-un!! Saulez en avant a la position de la jambe droile (g.)
Méchie en lancant les bras en haut-deux!! En arriére el mains bas-trois!) Changemenl
de pied - un!! Répétez- deux!! trois!! -

DEUXIEME SUBDIVISION
Appui couché facial sur le sol, flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la

main en dessous (fig. 96). Com. : En posilion!! Mains devant la poitrine-un! Repos! Rép.
lus tard -
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Appui couché facial sur le banc, flexion des bras latéralement contre la poitrine, lancement des
bras de coté (fig. 107). (:). Com. : En position!! Mains devant la poilrine-un! Lancement

de coté-un!! deux!! Rép. Pos. n. - unl

TROISIEME SUBDIVISION

Appui couché facial sur le sol (M. h.). (Fig. 77). Com. connu. Alterner avec :

Appui couché facial sur le sol, rotation de téte & gauche et a droite alternativement (ou passage
rapide de la rotation gauche a la rotation droite). (M. h.) Com. : En position!! Mains- hanches!
Rot. de téte a gauche et d droile alternalivement (ou rolalion rapide de téle)-un!! deux!!
trois!! qualre!! (on un!! deux!!) Repos!! Alterner avec :

Appui couché facial sur le banc (M. h.) (Fig. 78 ) Com. connu. Plus tard :

Appui couché facial sur le banc, rotation de téte & gauche et & droite alternativement (ou
passage rapide de la rotation gauche & la rotation droite.) (M. h.). (Fig. 93.) Com. connu.

PREMIERE SUBDIVISION

6. Demi-flexion du corps en arriére (P’os. une jambe tendue & Iappui. M. h.) (Fig. 133,
231 ) Eng. : Espalier, banc ou bomme (:). Com. : Mains - hanehes!! Pied gauche (d.) d
Vappui! Demi-flexion du corps en arriére -un! deuz! Rép. Changement de pied - un ! deux!
Demi-flexzion du corps en arriére-un! deux! Pos. n.-un!l Les deux jambes bien tendues,
le pied & I'appui posé sur le troisiéme échelon pour commencer ; plus tard sur le quatriéme,
la pointe du pied fléchie en avant contre I'échelon au-dessus. La jambe sur laquelle on est
en station doit resler verticale. Alterner avec :

Suspension transversale, prise mixte & la bomme supérieure. Sauter par-dessus la bomme in- |

férieure (fig. 193). Eng. : Deux bommes. S'il n'y a pas deux bommes, on place deux hanes
'un sur P'autre pour remplacer la bomme inféricure. Com. : En suspension lransversale d

Ea.u bomme supérieure, sautez dorsalement par-dessus la bomme inférieure - saut ! | Les jambes
bien allongées pour faire le saut.

DevxiEmE Sunnivision

_ Suspension dorsale avec flexion des genoux, extension des jambes en avant, gauche et droite
alternativement (fig. 207.) Eng. : Espalier, deux hommes ou cadre horizontal. Com. : En po-

g ; : 5 ;
?Ehf.:l.ri... Extension des jambes en avant, gauche et droite allernativement - un !l deua!!
trois!! gquatre!! Alterner avec :

Manuel de gymnastique suédoise a l'usage des écoles primaires - page 184 sur 219

v

Ll ‘Ilr‘ 'fi-llu;:uu:L‘Lll

o
F

Bani ey Mot s de v

L Lo


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?24465&p=184

— 179 —

Suspension dorsale avec flexion des genoux, extension des deux jambes en avant (fig. 215).
Mémes engins. Com. : En position!| Extension des deux Jambes en avant-un! deux! elc.

TROISIEME SUBDIVISION

Suspension dorsale avec flexion des genoux (fig. 199). Eng. : Espalier, deux bommes ou
cadre horizontal. Contre Uespalier, mains- prises!! Suspension dorsale avec flexion des
genoux -un! dewx! Rép. Allerner avec:

Obs.: Le mouvement peut aussi se faire avee une seule homme. Alors les enfants-
aides offrent un appui en appliquant les mains sur les reins de ceux qui exercent.
Demi-flexion du corps en arrigre (Pos, ass, M. h.). (Fig. 8%4). Eng.: Bancs. Com.: Position

assise-un!! Muins - hanches!l Demi-flexion du corps en arriére-un! deux! Rép.

PREMIERE SUBDIVISION

7. Flexion latérale du corps (St. latérale, un pied & l'appui. M. h.). (Fig. 23%4.) Eng.:
Espalier, bane on bomme (:). Com.: Mains -hanches!! Pied g. (d.) d Vappui!! Flex. latérale
du corps d droile (g.)-un! deux! Rép. Changez de colé -un!! deux!! lrois!! Flexion d
gauche (d.)-un! deux ! Rép. (Pour changer de coté : A-un!! pied a terre; a-deux!!
demi-tour; & - {reis!! lautre pied & Pappui.) Le pied appuyé sur le troisidme échelon, au
plus sur le quatritme. Les deux jambes bien tendues et celle sur laquelle on est en
stalion toujours verticale. La flexion se fait en s'éloignant de 'engin.

Appui tendu costal, écartement des jambes (lig. 155, 156, 233). Eng.: Espalier, bane,
bomme ou cadre horizontal. Com.: Appui tendu costal gauche (d.), la main droite (g.)
conlre le mur (ou prise @ Uengin)-un! deua! (Il faut d'abord faire prendre la position :
appui tendu facial.) Eeartement des jambes - un! deux! Changez de coté-un! deux! Ecar-
lement des jambes -un! deux:! Pos. n.-un!! deux!! {rois!! Conserver les jambes bien
tendues.

DEUXIEME SUBDIVISION =

Appui tendu costal, flexion d'un bras et extension en haut. Engz.: Banc, bomme et plus tard
sur le sol. (Fig. 114.) Com.: Sur le bras gauche (d.) appui lendu costal, main hanche -un!
dewa ! trois | Flewion dw bras droit (g.) el extension en haul-un!! dewx!! Main - hanche!!
Changez de coté-un! deux! Flexion dw bras gauche (d.) el extension en haul-un!! deux!!
Pos. n.-un!! Main-hanche!! deux!! trois!! Alterner avec :

Appui tendu costal (Bras tendus, une main prise a I'engin). (Fig. 224.) Eng.: Espalier.
Com. connu, (Saisir Iéchelon qui se trouve i la portée de la main, I'autre main sur le sol.)
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s bras et “!!’“’ti ruta‘ﬂlm du corps 4 gauche et & droite altern .
- 70.) Com. et Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale
ite alternativement (SL. éc.). (Fig. €0.) Com. connu. Alterner avec :

ostal {{‘ig 112, 113). Eng.: Bane, bomme et plus tard sur le sol. Com
) appui lendu costal, main droile(y.) sur la hanche - un! deux| Ch
Rép. La position de départ sera toujours en : appui tendu facial,

PREMIERE SUBDIVISION

g, De I'appui tendu facial sur la homme supérieure, sauter de coté a gauche et a droite
fivement avec appui sur la bomme inférieure (fig. 230). Com.: Sauf!! Dans la premiére
du mouvement on prend la position : appui lendu facial, puis on se tourne du eité
Ton veut tomber en placant une main sur la bomme inférieure; de celte méme

on pousse le corps loin de Pengin. La distance entre les hommes dépend de la ta;if]e
€léves. Alterner avec :

L e S

LI~ !

De I'appui tendu facial, tourner en avant a la station dorsale (fig. 235, 236). Eng.: Bo

Com.: Saulez d Uappui tendu facial - un - dews! | (fig. 235). Tournez en avan! d la sta
dorsale - lrois- quatre 1 | cing! siz! (fig. 2306). :

Obs.: Au troisiéme temps il faut tourner les mains. Pour les commengan

sépare le troisiéme temps du (uatriéme ; seulement plus tard on compte sans
valle - trois-quatre! !

Devxiime Susnivision

En suspension faciale ou transversale, saut en profondeur (fig. 208).: Eng.: Hahian 5 &
verlicales ou cadre horizontal. Com.: Suspension tendue faciale (ou transversale)-un!!

Obs.: Les enfants doivent §'arréter en retombant & terre dans la position de i

lléchies et reprendre la position normale ay nouveau commandement du mail
compte lui-méme. Alterner avec -

En position faciale, bras mi-fléchis avec appui des pieds, saut en profondeur avec
tour & gauche et & droite alternativement (lig. 216). Com. connu. Alterner avec :
Saut & I'appui tendu facial

(fig. 217, 218, 219). Eng.: Bomme ou cadre horiz
Com. connu, .
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TroisiEME SUBDIVISION

Saut en profondeur avec lancer de la jambe gauche et droite alternativement (fig. 87). Eng.: Bane.

~ Com. connu. Saut libre sur place et saut avec quart de tour & gauche et a droite (fig. 71). Com. connu.

Saut en profondeur avec pieds joints (fig. 100). Kng.: Bane. Com. connu. Plus tard alterner avec:
Sauts libres (fiz. 115). Com. connu.

PREMIERE SUBDIVISION

8. Flexion des bras latéralement contre la poitrine, élévation sur la pointe des pieds et flexion

des jambes, lancement des bras de coté (fig. 131). Com.: Mains devant la poilrine-un !l Elé-
vation sur la pointe des pieds-un! Flexion des jambes-deux ! Lancement des bras de
cité-un ! deux!! Rép. Pos. n. -un ! deux! Alterner avec:

Flexion des bras et extension en haut, avant et aprés : demi-flexion du corps en arriére (SE.
éc., reins appuyés). (Fig. 252.) Com.: Flexion des bras el extension en haut, station e,
en deux lemps -un!! Demi-flexion du corps en arriére-un! Flexion et exlension des
bras-un!! deux!! Rép. Extension du dos-un! Pos. n.-un!!

DEuxiEME SUBDIVISION

Rotalion du corps & gauche et & droite alternativement, flexion des bras latéralement contre la
poitrine, lancement des bras de eoté (St. [.). (Fig. 145.) Com.: Pieds fermés, mains devant la
poilrine-un!! Rolation du corps d¢ gauche-un! Lancement des bras de coté-un!! deux!!
Rép. Rotation du corps en avant et d droite-un! deux! Lancemenl des bras de eolé-un!l
deuz:!! Rép. Rotation du corps en avant-un! Pos. n.-un!! Plus tard alterner avec :

Demi-flexion du corps en arriére, exiension des bras en haut et flexion (St. ouv., bras fléchis).
(Fig. 132.) Com.: Flewion des bras-un!! Demi-flexion du corps en arriére- un! Extension
des bras en haut et flexion - un!! deux!! Rép. Exlension du dos- un! Mains-bas! |

TroisiEME SUBDIVISION

Flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous, lancement
des bras de coté (St. ouv.). (Fig. 72.) Com. connu. Plus tard alterner avec:

Demi-flexion du corps en avant, flexion des bras latéralement contre la poitrine, lancement des
bras de coté (St. ouv.). (Fig. 103.) Com. connu et demi-flexion du corps en arriére, flexion des
bras latéralement contre.la poitrine, lancement des bras de cdté (St. ouv.) (Fig. 116.) Com. connu.

— .
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3  Exercices dans une salle de gymnaslique avec engins.
Cette iagqn-:lj]us forte est g&mpnsjée.jpuur' les moniteurs ou pour une petite divisiqg‘_'

déja bien exercée.
On suppose que foules les lecons A el D sont connues.

LECON 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!! Pos. du pas obligque
en av. gauche el droit alter, avec éldv. sur la poinle des pieds et

- flexion des jambes-un!! An plus six temps pour chaque pied.
Compter & haute voix ou mentalement.

Elévation 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 el aprés: éléva-
tion sur la pointe des pieds et flexion des jambes (St. éc.). (Fig. 146.)
Com. connu. Suivi de : Elévation sur la pointe des pleds et flexion des
jamhes_ avec élévation des bras de coté, en haut et de coté, en bas (lentement) (St.

cold, en haut el de coté, en bas - un! deux' lrois! quatre! Plus tard seulement: un!

2. Extension du dos, flexion et extension des bras (fig. 255). Eng.: FEspalier. Les élév
placent 4 une distance de trois longueurs de pied de lengin. Com.: Flex. des bras et
en haul-un !! Demi-flex. du corps en arr.-deux ! Saisir U'espalier-un!! Flex. el ext.
bras-un! deux! Rép. Relevez le dos-un | Suivi de: Appui facial renversé sur les
(fig. 202), Com. connu. Alterner avec: '

Suspension dorsale renversée (fig. 256),

Eng.: Espalier. Com.: Susp. dorsale ren
un ! Pos, n.-deux ! Le mouvement doit étre

de trés courte durée, seulement 5 4 7 sec
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3. Passage de la position: sus-

i
pension couchée en avant A la posi- $ : '
tion : suspension couchée en arriére, esiidl/’ |
alternativement (fig. 221). Eng. :

Bomme ou cadre horizontal. Com. =il I, E
connu. Alterner avec : Fig. 258.

Exercice de grimper sur place ou en haut (fig. 24).
Eng.: Perchesou cordes obliques. Com. connu. Plus tard:

Grimper les jambes en avant (fig. 257). Eng.:
Perches ou cordes obliques. Com.: Monlex - un !l
Descendez -un |1 Alterner avec :

Suspension avec appui du siége, monter obliquement,
a gauche et & droite alternativement. L'cxercice se fait par
deux enfants 4 la fois (par paires). Com.: Position assise
dans le cadre-un!! Monlez! ! (Prise mixte & la traverse
supérieure du carré de gauche ou de droite (fig. 258).
Descendez! ! Prise mixte devant soi (fig. 259)

£}

Obs.: Les éléves se eroisent ; il est important
de reprendre ce travail dans la méme
mémes éléves mais en les

Fig. 261,

lecon ou dans la lecon suivante avec |
plagant en sens inverse.

4. Position du corps en équilibre, sur une jambe fléchie (M. h.). (Fig. 261.) Com.: Mai
hanches|! Jambe droite (g.) levée on arriére, corps incling en avant sur la jambe ga
(d.) fiéchie- un! Changement de jambe-un | deux! Rép. Pos. n.-un!| “

Elévation sur la pointe d'un pied, sautillemeut en avant (St. une jambe levéz et tend
avant, bras de coté). (Fig. 262

: s d -) Com.: Elévation sur iq pointe du pied gauche (d.),
droite levée et tendue en av., bras de coté unll Sautillement en av. - marche | Halte!! R
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Obs. : Au commandement : Halfe !! on prend immédiate-
ment la position normale. I'exercice doit étre de courte
durée et le rythme lent.

5. De la station dorsale avec un pied a I'appui, sauter & la position =
de jambe fléchie, corps incliné en avant avec lancement des bras en haut SEE e
(fig. 245.) Eng. : Espalier. Com. connu. Fig. %65.

6. Demi-flexion du corps en arritre (St. une jambe tendue a

" appui. M. h.) (Fig. 153, 231.) Eng. : Banc, bomme (:) ou espalier. Com. connu. Alterner avec :

Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en arrigre (St. une jambe
tendue & P'appui.) (Fig. 246.) Eng. : Banc (:) ou espalier. Com. connu. Alterner avec :
Suspension dorsale, élévation des jambes en avant (fig. 263). Eng. : Espalier, cadre hori-

zonlal on bien deux bommes. Com.: En position!! Elévation des jambes en avant - un !
deux | Rép. Alterner avee :

Position couchée dorsale (fig. 264). Eng. : Cadre horizontal. Com. : Position couchde
dorsale - un ! Pos. n.-un ! Rép. Aprés beaucoup d’exercice : Appui dorsal renversé sur les
mains (fig. 265). Eng. : Espalier ou contre le mur. Com. : Appui dorsal renversé sur les
mains - un ! Pos. n. - dewe ! L'exercice doit étre de courle durée, au plus 8 4 10 secondes.

24
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Fig. 266.

7. Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du corps

(St. latérale, un pied a 'appui). (Fig. 247.) Eng. : Espalier, banc

ou bomme. Com. connu. Alterner avec : ‘
Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du corps

avec écartement des jambes (St. latérale, le coté appuyé

contre la homme). (Fig. 248.) Eng. : Bomme. Com.

connu. Plus tard :

Tourner latéralement sur les mains et sur les pieds
alternativement (St. éc. Bras haut). (Fig. 266.) Les
éléves doivent prendre double distance & gauche (d.).
Com. : Flexion des bras el extension en haut, station
écartée en deux temps - un ! Tournez a g. (d.) alter-
nativement sur les mains et sur les pieds - marche ! !
Halle !} £

3 Dbis. Suspension faciale, bras mi-fléchis et appui des =
pieds, grimper avec pieds et mains inverses (ig. 267).
Eng. : Espalier. Com. : Sur espalier en position -
un !l En haut (comptez & haute voix ou mentale-
ment) - marche!! Halle!| Descendez - marche |

elc. La marche se fait de maniére a ce quion ===

avance alternativement ln main gauche en méme
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- 487 .-

Fig. 2i0.

temps que le pied droit, et la main droite avec le pied gauche. On prépare cet exercice en
le faisant sans le grimper ; le maitre compte ; plus tard les enfants comptenl eux-mémes.

8. Sauts libres. Com. connu. Alterner avec :

Saut facial A gauche et a droite alternativement en suspension & la homme supérieure et a
Pappui sur la bomme inférieure (fig. 237). Eng. : Deux bommes. Com. connu. Course a la file
sur les bancs obliques (fig. 268)' Eng. : Bane (ou planche) incliné et suspendu a T'espalier.
Com. : Marche !/ On monte sur un banc et descend sur I'aufre. Les enfants ne doivent pas

se suivre de trop prés. Alterner avec :
Saut en avant avec appui latéral. Eng. : Arcons ou selle (fig. 219) ou avec () (fig. 269).
Com. : Sauf!! Les enfants qui servent d’appui se donnent la main légérement. Alterner avec :
Saut facial & gauche et & droite alternativement & V'appui sur la bomme (fig. 251). Eng.:
Bomme. Com. connu. Alterner avec :

De I'appui tendu facial, fourner en avant a la station dorsale (fig. 235, 236). Epg.: Bomme.
Com. : Saut!l (ou marche!!). Cet exercice se fait a la file. Les enfants ne doivent pas se
suivre de trop prés. Alterner avec :

Saut libre de coté avec un pas d'élan en croisant les jambes (fig. 270). Com. : Saut de
colé d gauche (d.), croisez avec la jambe droite (g.) - un - deux |1 trois! quatre! Plus tard
seulement : Sauf!! Rep.
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_:--E'Ié'ﬂatién des bras de colé, en haut ot de colé, en bas -

o s n éwani;l en haut et de colé, en bas (St. ouv.). (Fig. 271) (o
- . vant, en haut (Fig. 271.)
Alterner avec : bet de coté, en bas-un! deuzx | trois! (ou un !

S d::-slf::i l{::ér:.l“ en arriére, corps incliné en avant avee flexion de la jambe droite
E gnw:ha e lement contre la poitrine, lancement des bras de coté (fig. 272.).
il (@) en arriére, corps incliné en avant apes la jambe droile (g

| Mams devant la poitrine - un ! Lancement des bras de colé -un 11 deuz!! Rép Giﬁﬂ

3 de jambe - un! deux! Lancement des bras de ¢dté - un) | deug || Rép

Mo

/

H =
=8
E
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LA NATATION

Cet exercice, si bon au point de vue de la santé et si nécessaire dans la vie pra- ‘A
. tique, est déerit ici en résumé. Les mouvements préparatoires suivants doivent étre pris
- dans l'ordre ot nous les donnons. - =

\ e, Mouvements préparatoires des bras en quatre temps égaux. (St. ouv.) Com. : Mains devani 4
- la poitrine - un!! Lancement des bras en avant - deux ! trois || Ecartement des bras de -'
edlé - quatre! Rép. A-un!l prendre la position indiquée 4 la fig. 273, a-deux !! les bras
sont étendus en avant (fig. 274) et restent dans cette position jusqu'a trois || Ad-qualre !
* les bras sont étendus de coté (fig. 275), bien horizontalement, les doigts serrés.

B 2 Mouvements préparatoires des jambes en quatre temps égaux. (St. ouv. M. h.) Com. : Demi-
.4,:_{ flexion des jambes - un 1! Sauter d lu position debout écartée - deuw!! Sauler ¢ la stalion
1_ ouverle - trois!'! Resler dans celle position - qualre! Rép. A-un!! prendre en un seul

temps la position indiquée & la fig. 41, A-deux !! prendre en sautant la position debout
écartée de la fig. 32, 4. frois ! | reprendre en sautant la station ouverte, m. h., de la fig. 24
a-quatre ! rester dans cette. position.

3. Mouvements combinés des bras et des jambes en quatre temps égaux. (St. ouv.) Com. : Demi-
flexion des jambes, mains devant la poitrine - un || Sauler d la position debout écartde et
lancement des bras en avant - deux !l Sauter a la station ouverte - lrois!! Ecartement
des bras de colé - quatre | A-un !! combiner les fig. 41 et 273; a-deux ! | combiner la fig, 274
; avec station écartée prise en sautant; a-/frods!! conserver la position des bras (fiz. 274) en
gf saulant i la station ouverle; d-quatre ! exécuter seul 'écartement des bras de edté (fig. 275).

4. Positon couchée dorsale ; mouvements préparatoires des jambes en quatre temps égaux. (M. n.)
Com. : Position couchde dorsale - un 1! Flexion des Jambes - un!! (Fig. 276.) Extension
des jambes écartées - deux |! (Fig. 277 el 278.) Rapprocher les jambes - trois 1! (Fig. 279.)
Rester dans cette position - quatre! Rép, A-deux || et d-trois!! les jambessont trés tendues,
écartées d'abord puis tenues dans la pesition repprochée jusqu'au quatriéme temps,

5. Appui couché facial, bras étendus en haut (fig. 280). Eng. : Banc ou sur le sol. Com. :
Appui couché facial - un!! Bras en haut - un!! Repos! Rép. La téte doit étre tenue
haute, les bras et les jambes bien tendus, les jambes jointes ; méme distance entre les mains
quentre les épaules, les paumes de mains tourndes en dedans.
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Fig. 280.

6. Demi-flexion du corps en avant, mouvements pré-
paratoires des bras en quatre temps égaux, (St. ouv. M. h.)
(Fig. 281). Com. : Mains-hanches || Demi-flexion du
corps en avant - un! Mouvements des bras - un !!
deuz || trois!! guatre ! Rép. La téte doit étre tenue
haute, le menton bas; bien observer la mesure et la
position des bras et des mains comme dans I'exercice 1.

1. Demi-flexion du corps en avant, mouvements préparatoires des bras en quatre temps inégaux.
(St. ouv. M. h.) (Fig. 281.) Com. : Mains-hanches || Demi-flexion du corps en avant - un!
Mouvements des bras - un - deux - frois!! quatre! Rép. Le premier, le second et le
troisiéme temps s2 succédent rapidement, sans intervalle entre eux. Le quatriéme temps se
fait lentement. Cet exercice et le suivant doivent élre exécutés avec beaucoup de soin, parce
que leur rythme est le méme gue celui que 'on doit obtenir dans la vraie natation.

8. Position couchée dorsale, mouvemenis préparatoires des jambes en quatre temps inégaux.
(M. n.) (Fig. 276 a4 279.) Com. : Position couchée dorsale - un ! ! Mouvements des jumbes -
un - deux - trois | | quatre! Rép, Les trois premiers mouvements se suivent rapidement, le
quatrieme temps est compté lentement pour maintenir la position des jambes rapprochées.

9. Appui couché facial, corps sur le banc ; mouvements préparatoii*es des bras et des jambes.
Eng. : Bane (et coussin). Com. : Appui couché facial sur le banc - un || Mouvements des
bras el des jambes - un - deux - trois || quatre! (Un!! fig. 282, 283 ; deux!! fig. 284, 285 ;
trois | | quatre! fig. 286 et 287). Dans cet exercice, on a surtout 4 surmonter les dilficultés
suivantes :

1" Aundeuxiémetempsenlancant les bras en avant, bien étendre les jambesécartéesdecolé;

2° Au troisitme temps, exécuter seul le rapprochement des jambes tendues et au

quatriéme temps exécuter seul I’écartement des bras de cote. :

Obs. Tl serait avantageux de reprendre d’abord dans cette position couchée sur le
bane, les mouvements de bras seuls, puis les mouvements de jambes, avant de les combiner.
Ces exercices assez pénibles doivent étre de courte durée et répétés aprés un intervalle de repos.
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: il s'agit de passer a I'appl

— 188

Il parait superflu de répéter ici que la plus grande prudence est nécessaire quand
grande surveillance de la
‘des enfants,

Le professeur, d’ailleurs, ne peut
derniers compteront eux-mémes i haute
mouvements.

Le maitre peut soutenir les enfants de Ia main, étendue sous leur taille ou se servip
de la ceinture (fig. 288) faite de toile de chanvre et munie d'un anneau de fer que fixe une
courroie. Celte ceinture est suspendue par une corde solide a I'extrémité d’'un baton de deux
métres de longueur. L'éléve place la ceinture de maniére i ce que le corps soit porté hori-
zontalement dans I'ean, la téte un peu haute (fig. 290).

A T'aide de cet objet, le professeur peut facilement surveiller les mouvements de
Péléve. Une balustrade sur laquelle reposerait le Liton diminue hien
dernier est muni d'un taquet (fig. 289) qui 'empéche de glisser.

s'occuper de plus de cing enfants a la fois; ces

8a peine, surtout si ce

ication de ces mouvements dans P'eau. Cet exercice réclame une
part du maitre et une obéissance absolue et instantanée de la part

voix et plus tard mentalement les temps des

Fig. 2ag, Fig. 289,

Pour permettre aux enfants de nager ou ils ne peuvent prendre pied, il faut qu'ils
sachent encore changer de direction. On peut le leur apprendre au moyen de la ceinture i

laquelle on fixe une lengue corde. .
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i eI Le professeur choisira de préférence les jeux qui se jouent le plus fréquemment

,+ ~ la localité et ceux qui mettent tous les éléves en aclion. ]
2 Il nous parait inutile de décrire certains jeux (rés connus des enfants, lels ¢
~ Le chat (Il 'est!) Le chat perché (Il est perché!) A touche-fer. Le chat coupé (Il est crois
- Colin-Maillard, Colin-Maillard a la baguette, Jacques, oli es-tu? Le chat et la souris, ainsi que
~ rondes et les jeux de balles, de corde, de cerceau, de volant, ete.
Nous donnerons la description de quelques autres jeux faciles i apprendre, d
mentionnés d’ailleurs dans les ouvrages de Niggeler, Balsiger, Baléze, elc.

: La chasse. Sur I'emplacement du jeu, si possible au milieu, on fixe un camp pou
- le gibier. Le chasseur porte un signe distinctif, se cache et au cri: fou! fou! le gi
B quilte le camp et se disperse. Quiconque, hors du camp, recoit trois petits coups du chasseur,
e doit attacher son mouchoir au bras et aide le chasseur 4 en prendre d’autres. Le gibier, ap:

s'élre dispersé, peut retourner dans le camp. Si le chasseur ne trouve plus de gibier hor:
du camp, il répéte son cri. Le dernier pris devient chasseur pour le jeu suivant.

: L'homme noir. Pour ce jeu, il faut un emplacement assez grand. Sur la limite d’
i coté, se placent tous les joueurs moins un, qui se place sur la limite opposée en
d’homme noir, et crie : Avez-vous peur de I'homme noir? Tous répondent : Non!! e
mettent a courir vers le camp opposé.

L’homme noir court & leur rencontre, et quiconque est touché par lui devient @
homme noir et doit I'aider & prendre les autres. Les hommes noirs vont toujours dan
camp d’oti sont sortis les joueurs et le jeu recommence jusqua ce que tous aient 818
Le dernier joueur resté libre devient homme noir pour le jeu suivant. L’homme noi
pendant trois passages ne touche personne sera destitué. II'faut observer encore les
suivantes :

1o Durant le passage on ne peut retourner en arriére.

2° Personne ne peut dépasser les limites de la place sans passer pour pris.

3" Les hommes noirs, ainsi que les adversaires, doivent toujours partir ensemble

40 Il w’y a que le premier homme noir qui puisse crier : Avez-vous peur de I'ho

noir ? Il serail bien que chaque homme noir et insi :
e : ] un insigne, par exemple un moucho
B taché autour dn bras. S p :

B o ',"j."."j-‘i'.' R

e
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Course & pari de plusieurs enfants
sur un rang de front (fig. 201). Les enfants
sont placés sur plusieurs rangs de front.
A un signe du mailre le premier rang
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 a pari de deux éléves (fig.
202). Obs. : (M) indique le point de
départ et d’arrivée. (V) la place, mar-
quée par un éléve ou un objet, autour
de laquelle les joueurs doivent tourner.

:‘; Course & pari de deux éléves, les

~ enfants sur deux rangs de front. Sur deux rangs de front se faisant vis-i-vis
A a quelques pas de distance, les enfants sont numérotés.

W W &P N o N
Fig. 20L.

% Course de durée de plusieurs enfants sur un rang de
.~ flanc (fig. 293). Les enfants doivent suivre une piste en

qui fera le plus de chemin aura gagné.

- lournant autour des angles (V) qui seront indiqués par des
~ é€léves ou des objets. Ils prendront le pas de course ; celui
~ qui mettra le moins de temps 4 revenir au point de départ
3 sera vainqueur. Ou bien en partant tous du méme point
~ avec la position indiquée (sautillement & cloche-pied, mains
- hanches; 4 pieds joints, jambes tendues et mains hanches ;
~ a pieds joints, jambes fléchies et mains hanches ; ete.) celui

Tape-dos!! Les joueurs se placent en cercle en

~ faisant front au centre et en se donnant les mains. Un
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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 4 la poursuite du premier. 8l Pattrape, il peut reprendre sa place; si
celle-ci est prise par son camarade, il doit recommencer & frapper.

Chacun porte
- le numéro de son voisin de face. Le professeur désigne a trds haute
- vmx un numéro ; alors les deux éléves qui le portent partent en passant
~ a l'intérieur d’abord, puis derriére tous les camarades et reviennent en
A dedans reprendre leur place. Le premier arrivant a gagné.
/
l.l-_

22222
Fig, 203,
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Les deux peuvent aussi courir en sens inverse, I'un 4 la rencontre de 'autre :
- 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 saly
- deux ou trois fois 4 leur rencontre,

On ne peut courir qu’en dehors du cercle.

g Ronde avec obstacles (fig. 294 A4 ). Les enfants se donnent la main et forment un cere
Ils doivent tourner sans renverser les objels quion a placés sur leur passage. Les enfan
qui lichent la main de leur camarade ou renversent un obstacle sortent du jen.

_ Le capitaine (fig. 204 B). Les joueurs se placent sur deux rangs de flanc; I'un
Joueurs en qualité de capitaine se place en avant et [rappe des mains. A ce signal, les de
derniers courent, 'un & droite, I'autre & gauche et cherchent 4 se rejoindre en avant de la
| colonre. Le capitaine doit prendre 'un des deux ; sl réussit, il se place avec son prisonr
a la téte de la colonne et celui qui reste seul, devient capitaine, Le jeu continue AL;
jusqu'au moment ot les joueurs sont fatigués ou que le jeu a perdu son charme pour eux.
Lutte & cloche pied. Les enfants sont dispersés par paires sur I'emplacement. Au
mandem_ent du maitre, ils prennent la position : Maing hanches et une jambe fléchie., E
sautillant sur un pied et en se heurtant des coudes, chaque enfant cherche & faire perdre

position i son camarade qui devient le vainey, On ne fera jouer 4 la fois que le nombre
de paires qu'on peut surveiller,

_ A travers la rivitre. On trace sur le sol deux lignes paralléles entre lesquelles
soi-disant la riviére. Les enfants doivent sauter par-dessus. On augmente a chaque to
B distance entre les lignes. Le saut doit étre précédé d'un peu de course.

A e S
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Deux, c'est assez; trois, c'est trop!! Les joueurs se placent par paires formant denx

cercles paralléles. Ils font front au centre, le second de chaque groupe ayant devant lui le
dos de son compagnon. En dehors des cercles, deux autres Joueurs se poursuivent. Le pour-
suivi entre dans le cercle, se place devant un des couples en disant & haute voix : Trois,
e'est trop 1! Alors le second joueur de ce couple, cest-d-dire celui qui est placé au second
rang, est obligé de parlir en disant: Deux, c'est assez !! ot le poursuivant de tout-A-I'heure
est poursuivi & son tour par celui qui vient de quitier sa place, jusqu’a ce que, pénétrant
dans le cercle, il vienne se placer devant un aulre couple de joueurs et force le numéro
deux de ce couple a courir. Le poursuivant est changé lorsqu’il a touché son partenaire.

Prisonnier sur la chaise. Les enfanls forment un cercle en se donnant la main; 4
lintérieur on place une ou deux chaises sur lesquelles des enfants sont assis a4 cheval de
telle facon que leur figure se trouve faire face au dossier; en étendant les bras de chaque
co'¢ dn dossier, ils doivent chercher a saisir leurs camarades qui tournent autour d’enx. La
distance entre la chaise el le cercle dojt étre assez honne pour que l'enfant assis ne puisse
pas loucher trop facilement les camarades & leur pasrage. L'éléve pris prend place i son
tour sur la chaigse. Il doit étre défendu de licher les mains pendant la ronde.

Lutte & la corde (la tiraille). Deux enfanls tiennent une corde a ses exirémités. Ils
doivent étre duns la position jambes fléchies (fig. 205 A). lls se tiraillent et celui qui liche
la corde ou perd la position a perdu.

On peuat aussi lutter 4 la corde de la maniére suivante : on organise le jeu en deux
camps ou par paires. On se sert d’'une corde sous le milieu de lagquelle une marque sert
de limite ; les adversaires se placent & chaque bout de la corde en se faisant vis-i-vis. Ceux
qui sont attirés au deli de la limite sont vaincus.

Lutte avec des cannes (fig. 205 B). Deux enfants tiennent par leurs extrémités deux
cannes. Chacun tire ; celui qui peut les faire licher 4 son camarade a gagné.
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Fig. 206. Fig. 297,

La tine. 6 4 20 enfants peuvent jouer. Chacun est muni d’'un baton d’'un métre.
- trou de la grandeur d'une téte est creusé au centre de la place, autour duquel sont de p
- pelits trous de 2 4 3 pas de distance, un dz moins que le nombre des joueurs (fig. 296).
 désigne le chasseur en criant: un-deua-trois ! A trois!! celui qui n'a pas réussi &
~ cuper un petit trou avec son biton est le chasseur. Celuici placé en dehors du cercle
~ cherche i introduire seulement avee son biton, sans se servir de la main ni du pied, I
~ balle dans le trou du centre. Les autres I'en empéchent en chassant la balle d’un viol
- coup de haton. Le chasseur se veille alors pendant ce temps 4 occuper un des trous extérieurs
que les adversaires ne doivent jamais couvrir du pied; celui qui perd son trou remplace
chasseur. Quand le chasseur réussit 3 introduire la balle dans le trou du centre, tous crie
Changez!! et chacun doit chercher & changer de trou. Ainsi le Jeu recommence.

La guerre (fig. 297). Les enfants sont div
dans un camp (Bo). Chaque armée a son drapea
(Fdngelse). Les enfants d’'un camp cherchent i
gils sont atteints en traversant le camp ennemi
~ de ses camarades s'il traverse le camp ennermni
La guerre finit quand un drapeau est pris et

Vainqueur de la place. On trace sur
les enfants. Ils se poussent sans brusque
mis hors du jeu. Le dernier restant est

s

isés en deux groupes qui se placent chacun
u planté dans P'espace réservé aux prisonni
semparer du drapeau de I'autre camp, m
» ils sont prisonniers. Un joueur délivre
sans étre touché. Le retour. est toujours lib
les prisonniers libérés. '
le sol une ligne circulaire. Dans ce camp se tiennen
rie et celui qui sort de la limite, tant soil peu
le vainqueur de la place.

. !lﬁfensa de la place. Plusieurs enfants sont placés sur un rang de front. Sur un sig
donné, ils doivent venir occuper un lieu indiqué aprés avoir franchi un obstacle (bomt

(4]
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fants plus nombreux que les premiers.

La poule et le vautour. Un joueur se charge du role de vautour et un autre de celuj

de la poule, qui doit étre forte et adroite. Derridre la poule se rangent par le flanc les

autres joueurs en qualité de poussins, ils se tiennent solidement les uns aux autres. Il est

bon que chaque éléve attache son mouchoir autour de la taille pour ménager les vétements,
Le vautour s’approche en courant, tantot sur le coté gauche de la bande, tantot sur le coté droit
et cherche & altaquer un poussin par le flanc. La poule I'en empéche en le repoussant et en

lui barrant le chemin. Les pcussins, les yeux toujours fixés sur le vautour, I'évitent par des

conversions incessantes, tantot 4 droite, tantst i gauche. Si le vautour réussit 4 saisir un
poussin, il est & lui ainsi que ceux qui se trouvent derridre. Les prisonniers se mettent a
Pécart et T'on continue jusqu'a ce que la poule ait perdu tous ses poussins.

La mer agitée. Les enfants, sauf un, sont assis sur deux banes, dos-a-dos, et assez
serrés les uns contre les autres. Chacun regoit un nom de poisson. L'enfant choisi pour
commencer le jeu se proméne autour de ses camarades, nomme des poissons et les enfants
qui portent ces noms doivent le suivre. Lorsqu'il crie : La mer est agitée! | tous se lévent et
marchent derriére lui. Au second cri: La mer est calme] tous retournent s’'asseoir ; celni
qui n’a pas trouvé de place recommence le jeu.

L'imitation. Ce jeu admet un nombre indéterminé de joueurs, il est d'autant plus
amusant que les joueurs sont nombreux. Il faut avant tout choisir un conducteur actif,
intelligent. Tous les joueurs se placent & la file derriére lui. Le conducteur part et marche
a petits pas, tous les joueurs le suivent en marchant petits pas; le conducteur trotte, tous
trottent; il galope, tcus se mettent 4 galoper. Si le chef saute 4 choche-pied, franchit un
obslacle, s'arréte, toute la bande en fait autant. Tantot il décrit une ligne droite, tantot des
lignes sinueuses; s'il est gai il fera des mouvements et des gestes variés que les joueurs
Imiteront. Le jeu finit quand les enfants sont las.

Oiseaux, partez! On choisit une place ol il y a des arbres, ou bien l'on marque
différentes places au moyen de pieux, de pierres ou de mouchoirs. Les places doivent étre
un peu éloignées, afin que les mouvements ne soient pas génés. Un des joueurs, le patient,
se lient au milieu de ses camarades assis aux places indiquées et crie : Oiseauax - partez ! !
Alors tous changent de place, il nest permis 4 aucun de garder la sienne et le patient
cherche 4 en obtenir une. Celui qui n’en trouve point, devienl patient.
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ou cadre i traverser, ouverture de porte i passer). La place est défendue par d'autres en-
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te des hommes).

tical (Lodstege).
Un cadre horizontal (Vogstege).
- Deux bancs (Langbank).

~ PLANCHE Il. — Coupes d'engins. : ;
e R. Espalier. ,
D. Selle.
C. Banc. T
5. Montants dans lesquals glissent les bommes.
i [
- PLANCHE IIIl. — Salle de gymnastique (libre d’engins).
E. Espalier.
B. Bommes (sous le plancher). it
~ C. Cadre fixé 4 la paroi. ;
8. Selle,

©v. Huit cordes verticales.
~eo. Deux eordes obliques.
b. Bancs.

pb. Petit bane.

PLANCHE IV. — Salle de gymnastique (avec engins en place).
E. Espalier.
B. Bommes doubles; bomme avec deux selles (8).
C. Cadre en place. A
ev. Cordes verticales en parties fixdes,
co. Corde oblique en place. AN
P. I Plan inclind formé d'un bane (ce dernier fixé 4 Pespalier au moyen

_ d'un grand crochet),

br. Banc renversé représentant une poutre d'équilibre.

en partie en place.

e N.-B. — ¢ est par erveur que les espaliers de gauche dans les planches III et IV ne
- Das despace libre aw-dessous des deus dchefons supérieurs. Dans la derniére planche, le bane
an DPrésente dgalement Une petile faule ; la base d'éguilibre devrail étre aw méme niveaw que

banc. I Sujffit de jeter un coup d'eeil sur les bancs de la planche IIT pour vectifier celle ine 0
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