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Vil GYMNA‘BTIQI]E DES DEMOISELLES.

ser I'enseignement de la gymnastique. Seulement, on a
commencé par ot I'on aurait du finir, et I'on sera bien
tot, il fant 'espérer, impérieusement forcé de recourir 4
une organisation qui permettra de former des pro{eEL-
seurs mienx instruits dans la connaissance de cet art
merveillenx. J'emploie ici le mot merveidleux ; on ne le
trouvera pas exagéré, si l'on veut considérer les résultats
que j'ai obtenus dans les hopitaux et en ville, pendant =
plus de trente années, grdce & son application sur diffé-
rents malades; et, en dehors de ces applications tou-
jours difficiles, les résultats obtenus sur les snjets hien
portants n’ont pas élé moins heurenx.

L’application de cet enseignement, institué sous les
auspicesde la haute administration depuis douze années,
dans les Ecoles communales de filles & Paris, n’a fait 73
que confirmer les espérances qu'elle fondait sur la pra-
tique de cet art : une tenue plus réguliére des enfants, la
précision et la siireté de leurs mouvements, une bonne
allure physique et une meilleure santé, voila de quoi
convainere et converlir méme les plus inerédules. Au-
jourd’hui, personne ne peut plus contredire son heureuse
influence sous tous les rapports.

Je me fais un plaisir et un devoir de témoigner une
sincére reconnaissance & M™® les institutrices, qui, avee
une persévérance admirable et bravant les intempéries
du temps, sont venues régulitrement de tous les points
de la ville & notre cours de l'impasse des Bourdonnais,
jusqu'a ce qu'elles ajent été en état d'enseigner les prin-
cipes de la gymnastique et proeurer a leurs éleves les
bienfaits qu'elles avaient recueillis elles-mémes de eet
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enseignement. Depuis, leur zéle ne s'est pas ralenti; car
leur nombre augmente sans cesse & notre cours, qui
compte en moyenne cent vingt institutrices a chaque
séance.

Je ne dois pas non plus oublier les élaves de I'Ecole
normale des institutrices. Quand elles sortent de cette
école, aprés trois années de pratique, elles enseignent
ees exercices aves dévouement dés gu'elles sont classées
dans les écoles,

Que les parents encore insouciants et qui ne com-
prennent pas bien la salutaire influence de ces exer-
cices me permettent un conseil : ils regretteront hientot
leur imprévoyance ; car les hommes de seience compé-
tents, ceux de nos jours comme ceux des temps passés,
recommandent de prendre plus de précautions pour la
santé des filles que pour la santé des garcons; la
constitution physique que la nature a donnée aux pre-
mibres exige, en effet, des soins plus délicats et appro-
priés & leur tempérament et & leur sexe, Les exercices
leur sont plus utiles encore, car elles ont moins souvent
Yoecasion de s’y livrer.

Je connais la réponse des parents : « Ma fille ne peut
pas disposer d'un seul instant; toutes ses heures sont
comptées. » A seize ans, elle aura terminé ses études; sa

= santé chancelante, il est vrai, ne lui donnera pas cette
heureuse jouigsance de faire profiter ses semblables de ce
qu'elle aura appris; ce sera une fille instruite, mais va=

. létudinaire. Les hommes de science dont ontn’aura pas
suivi les conseils en temps utile seront alors chargés de
prolonger une existence compromise. :
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11 est considérable, hélas! le nombre des tristes exem-
ples de ce genre que ma modeste position de professeur
de gymnastique m’a permis de consfater. Combien de
fois, ai-je, je ne dirai pas prié, mais bien supplié, en
faveur de jeunes natures qu’on clouait au piano quatre
et cing heures par jour, sans qu’il ait été possible d’ob-
tenir des parents que leur malheureuse fille prit une
heure d'exercice. Ce n’elit pourtant pas été du temps
perdu ; car cette heure eiit été bien profitable pour les
autres études. S'il m'est pénible de rappeler plusieurs ;
terminaisons fatales dans des cas semblables, il m’est -
plus pénible encore de penser que ces douloureux exem- -
ples ne servent guére & ceux qui en sont témoins.

Chers parents, je dois combatire I'erreur que vous
commettez au sujet de la pratique de ces exercices par
vos enfants. Faute davoir pu établir I'équilibre néces-
saire, exigé par la nature, votre fille se trouve sous I'in-
fluence d'un état fébrile auquel elle obéit inconsciem-
ment. Vous la conduisez alors dans un gymnase avee
cette idée qu'elle doit s'y amuser en donnant un libre
cours a ses mouvements déja désordonnés, et, dans ce
gymnase, si I'on ne ecéde pas & sa mobile volonté, elle
ne veut plus y retourner; elle fera valoir, pour vous con-
waincre, une multitude de raisons, parmi lesquelles Ja
fatigue jouera le premier réle. Votre faiblesse est grande
quand il s’agit de votre enfant. Vous cédez, pour avoir
une paix éphémére; mais la concession que vons fajles
vous réserve des tourments dans 1’avenir,

Puisque I'état de votre fille exige de sérieuses modi- -
fications, efforcez-vous de la remettre entre les mains
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d'un professenr expérimenté, quifera concorder les exer-
cices physiques avec les exercices intellectuels. Celle qui
aura pu profiter de cette heureuse pratique se rappellera
toute sa vie lebien qu'elle en aura retiré, tandis que sielle
s'était adonnée 4 une gymmastique excentrique, les dé-
sordres pour la guérison desquels ees exercices avaient
été conseillés auraient augmenté, au lieu de disparaitre.
Une gymnastique d’acrobates ne peut, en effet, donner
aueun des résultats heureux que produit sur notre orga-
nisation la gymnastique rationnelle et progressive.

- Certes, j'ai grand’peur de précher dans le désert. Je
connais trop la faiblesse des parents; pourtant, je ne puis
m'abstenir de leur donner ce congeil : lorsque vous avez
confié votre fille & un professeur, si vous voulez que la
lecon lui soit profitable, gardez-vous d'y assister. Tant

-qu'elle se sentira sous la seule autorité du professeur,
elle sera plus calme, ef son atfention sera tout entidre &

~ce qu'on lui enseignera. Je ne parle pas par oui-dire; je
I'ai expérimenté mainte fois. En voici un exemple :
Dans ma pratique, j'ai eu en ville affaire 4 des enfants
auxquels on cédait avee une facilité extréme. Il m’'a
été plus d'une fois permis de constater que les enfants
ghtés de cette facon, lorsqu’ils sont pris de chorée, sur-
tout quand elle présente une certaine gravité, ne refi-
raient aucun bien des soins que je leur prodiguais. Ces
soins étaient annulés par la faiblesee des parents, et,
bien que cela ne se soit jamais faif sans grande peine,
je n'ai pu améliorer la santé de ces enfants qu'en obte-
nant des parents de les faire admettre & I'hépital des En-
fants, oii ils étaient soumis & un régime et & une disci-
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pline appropriés 4 la gravité de leur maladie. Alors, mais -
alors geulement, ma méthode produisait en pen de temps
son effet. Je pourrais citer & I'appui de mon affirmation
un grand nombre d’exemples; mais eetfe digression
m’entrainerait trop loin. Revenons & notre sujet.

L'enseignement de la gymnastique n'est pas anssi
facile qu'on se le figure généralement. Pour le limiter
4 quelques mouvements de bras et de jambes, et sur
quelques machines, on deviendra assez vite professeur;
mais rendra-t-on cette partie de I'éducation attrayante &
la jeunesse, en Iui faisant constamment répéter les
mémes choses ? Pour un professeur intelligent, il n’est
pas d'enseignement qui présente autant de ressources

que celui de la gymnastique. Sans les énumérer foutes,

il suffit d'indiquer : les mouvements sans instrument:
de téte; de la téte et du corps; des bras, des jambes:
de la téte, du corps, des bras et des jambes silmulta-
nément; en place, en avancant et en reculant; les sauts,
les marches, les courses, ete. :

On possede, en outre, en fait d'instruments qui pen-
vent étre mis en ceuvre dans les appartements : les
xylofers, les halteres, les poignées 4 sphéres mobiles,
les ressorts en gomme; puis les jeux le plus en usage,
que, malheureusement on applique machinalement un
peu i tort et a travers, sans s’astreindre aux rigles qui
en rendent la pratique si agréable et si attrayante. Je
citerai en particulier : le volant, le eornet, Pentonnoir-
volant, le jen de grices, jeux dont les régles sont
exposées dans ce livre.

Les machines qui peuvent aussi étre placées dans les
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appartements sont : I'échelle orthopédique, 1'échelle
horizontale, le sautoir mobile, et, avec un professeur,

cette utile et excellente machine qui se monte ef se =
démonte & volonté et qui se nomme : les barres paral-

leles mobiles. : :

Il est certain pourtant que toutes ces ressources n'exis-
tent pas si le professeur mne sait pas en tirer parti.
Malheureusement, le cas n'est pas rare. Il semble, 4 Ia
plupart d’entre eux (c’est un reproche que j’ai le regret
de leur adresser), que cette partie si attrayante dela
gymnastique est tout a fait accessoire. Ils trouvent au-
dessous d’eux de s'en occuper sérieusement. Cette négli-
gence de leur part a engendré cette gymnastique banale
d'apres laquelle on a pu croire que 'enseignement de
notre science n'est pas aussi indispensable que le pré-
tendent les hommes de seience, lesquels 'ont définie
ainsi : « La gymnastique rationnelle est la seience rai-
sonnée de tous les mouvements et Papprentissage de
toutes les professions. » Les Grees seuls ont su en faire
la sage application en se conformant a ce préceple.

Le désir que j'ai de voir progresser I'enseignement de
la gymmastique, et les conseils que ma longue expérience
me suggere peuvent m’attirer un reproche que je re-
pousse. On me dira : « Vous pensez done que personne
ne fait bien? » Non, certes; ce serait vraiment trop
malheureux. Je veux seulement, par ces observations,
répéter de nouveau combien la création d'une Ecole
normale de gymnastique, pour former des professeurs,
serait utile. Elle est, pour mieux dire, indispensable. La
partie intelligente de la nation, qui en a dés longtemps
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20 Somascétique, mot proposé par Dally pour remplacer
celui de gymnastique. :

30 Calisténie, nom donné par Clias & 'exposé des procé-
dés de somascétique qui conviennent dans Péducation phy-
sique des jeunes filles,

fe Kinésithérapie, ou guérison par le monvement, procéds
de gymnaslique consistant d provoquer la contraction volon-
taire des muscles, pendant qu’on s’oppose a leur raccour-
cissement.

~ Par quoi commenceres-vous lorsqu’on wvous confiera des en-
fants pour la premiére fois? ;

Jeles placerai d'abord par rang de taille, en mettant la
plus grande & la droite, et progressivement jusqua la plus
petite, qui se trouvera & la gauche. Cela fait, je les diviserai
par seclions, suivant la disposition des lieux, en placant la

- seclion des plus petites en avant pour mienx les voir.,

Les enfants étant ainsi divisés que feres vous?

Je les ferai placer & unou deux pas d'intervalle entre
les files et les rangs, et je les ferai numéroter dans cha-
que rang, afin de pouveir leur adresser des observations
sans aller prés d’eux. TR

De g;ueia‘e facon les commandements doivent-ils dire [aits?

L'explication de 'exercice qu'on veut faire exdeuter doit
étre nettement exprimée, etil faut exéecuter s0l-méme les
mouvements ; puis, pour commencer et cesser, le comman-
dement doit étre énergique et bref,

Par guon commeneerez-vous ?
Par leur apprendre & s'aligner A droite et 3 gauche,
Par quel exercice commeneeres-pous ?

Parla station régulitre du corps, les moyvements de
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sition droite, pendnntl‘actmn des jambes.
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Cxx GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.
monie primitive qu'elle a établie entre toutes les parties
de I'individu ; ¢’est mutiler I'étre ; ¢’est metire obstacle 4
sa félicité. Rien de plus beau, sans doute, que de former
le moral de I'enfant ; rien de plus grand que de dévelop-
per en son ceeur (1), par de beaux exemples et de sages
avis, le germe de toutes les vertus civiques, de donner &
son tendre intellect la faculté de saisir les impressions
les plus délicates et d’acquérir la plus grande somme de
connaissances possible; mais aussi, quoi de plus ridi-
cule, disons mieux, de plus barbare, que de le Ppriver, en
lui donnant la faculté de sentir, de celle de réagir. A
quoi me serviront ces forces étonnantes que vous aurez
concentrées sur 'organe central de la sensibilité et exal-
tées sur le principe méme des volitions, si le reste lan-
guissant de mon organisation manque d’énergie pour
obéir & ma volonté? »
Lisez souvent ce passage, chers parents ; mon plus vif

désir est qu'il vous serve de guide pour la santé de
cenx que vous chérissez.

N. LAISNE,

{‘lj On doit entendre par moral et e {l{:rgque ce dEEniﬁr mot
st pris au figuré) I'encéphale, ou plutdt ses fonctions, et rien autre
choze,
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OBSERVATIONS IMPORTANTES

La bascule brachiale représentée dans la planche ne 1
devra éire installée de facon que le poteau soit solide-
ment fixé dans le sol; en conséquence, toutes les ferrures
se rapportant aux trois pieds et les pieds eux-mémes
deviennent inutiles, j'avais cru bien faire en établissant
cette machine de cette facon; mais D'expérience m’a
démontré qu'elle n’offre pas, dans cette disposition, une
suffisante séeurité aux éléves. J'ai eu l'intention de re-
faire ce plan; mais le temps m’a fait défaut, Je pense
que les indications qui précédent permettront de 1’établir
convenablement, puisqu’il n’y a que le poteau & fixer,
Dans les hdpitaux, olt cette machine rend de véritables
services, le poteau est carré, et il v a deux balanciers
placés & deux hauteurs différentes pour les élaves de
diverses tailles. A la Salpétritre, oli nous avons des
adultes et des enfants, le poteau est A six pans, et il va
trois balanciers; le dernier, placé le plus haut, est plus
long que le balancier inférieur.

BARRES A SPHERES.
(Fig. pl. IV).

Comme je l'ai déja dit en parlant des exercices avee
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E ~ cet instrument, j'engage trés sérmusement aneplisse
servir de ces barres avee des sphéres, le aylofer ou barre
ferrée Laisné est de beaucoup préférable sous tous les

- rapports. 11 a été adopté dans toutes les écoles de filles.

Tl yenade deux poids : le plus léger a 17,30 de lon~
gueur et 0m,029 de diametre. Dans l'intérieur, & chaque
extrémité, est fixée une tringle ronde en fer de 0,25
de longueur sur 0=,009 de diamétre.

La seconde sorte, plus lourde, a 4,30 de Ianguaur
sur 0,029 de diamétre. Elle contient dans chaque extré-
mité une tringle ronde en fer de 0m,45 de longueur sur
0m 011 de diamétre; on peul en augmenter le poids a
volonté en conservant le méme diamétre du bois et en
augmentant celui des tringles de fer ; le meilleur bois &
employer est le sapin du Nord, de fil et sans neeuds.

On trouve de ces instruments de tous les poids chez
M. Freté, fournisseur des écoles, n° 12, boulevard de
Sébastopol, a Paris. -

A la fin de l'ouvrage, j'ai inséré la planche VIII de ma
Gymnastique pratique (pl. VII dans le présent ouvrage), g
dans laquelle est représenté le systéme d’échelle inclinée f;'
et horizontale adopté pour toutes les écoles communales, |
Cette machine, comme on peut s'en rendre compte par |
le plan, est excessivement commode & cause de la facilité :
avec laquelle on I'installe dansun appartement. Lorsque |
les exercices sont terminés et qu'elle est remise en place,
son cadre n’avance que de 0045 & 0™ 46 sur 0=,65 4
0m,70 de largeur.

J'ai en principalement pour but, en donnant ce plan,
de la voir utilisée comme échelle orthopédique. 11 suffit
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B _m"engage 4 entrer dans que]quas détails qui me
e pammﬂaers
- Je citerai ensuite diverses ohservanons d’hommaa ?1”&;
- haute science, des plus mmpét&nts en cette mah%r'
~ Mais, avant d’exposer les faits, j'ai le devoir de rendre
~ un hommage bien mérité a M. le colonel Amoros, qui
- cherché, avec une persévérance admirable, 4 nous faire
~ comprendre l'utilité de cette méthode et I'étendue des 0%
~ Dbienfaits qu'on peut en retirer. Sans ses na.gaa Eﬂﬂﬂﬂﬂﬂ, e
~en effet, jene sais si jaurais eu I'idée de la mettre en
pratique. '
_ Les résultats obtenus sur des sujets des deux sexea_.
~ pelils ou grands, affaiblis par maladie, Pont été par 1 les
== proeédés suivants :
Je preserivas au sujet de faire une inspiration moyen—
nement lente, de fagon & conserver la facilité dexpirer
cing & atxfom avec la méme lenteur. Je faicais répéter’ =

Ay
*

St e
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cet exercice plusieurs fois par jour, avant les repas, ou
deux ou trois heures aprés. Lorsque le sujet était arrivé
& pouvoir prolonger et augmenter cette manceuvre préli-
minaire, je lui recommandais d’inspirer de la méme
maniére, et d'expirer en faizant entendre un son de voix
trés doux en ouvrant la bouche. J'insistais toujours pour
qu'il ne forcdt pas le son de voix et ne prolongeit pas
cel exereice jusqu'a éprouver unelégére fatigue. Plus tard
encore, lorsque le sujet avait acquis assez de force, je
faisais accompagner la voix par quelques mouvements
combinés de bras et de jambes. Peu & peu, les organes
et les muscles qui concourent si merveilleusement a
produire cette action, se fortifiaient progressivement.
J'ai eu si souvent recours 4 ce moyen depuis trente
années, que je puis dire que, si quelquefois le sueeis n'a
pas été complet, il n’a cependant jamais manqué de pro-
duire d’heureux effets,

Un grand nombre de savants médecins ont, bien
longtemps avant moi, constaté les effets salutaires du
chant sur notre organisation. Je ne répéterai done pas
ce que ces hommes, plus compétents que je ne le suis,
ont écrit & propos de I'influence du chant eomme accom-
pagnement des marches, ou des efforts nécessaires pour
lever de lourds fardeauz. Qui na vu et entendu les
marins exécutant une manceuvre; les charpentiers, les
magons, ete., professions pour lesquelles le concours
simultané de plusieurs est indispensable ? Les chants
rythmés leur donnent plus de puissance et de préeision
dans les impulsions.

Je ne veux parler que des choses dont j’ai été témoin.
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Lorsque j'exercais trés régulitrement une cinquantaine
de femmes hystériques et épileptiques & la Salpétriere,
tous les exercices étaient exéeutés avec chanis, et souvent
avec une action énergique. Il est assez souvent arrivé
que, lorsque je me présentais pour donner la séance
- pendant les grandes chaleurs, alors que I'air était lourd
et le temps orageux an point d'indisposer méme les per-
sonnes en bhonne santé, Mo la surveillante du service
ne manquait pas de me prévenir que les malades étaient
trés agitées et que beaucoup seraient sans doute prises
de crises. Aussitdt arrivées au gymnase, elles étaient
réunies et placées pour chanter 4 deux voix. Comme
elles eonnaissaient un grand nombre de chants ef
qu'elles étaient habituées & les exécuter, je leur faisais
répéter ces chants avee une certaine énergie, et quelque-
foiz pendant une heure. Grace a cetie pratique, pas une
seule ne se sentait indisposée. = |
Je ferai remarquer, pour ce qui regarde I'application |
du chant aux exercices, combien les enfants zont dis- |
posés & erier. Il faut done apporter toute son attention |
4 les faire chanter sans forcer leur voix ; les sons doivent
&tre exprimés par le registre de poitrine; 'expression
du chant doit étre mise en rapport avec l'exercice qu’on :
exéeute ou qu’'on fait exéenter, c’est-d-dire que, si 'on =
exécute un exercice dont les mouvements sont eourts, '
par exemple celui de faire agir les bras avee flexion en
quatre temps, le chant peut étre exprimé avee une cer-
taine énergie; si, au contraire, les mouvements sont
étendus, tels que ceux qui font agir les bras dans leur
plus grande extension, le chant doit étre plus doux et

-,t'"{;i'ﬁ'i.h'il;-'i ahiaoatid
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exprimé librement, 4 eause de la grande participation
que prennent les muscles élévateurs et abaisseurs dans
Finspiration et I'expiration. On sera certain d’avoir bien
procédé si, 4 la fin d'un ou de plusieurs exercices, on
peut encore chanter aussi librement qu’au début,

Dans les hépitaux, nous avons obtenu des résultats
Surprenants en appliquant, avec une sage Progression, -
le chant accompagnant les exercices & des sujets dont
la poitrine et ses organes étajent d'une faiblesse ex-
tréme.

En 1867, M. le docteur chirurgien Demarquay, membre
eminent de 'Académie de médecine, a éerit ce qui suit
dans son Rapport sur les appareils et ouvrages de gym-
nastique :

« Quand on a assisté aux lecons de gymnastique
données avec tant de dévouement par M. Laisné anx
enfants de nos maisons hospitalibres, il est facile de
voir tout ee qu'on peut obtenir. Tous ces pauvres petits
malades exéeutent avec une précision parfaite un certain
nombre d’exercices gymnastiques, en chantant avee un
remarquable ensemble des chants distingués, que ce
gymnasiarque a associés 4 ses exercices gymnastiques. »

Voiei un passage relatif aux observations ci-dessus.
1l est extrait du livre de Mercurialis : De Arte gymnas-
ticg (liv. VI, ch. v et Vi) :

« Arétée, célabre médecin gree, recommandait d’exer-
cer doucement la voix et de pousser les sons en se ser—
vant de notes graves, paree que les notes aigués pro-
duisent des tensions de téte, des palpitations de tempes,
des pulsations de cerveau, des inflammations d’yeux et

b
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des tintements d’oreilles ; au contraire, la voix donnée R |
modérément est utile 4 la téte, ete. » -

Voici encore un autre passage qu'un bon ami, M. le
docteur Pierre Mercier, m'a fait le plaisir de traduire de =

Panglais : Eztrait concernant M. Laisné, de I'opuscule ;
du docteur Mathias Roth (48, Wimpole street, London) -
intitulé : De la négligence par rapport & Féducation e |

physique et a I hygiene. ’

« Le 6 février 1877, j'ai visité I'Ecole normale d’insti- |
(utrices de la Seine, M. Laizné est le professeur : la =]
lecon a eu lieu & midi et demi. Le réfectoire, trés spa-
cieux, sert de gymnase. Les soixante-quinze jeunes filles
entrérent, et elles se disposérent par rang de taille, pour
les exercices d’ensemble, avee beancoup de promptitude. |
Avant de faire aucun mouvement, M. Laisné chanta les
premiéres paroles du chant approprié et donna le signal
de commencer : Le chant fut admirablement exéguté, et,
en conséquence, les mouvements marchérent avec une
régularité d’horloge. Le temps du chant gaceélérait
sensiblement pendant les flexions et extensions des bras
en haut, en bas, en avant, en dehors; d’autre part, il

Y avait ralentissement du temps pour la cireumduetion
des bras ; ce dernier mouvement était extrémement bien
fait ; on pouvait voir les poitrines s élargir visiblement,
quoique les éléves restassent immobiles en place sans
faire agir d’autres parties. De temps en temps, entre les
mouvements de bras, un mouvement alternatif d’éléva-
tion des genoux sur un temps rapide était fait, accom-

pagné d'une sorte de joli cheeur, pour donner du reposl
aux bras, ete, »
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En 1866, M. le docteur Dragmann, directeur d'un
institut orthopédique de Copenhague (Danemark), aprés
aveir assisté sans interruption, pendant huit jours, &
toutes nos séances des hépitaux, ol les exercices sans
instrument sont exécutés en chantant, a é1é si favora-
blement impressionné de la facilité avec laguelle Ies
malades de I'hdpital des Enfants et de la Salpétridre
rythmaient les mouvements avec les chants, qu’il nous
a quitté en nous disant qu'il n'y avait que gon roi qui
piit récompenser ce qu'il avait vu, e, quinze jours
apris son départ de Paris, je recevais la eroix de Tordre
de Danebrog. :

Un digne ami, aussi bon musicien qu’excellent profes-
seur de gymnastique, M. Defrancois, officier d'académie,
applique depuis longtemps le chant aux exercices, dans
presque toutes les maisons d’éducation de la ville de
Reims, surtout aux demoiselles,

Dans les réunions de ses éléves, les exercices exéeutés
en chantant lui ont toujours attiré les plus vifs applau-
dissements. C'est cefte facon de procéder qui lui a valu
les palmes académiques. J'ai eu le bonheur d’assister 4
la féte fédérale de gymmastique quia eu lien dans cette
ville Pannée 1882. Une centaine de jeunes filles
appartenant & différentes écoles ont exéeuté, sous la
direction de ce digne apdtre de la gymnastique, tou-
jours en chantant, an milieu de la féte et en présence
de milliers de personnes, une assez longue série d’exer-
cices. Chaque exercice a été justement couvert d’applau-
dissements enthousiastes, et, de 1'aveu de tout le monde,
cela a constitué la partie la plus intéressante de la féte.
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Perszonne ne sera surpris d'un el suceds.

C'est avec grand plaisir que nous ajoutons ici que
M. Defrancois est soutenu et encouragé dans la tiche
quil g'est donnée par MM. les docteurs Décis et Doyen,
qui protégent de tout leur pouvoir l'enseignement si
indispensable de la gymnastique.

Je trouve encore dans un écrit de M. le docteur Bégin :
un passage relatif au chant appliqué aux exercices gym- =4
nastiques. On me permetira de le rapporter ici; il est
extrait d’une brocbure (page 7) de M. Bégin qui a pris g
part lui-méme & ces exercices chez M. le colonel Amoros. '

« M. Amoros a appliqué le rythme et le chant aux
exercices élémentaires, et cette innovation a &té soiitée
par tous les hommes instruits. Nous voulons bien que
le gymnase ne soit pas une école de chant ; cependant
les principes qu’y recoivent les éléves sont en harmonie
avec ceux qui président & fout enseignement méthodique
de la musique vocale. Il n’entre pas dans notre projet de
traiter en détail de la eomposition philosophique des
strophes et de la musique dont se composent les chants
du gymnase: cet objet a été traité et approuvé par des
experts trop élevés pour que nous osions nous hasarder
sur leurs traces. Nous les considérons moins ici comme ;
moreeaux de musique que relativement aux sentiments =
moraux qu’ils développent et 4 1'influence qu’ils exercent
sur les organes pectoraux, ete. »

Le précieux ouvrage du savant M. Sabbathier, profes-
seur au collége de Chalons-sur-Marne, qui a décrit d’une
fagon merveilleuse les exercices du corps chez les an-
ciens pour servir 4 I'éducation de Ja jeunesse (tome Ter,
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1772, page 16), me fournit les considérations suivantes :

« L'union étroite de la danse et de la musique, union
dont la cadence commune &4 1'une et 4 Pauire doit étre
considérée comme le véritable lien, n’a pas permis & ces
deux arts de faire des progrbs séparément ; et I'on peut
assurer qu'ils ont marché dun pas égal vers ce degré
de perfection ol ils sont arrivés parmi les peuples les
plus poliz. »

Voici enfin une observation qui ne manque pas de
valeur; car elle émane d'un savant et consciencieux pro-
fesseur de gymnastique, M. Paul Christmann, directeur
du gymmnase du fanbourg Saint-Denis :

« Quant aux mouvements avec chants, je ne lesai vu
blamer que par des perzonnes ne les ayant pas pratiqués,
‘et je trouve éfranges les gens qui n’ont jamais fait de
gymnastique qui viennent trancher en maitres des ques-
tions de cette importance ; i ceux-la je dirai : avez-vous
connaissance d’'un seul éléve qui ait été incommodé par
cette gymnastique ? Interrogez. Chantez vous-méme, et
vous serez forcé de convenir que la respiration est plus
libre aprés ces mouvements.,

» La voix humaine, ce magnifique instrument, a
tout antant besoin d'étre exercée que les bras et les
jambes. E

» La vocifération est naturelle, et les premiers mon-
vements, les premiers jeux des enfants sont accompa-
gnés de cris, les uns et les antres désordonnés, il est
vrai. Il apppartient & la gymnastique d’amener la coor-
dination de cesmouvements etde ces cris, en développant
d'une facon normale les muscles et les poumons.
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» L'influence du chant sur le moral est immense ; ce
qui n'est pas & dédaigner. Permettez-moi de vous citer
ce sujet un fait dont j'ai été témoin derniérement. A la
sixitme féte fédérale francaise, & La Rochelle, un certain
nombre d’enfants des écoles communales, surtout des
filles, sous la direction de M. Kuentz, ont fait dela gym-
nastique en chantant. L'effet a été fellement empoi-
gnant, l'impression si profonde, que j'ai vu couler des
larmes, et c’est aveeun véritable enthousiasme qu’ils ont
été applandis. :

» Je suis sir que tous ceux qui cherchent la perfection
se rallieront & cette méthode, et je souhaite de la voir
bientét appliquée dans les nombreuses sociétés de
gymnastique qui existent en France et se fondent tous
les jours.

» 4er juin 1880,

» PavL CRISTMANN. »

Certes, je reconnais que Iapplication de cotte méthode
présente quelques difficultés, Une personne qui ne sait
pas se servir de sa voix et qui n’a aueune idée de son
mécanisme ne peut, en effet, qu'en faire une assez mat-
vaise application. Je suis & méme de constater cela, ayant
sous ma direction bienveillante plus de huit cents profes-
seurs, hommes et femmes, enseignant la gymnastique
¢t qui pourraient en faire 'application. I'évite les fi_
cheux résultats en invitant les personnes non douées
de la faculté de chanter elles-mémes, et par conséquent
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de I'enseigner, a faire compter les enfants, au lieu deles
faire mal chanter.

Pour conelure, je dirai que je me suis trouvé trés heu-
reux toutes les fois que nous avons été honorés d'une
visite & I'Ecole normale des institutrices. Ces visites ont
toujours été faites par des personnes instruites et com-
pétentes en cette matiere : docteurs francais et étrangers,
chefs d'institutions étrangers, professeurs du Conserva-
toire de musique.

Ces messieurs n'ont jamais manqué, en nous quittant,
de nous témoigner leur satisfaction pour la facon dont
les chants accompagnant les exercices étaient exécutés.

A coup siir, si cetie pratique avait dit rencontrer de
sérieuses objeclions, elles n’auraient pas manqué de se
produire dans les hépitaux. Clest le contraire qui a eu
lien: dans les maizons hospitaliéres, les hommes de
science les plus compétents, les mieux placés pour appli-
quer cette méthode, nous ont toujours accordé leur
bienveillance et n'ont cessé de nous encourager dans
cette application si salutaire du chant aux exercices
gymnastiques. :

La haute adhésion qu'ils nous ont donnée, les sucesds
obtenus, tous nous engage done & persévérer dans cette
heureuse voie.

N. LAISNE.
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“En ﬁe moment (1883), plus de dm cent
volés sur la demande de M. le maire du XI*
pour la transformation du marché Veltain
municipal; les travaux sont en cours d'exéc '
direction de M. Lalsn{-. amhltem des hahmeﬁ.
‘de Paris. -
‘En outre, plualeurs gymnases ont été prévus dans
rents quartiers, attenant aux éeoles, et leur extensio :nﬁs
fara que s'aceroitre mamtenant que I'élan est dmnné.

gretté_duttsu:—chwurgmn Demarquay, dans son r_apporl; sur
Pexposition des appareils gymnastiques en 1867 : ;
« Pourquoi done chagque grande ville n'a-t-elle pas
vastes établissements oil, grace & une sage distributi
forces du corps, des richesses de l'intelligence, on
voir bientot d:sparattre sans retour, des abus lun :
et inutilement signalés, sources d mﬁrmw&a qui ne dispa-
raissent qu'avec la vie? Pourquoi Paris, dans ses trans T
mations et ses embellissements, ne nous donne-1-il pas, par
quartmer un gymnase ol chacun de nous pourrait faire un
exercice convenable, une piscine ol I'on pourrait se baigner,
une hibliothéque aitenante ol L'on trouverait, pendant le
repos qui suit l'exercice, un livre agréable ou instructif?
Pourquoi enfin la eapitale du mondene puasédermt{sllapag;
une école normale de gymnastique qui fournirait abondam-
- ment des professaurs 4 la hauteur de leurs fonetions. I i
un temps oo un ministre a pu dirs : « Nous avons ass
» de jongleurs et de danseurs de corde, sans les matl:re h,

» la charge de I'Etat (1). » Mais il n’en est plus ainsi, fur;
hzurensement. »

(1) Gymnastique de Ling, 13&7.'
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%:m d'éviter tout embarras dans les changements de
it pour se ranger d’une autre facon, soit pour
rer & un autre exercice, on doit apprendre aux
es & saligner & droite et & gauche, puis & exéeuter
é droite et les d gauche, les demi a droite et les
i 4 gauche, ensuite les distances. '
s principes essentiels devront dtre enseignds dés
début ; on est, en effet, obligé de les meltre en ap-
tion 4 chaque instant. .
- Pour I'ordre et la bonne exéeution des exercices, les
€leves seront toujours placées par rang de taille, c'est-
e la plus grande & la droite, en allant progressi-
ent jusqu'a la plus petite qui se trouvera la der- 58
niére & la gauche. Quand elles seront ainsi placées, si, s
- @ cause de leur nombre, le rang était trop long (soixante =
€ves, par exemple), dans le cas ol 'emplacement le 3
et, la meilleure répartition serait de former cing
32 - de douze éléves chacun, en placant d’abord le
~ rang des douze plus grandes, puis le rang des douze
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2 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.
suivantes devant le premier; le (roisiéme rang en
avant du second ; le quatriéme devant le troisiéme, et
le cinquieme devant le quatricme, de fagon que le rang.
des plos pelites soit en avant et ‘le rang des plus
grandes en arriére. Cette disposition permet au pro-
fesseur de voir plusfacilement et d'un coup d'eeil toutes
ses éléves. i

Les rangs étant ainsi placés, et une distance conve-
nable étant ménagée entre chacun d’eux, le professeur
commencera par leur montrer a saligner a droite et
gauche. Régle générale, il fera toujours numéroter les
€léves dans chaque rang, en commencant par celles
qui se trouvent & droite, afin de pouvoir adresser des
observations aux éléves mal placées, sans étre obligé
de se déranger.

Ceci fait, il commandera :

1° A droite alignement.
20 Brew. -

Au premier avertissement, les jeunes filles placeront
‘a main gauche sur la hanche, les doigts en avant, le
pouce en arriére. Elles tourneront la téte a droite sans
la baisser, en fixant les yeux sur la ligne des yeux de
celles qui sont a leur droite; puis elles eéderont sue-
cessivement vers leur gauche, de facon & ne toucher
que légerement avec le bras droit le coude gauche de
celle qui se trouve a leur droite. Quand toutes ees po-
sitions seront prises, elles s’aligneront de lenr mieux
en maintenant le corps face en avant et droit. Le pro-
fesseur adressera ensuite, en les désignant par leurs
numeéros, des observations aux éléves qui ne seraient
pas bien placées; pour cela, il se place suceessivement
d deux pas de la droite de chaque rang. L'alignement
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as gauche allongé prés du corps et la

direete, en comptant . Le profes-
a ensuite répétar cet alignement & gauche.
'Emmandem

ier avertissement, les éléves placeront la

he sur la hanche; et, celte fois, elles tour- 5

téte & gauche, toujours sans la baisser, Pour
et a]jgnament le professeur se place 4 la

: S rangs, puis il commande : Rien. Les éléves
ceront le bras allongé prés du corps el la téte A

osition directe, en comptant uz.

est bon de faire observer ici que, pour les aligne-

S, cest toujours la main ganche qui est placée
h_am:ha et jamais la main droite.

ces deux alignements, le preimer exercieca

‘on fera exéeuler aux éldves sera dﬂ prendre la si- gk

ﬁq:m réguhére du corps. .

=3 STATION REGULIERE DU CORPS.
Commandements :

_:0_ Smiwn ré,guhém du corps.

u premier avertissement, les éléves Ea_hugemﬁt _'

Gymnastique des demoiselles a I'usage des Ecoles normales, des lycées et ... - page 36 sur 287


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?71260&p=36

les épaules plutdt basses que hautes et un peu portées
en arriére (voyez les figures n° 1). Au commandement
de : Repos, elles reprendront une. position libre sans
quitter leur place. B2

Cette situation, quoique paraissant teés simple, est
cependant un peu fatigante, sion la conserve trop long-
temps; il est done préférable de la faire prendre plu-
sleurs fois et pendant peu de tempa
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3 Fig. 2.

corps sur la jambe gauche; & celui de Droite, elles fe-
: un quart de lour en retirant 'épaule droile en ar—
: et en pivolant sur le talon gauche, les talons
 restant réunis, le pied droit et la plante du pied gauche
~ se levant seulement, pour ne pas frotter le sol et per-
de tourner librement sur le talon ganche. Lors-

Gymnastique des demoiselles a I'usage des Ecoles normales, des lycées et ... - page 38 sur 287


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?71260&p=38

7 mammeut appamm's du lmm du corps ["i'
- n°2). lorsque I'a droite est terminé.
- Les a gauche s'exéeatent de la méme maniére, en
= substituant le mot de gawche 4 celui de droite. Ne pas =
~ oublier de faire observer aux éléves que, quel que soit
~ le ebté vers lequel on tourne, ¢'est toujours sur le
~_ gauche qu'on pivote, en retirant en arriére, régle gén
" rale, I'épaule du cité vers lequel on doit tourner.

B

i e < Trmmeme Exercice.
EXECUTER LES mam A DROITE ET LES IIEHI A Gmuﬂg. :
Gnmmmﬂameuhs

= 1¢ Deimi & droite.
4 2¢ DRoITE.

Procéder exactement comme pour Pexercice ci-dessus,
en ne faisant qu'un huitiéme de tour au lieu d'un quart.
Cette maniére de faire placer les éléves se présente
trés souvent lorsqu'on manque de place.

Quatriéme Exercice.
DEMI-TOUR A DROITE,
Commandements :
> 12 Demi-tour.
g’ 2° Droite. — Un, deuz, trois. :
Au premier avertissement, les éléves ne bougeront

pas; & celui de Droite, elles retireront I'épaule droite
cn arriére et elles porteront en méme temps le pied droit
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-

- adix centimétres environ derriére le pied gauche, en
fermant un peu ce dernier et de facon que le défaut du
pied droit soit directement en face du lalon gauche, le
pied gauche se trouvant perpendiculaire au pied droit,

- Tout ceci se fait vivement, en comptant wn. Aussitdt
cetie position prise, les éléves tournent sur les deux
talons, en achevant le demi-tour, en comptant dewe ;
puis elles replacent le talon droit prés du gauche, en
eomptant frogs.

Dans les eommencements, on fait exéuter cet exer-
cice en faisant arréter les éléves a chaque temps;
puis, une fois qu'il est bien su, les trois temps se suc—
cident le plus lestement possible. Il est bon de remarquer
qu'on ne fait pas de demi-tour a gauche et que, pendant
Texéeation des trois mouvements, les jambes et le corps
doivent conserver leur reclilude.

Cinquiéme Exercice.

PRENDEE LA PREMIERE DISTANCE SUR LA DROITE.
Commandements :

10 Sur Uéléve de droife, en cédant vers la gauche.
20 Ppener la premiére distance.

3 Parter.

4o BiEN.

Au deuxidme avertissement, les éléves retireront
légérement I'épaule droite en arriére ; elles placeront
en méme temps la main droite sur I'épaule gauche de
leur voisine de droite, puis elles tourneront la iéte a
droite, tout cela en méme temps, en comptant ##n. Au
commandement de Partes, elles s'éloigneront par de
petits pas de edlé vers leur gauche jusqu'a ce que leur

Gymnastique des demoiselles a I'usage des Ecoles normales, des lycées et ... - page 40 sur 287


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?71260&p=40

téte 4 Ia pos:tmn dlrectﬁ etlo hrns droit prfés du
en mmptant deus.

PRENDRE LA PREMIERE DISTANCE SUR LA GAUEI:IE.
Commandements :

1° Sur lélévede gauche, en cédant vers Za ciraatg
2 Prenez la premiére distance.

3o Parter.

o Biex.

Les mouvements de cel exercice seront les mémes
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que pour le précédent; sculement on les exéeulera du
edté opposé, ¢est-a—dire en placant la main gauche sur
'épaule droite, en tournant la téte & gauche, en retirant
I'épaule gauche un peu en arriére, en compfant un;
puis en eédant vers la droile jusqu'a ce que le bras
ganche soit entitrement allongé, ete.

PRENDRE LA DEUXIEME DISTANCE SUR LA DROITE.

- Commandements :

10 Suy Uéléve de droite, en cédant vers la gauche.
20 Prenes la deuxiéme distance.

3o Partez.

4° Bien.

Au deuxifme avertissement, les éléves placeront la
main gauche sur la hanche, retireront I'épaule droite
en arriére, lourneront la téte a droite, puis elles place-
ront la main droite sur le coude gauche de celle qui se

" trouve & leur droite. Tout cela s’exécutera en un temps
et en comptant #z. Au commandement de Parfez, elles
s’éloigneront par de pelits pas de coté vers leur gauche,
jusqu’a ce que leur bras droit soit entiérement allonge,
la main droite restant sur le coude gauche. Aprés avoir
reetifié 'alignement, le professeur commandera Bien.
Les éléves placeront alors la téte a sa position nermale
et les bras allongés prés du corps, en complant deva.

1.
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. Huitiéeme Exercice.
PRENDRE LA DEUXIEME DISTANCE SUR LA GAUCHE.
Commandements :
1o Sur Uéléve de gauche, en cédant vers la droite.
20 Prener la deuxiéme distance.

- 30 Pariles.
40 Bien.

Tous les mouvements de cet exercice seront les
mémes que pour le précédent ; si ce n'est qu'on les exé-
cutera du edté opposé, c’est-i-dire en placant cette fois
la main droite sur la hanche, ia main ganche sur le
eoude droit, I'épaule retirée en arriére el la téte tour-
née a gauche, en comptant #a, puis en eédant vers la
droite jusqu'd ce que le bras gauche soit allongé, la
main gauche restant sur le coude droit, ete.

Neuvieme Exercice.
PRENDRE LA TROISIEME DISTANCE SUR LA DROITE.
Commandements :
1° Sur U'éléve de droite, en cédant vers la gauche.
20 Prenez la troisiéme distance.
3o Puartes.
4° Bigw.

/.

; y
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Au deuxiéme avertissement, les éléves se toucheront
avee le bout des doigts, en tournant la téte & droite ot = |
en comptant uz. Au commandement de Pasfez, elles a
s'éloigneront vers leur gauche, en faisant des pas de
cOté jusqu'a ce que les bras soient entiérement allon— 4
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gés, et en =e touchant du bout des doigts seulement,
les bras ne faisant qu’une ligne horizontale. Le profes-
- seur, aprés avoir rectifié l'alignement, commandera
Bien. Les éléves replaceront alors les bras allongés

prés du eorps et la téte 4 sa position normale, en comp-
tant deua.

Dixieme Exercice.
PRENDRE LA TROISIEME DISTANCE SUR LA GAUCHE,

Commandements :

1o Sur Uéleve de gavche, en cédant vers la droite.
20 Prenes la froisidme distance.

30 Parfez.

& Bien.

Cet exercice consiste & répéter le précédent en sé-
loignant vers la droite.

Ces trois distances se prennent aussi en eédant si-
muoltanément vers la droite et vers la gauche d'une
éléve désignée par son numéro. Pour ce cas, on com-
mandera :

10 Sur I'éléve n® 6 (par exemple), en cédant vers
la droite el vers la gauche.

20 Prenes Lo premiére distance.

3o Partes.

4° BIEN.

Les éléves répéteront simultanément ce qu'elles ont
exéeuté aux deux premidres distanees, en faisant bien
attention a ceci : ¢'est que, pour les éléves gui =ont &
la ganche du ne 6, c'est exactement comme sil'on com-
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mandait : Swur I'éléve de droile, en cédant vers lg
gauche, et pour les éléves qui sont a la droite du méme |
numéro, comme si 'on commandait : Swr Péléve de |
gaucke, en cédant vers la droite. 11 en est de méme
pour toufes les distances, é

Ces distances se prennent encore aprés qu'on a fait -
exécuter un & droife ou un @ gauche, soit sur le rang y
de droite en cédant vers la gauche, soit sur le rangde
gauche en cédant vers la droite, puis vers la droite et b2
vers la gauche sur un rang désigné.

Jengage vivement les professeurs & bien familiariser
les éléves avec I'exécution de ces distances, car onen a i
besoin & chaque instant, et, quand les éléves y sont bien =
exercées, elles les prennent sans aucune perte de temps. |

-A ehaque instant aussi, il faut avoir recours & diffé-
rentes marches pour les changements d’exercices el
méme pour habituer les éléves 4 exéeuler de petites
manceuvres avec ordre. Je vais done indiquer tout d’a-
bord quelques-unes de ces maneunvres , afin gu'on
puisse les faire exécuter toutes les fois que leur appli-
cation sera nécessaire. '

, .
b A e R T
PR A

Onziéme Exercice.

MOUVEMENT DE LA JAMBE ET DE LA CUISSE *

VITESSE ACCELEREE,

Cent quinze par minnts,

‘Commandements :
1° Mouvement de la jambe el de la cuisse en
deuz ou guatre lemps.

20 En commengant de la jambe gauche.
J° CoMMeNcEzZ.

Au deuxitme avertissement, les éléves prendront
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lenr équilibre sur 1a jambe droite; a celui de commen—
cez, elles éléveront la cuisse et la jambe gauche comme
le représente la figure n° 4; puis elles poseront le pied
sur le sol le plus légére-
ment possible, en compiant
2 #n. Elles recommenceront
@ de méme avee la jambe
droite, en comptant deus,
puis encore de la jambe
gauche, en comptant Z7oés,
et avec la droite en comptant
guaire, pour continuer ainsi
jusqu’an commandement de
Cessez, qui sera prononeé a
Pinstant ot 'un on 'autre
pied pose sur le sol, afin
que le pied qui se léve a ce
commandement puisse se
reposer prés de l'autre si-
rement, en complant deus
ou guadre, suivaniqu'on fera
compter en dewz ou en guafre temps. On fera souvent
exécuter cet exercice, en faisant d’abord placer les mains
sur les hanches, comme le représente la figure 5, avee
eette différence que le corps sera maintenu droit.

Jai dit plus haut que les pieds doivent arriver légé-
rement sur le sol. Il est trés important d'observer cette
régle pour tous les mouvements des jambes ; car, si I'on
pose les pieds a plat sur le sol, surtout en le frappant,
non seulement la marche sera lourde, mais, si l'aclion
se prolonge un peu, il se produira une espéce d'en-
gourdissement des jambes nuisible an développement
des museles. On doit done toucher d’abord le sol avee
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le bout des pieds, et avec les talons tout de suite aprés,
mais pas en méme lemps. :

Il ne faut jamais oublier que, toutes les fois qu'on
fait exéeuter un exercice avee les jambes, celui-ci ne
sera bien accompli que si le corps reste droit sur les
hanches, sans aucun mouvement & droite ou & gauche,
pas plus qu’en avant ni en arriére pendant I'action des
jambes.

Douzieéme Ezxercice.

DECOMPOSITION DE LA MARCHE EN TROIS TEMPS.
¥itegse do métronome ne g0,

Commandements :

1% Les maing sur les hanches.

20 Fn position.

30 Décomposition de la marche en trois lemps.
e Fn commencant de la jambe gauche.

H* COMMENCEZ.

Les mains étant placées sur les hanches, au qua-
tridme avertissement, les éléves prendront leur équi-
libre sur la jambe droite; 4 celui de Commencez, elles
éléveront le pied gauche comme le représente la
figure 4, en comptant ¥ ; puis elles étendront la cuisse
et la jambe en avant sans mouvement brusque, la
pointe du pied basse et légérement tournée en dehors,
en comptant deuz; ensuite, en maintenant la jambe et
la cuisse tendues, elles raméneront le pied sur le sol
prés de l'antre, en comptant #7eis. Elles répéteront le
méme exercice avee la jambe droite et continueront en
soutenant le rythme de 60 du métronome, jusquau
commandement de Cessez, qui sera prononcé lorsqu’il
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restera encore un ou deux temps & compter. Aussilot
Pexercice des jambes terminé, elles replaceront les bras
allongés prés du corps en comptant #4.

Avant de passer aux explications propres & faire
comprendre les manceuvres gu'on-exécule en marchant,
je dois recommander de ne pas confondre les rangs
avee les files - les rangs se composent des élévés pla-
cées par nombre égal sur une ou plusieurs lignes, ef
numérotées.dans chaque rang de droite & gauche ; les
files, au conlraire, sont formées de deux, trois, quaire,
cing et six éléves placées les unes derriere les autres;
¢'est-i-dire que, s'il y a deox rangs, le n® 1 de chaque
rang forme la premiére file; le n® 2, la deuxiéme file,
et ainsi de suite jusqu'a la gauche. II en est de méme,
quel que soit le nombre de rangs : deux, Irois, quatre,
cing ou six; les rangs étant serrés, la distance entre
chacun d'eux doit étre de 0,40 de la poilrine au dos.

Lorsque les rangs sont plus ou moins éloignés pour
les exercices d’ensemble, si le professeur veut les faire
serrer pour les marches, il commandera :

1o Serrezs les rangs.
- 20 Partes.
3 BN,

Au deuxiéme avertissement, les éléves de tous les
rangs, excepté eelles du premier, se mettront en mar-
che et s'arréteront un peu en arriére, a la dislance de
0=,40, pour s'aligner en faisant des petits pas. Quand
le professeur aura reconnu que les rangs sont bien ali-
gnés et que lenr distance est bonne, il commandera.
Bien, pour faire remetire le bras gauche allongé prés
du corps et la téte & la position normale. ;
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Cette position prise, le professeur apprendra d’abord
aux éléves a marcher de front. On nomme ainsi toutes
les marches qui ont lieu les €léves faisant face en avant
des rangs, en placant I'une d’elles bien exercée, soil i
droite, soit 4 gauche du rang, pour servir de guide aux
autres. Cela fait, le professeur commandera :

1o En avant, guide @ droite (gawche).
20 Partez.
3° Havre ou Crssez.

Au premier avertissement, la premiére éléve fixera
des points de repére qui lui permettront de suivee une
ligne droite devant elle. A celui de Parfez, toutes se
mettront en marche, en prenant garde de ne pas dé-
passer le guide, el sans se serrer de son cdlé, en par-
tant du pied gauche et en se conformant, pour la vi-
tesse, 4 ecent quinze pas par minute, la longueur de
celui-ci étant proportionnée & leur taille, ¢’esl-a-dire un :
pas qui leur permetira le mieux de marcher librement -
avec une bonne allure. Dés que le professeur voudra
arréter la marche, il ecommanders -

1o Affention.
20 HaLte ou CEessez. ix3

Au deuxiéme avertissement, qui sera prononcé juste
au moment o I'un ou 'antre pied pose sur le sol, les
éléves s’arréleront en placant le pied qui est en arriére
pres de celui sur lequel elles se sont arrétées.

Cette méme marche s'exéeute en placant le guide &
gauche; elle se répéte encore en marchant en arriére :
seulement, pour les marches en arriére, les pas sont
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\ '  GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES. 17

toujours exéculés avec la méme vitesse, mais heaueoup
. plus petits.

MARCHE DE FLANC.

On appelle marches de flanc les marches qui ont lieu
aprés qu'on a fait exéeuter un a droite ou un 4 gauche.
Cette fois, ie professeur commandera :

1° Par un d droife.
20 Diyoife.
3 ParteZ.

Au deuxiéme avertissement, les éléves feront un &
droite ; 4 celui de Paifez, elles se mettront en marche
en soutenant le pas indiqué pour les marches de front,
en ayant soin de bien se maintenir A leur place dans le
rang. Quand le professeur voudra faire cesser la mar-
che, il commandera :

1o Par un a gauche (@ droite).
90 HaLte ou CESSEZ.

Au deuxiéme eommandement, qui sera fait juste au
moment oil le pied gauche pose sur le sol, les éléves
feront un a gauche en placant le pied droit prés du pied
gauche et en ne bougeant plus. Aprés chaque arrét, on
reclifie les alignements.

1l est entendu que =i, au lieu de commander par un
& gauche, halte, on commande par un @ droite, halte,
¢'esl sur le pied droit qu’on s'arréiera.

(ue les rangs soient en marche, de front on de flane,
le professeur peut changer la marche-de n'imporie quel
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eAté en commandant par un ¢ droife ou par un & gau-
che, partes. Aprés chaque commandement, les éléves
font un a droite ou un a gauche et continuent de mar-
cher dans leur nouvelle direction. '

Pour les demoiselles, il y a encore une mancuvre
qui trouve souvent son application: c'est de faire par
files @ droite ou par files a gauche. Cette maneuvre
ne s'exéeute que dans les marches de flane,

Je suppose que les éléves sont en marche apres avoir
fait par un & droite ; si le professeur veuf les faire chan-
ger de direction a gauche, il commandera :

12 Par file 6 gauche ¢ angle droit.
20 PARTEZ.

Au denxiéme avertissement, la premiére du premier
rang fera des petis pas sur place en tournant progres-
sivement & gauche, et toufes les premiéres des autres _
rangs suivront ce mouvement, en conservant 1'aligne- "
ment sur la premiére. Aussitét que l'angle droit est
achevé, les éléves de la premilre file marchent de nou-
veau droit devant elles, et foutes les autres files vien-
nent successivement tourner 4 gauche a la place de la e
premiére.

Cette manceuvre g'exéeute également en eomman-
dant par files @ droite, et je répite qu'elle est souvent
mise en pratique, soit pour se diriger d'une machine
vers une autre, soit pour changer la direction des rangs.

Il est encore utile d’apprendre aux éléves 4 changer
le pied qu’elles portent en avant, pour le cas ol 'une
d’elles perdrait la régle de la marehe géndrale. Voici ce
qu'on doit faire : on s'arréie sur le pied qui est en
avant, puis I'on pose le pied qui est derriére prés de

Gymnastique des demoiselles a I'usage des Ecoles normales, des lycées et ... - page 51 sur 287


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?71260&p=51

GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES. 19

celni-ei ef Uon repart aussitot du pied guis’est posé le
premier sur le sol. En langage militaire cela s’appelle
changer le pas. Ge changement s'exécute indistincte-
ment sur I'un ou l'autre pied.

Bien que I'exercice dont je vais parler ne soit pas
familier aux demoiselles, comme on est susceptiblede le
leur faire exécuter quelquefois, je vais le déerire anssi
briévement que possible : e'est du pas gymaastique
qu’il g'agit. L'expression : pas gymaastigue, sans autre
explication, signifie que ce pas doit étre exécuté en
soutenant une vitesse de 170 pas par minute, d'une
longueur de 0™,80 d'un talon i autre. Pourles demoi-
selles, on ne s'occupera absolument que de la vitesse,
la longueur du pas étant toujours proportionnée & la
taille. Lorzque le professeur voudra faire exécuter ce
pas, il commandera :

1° Pas gymnastique.
20 PARTEZ.

Au premier avertissement, les éléves placeront les
avant-bras horizontalement de chaque cdté du ecorps,
les mains un peu fermées, les coudes un peu en arriére,
de facon & avoir la poitrine libre pendant la course.
Elles porteront en méme temps le corps sur la jambe
droite. A celui de Parfez, elles eommenceront & courir
en partant du pied gauche, avec une vitesse de 170 pas
par minute.

Le professeur fera arréter de temps en temps, pour
adresser des observations a celles qui ne se tiendraient
pas dans les conditions voulues. -

Pour les demoiselles, celle course devra toujours étre -
de peu de durée. Si I'emplacement est insuffisant, le
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professeur fera courir en décrivant toutes sorles de
sinuosités, en placant des éléves de maniére que l'on
tourne autour d'elles, ou autour de colonnes ou de tout
autre ohjet.

Voiei une facon de marcher ou de courir qui plait
beaucoup aux éléves de tout Age : On en fait placer denx :
au milien d'un préau, 4 2 méires de distance environ e
I'une de l'aufre; puis, les éléves étant sur un rang
tournent en rond toujours vers la droite, en rapetis-
sant les ecercles suceessivement et de facon & laisser
enlre chacun d'eux assez d'espace pour que, en reve-
nant, elles puissent circuler dans ces espaces sans se
géner. Celle qui conduit, étant arrivée prés d'une des :
deux éléves placées comme on 'a dit, tourne vers sa
droite autour de la premiére, passe enfre les deux et
tourne autour de la seconde en revenant vers sa gauche,
et continue de marcher enszuite en passant dans les in-
tervalles qu'elle a conservés.,

Ceci s'appelle marche ou course en spirale. Dans leur
langage imagé, les jeunes filles appellent cela fuire
Uartichaut. :

Avant de continuer la description des exercices, je :
tiens & recommander trés sérieusement aux professeurs 4
de s'appliquer aux régles des commandements; car la
bonne exécution des exercices dépend beaucoup de la
facon dont ils sont commandés. Les divers avertisse-
ments qui indiquent ¢ce qu’on veut faire exéecuter doi-
vent étre énoneds clairement et sans préecipitation ; en
outre, il faut toujours mettre un court intervalle entre
la fin des explications et le commandement bref qui
doit faire commencer I'exercice.

Afin de n’avoir pas 4 indiquer pour chaque exercice
si les mains doivent &ire placées sur les hanches, je
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dis, une fois pour toutes, que, pour tous les exereices
de la téte et du eorps, ainsi que pour la plupart de ceux
des jambes, les mains devront toujours étre placées sur
les hanches. Pour -replacer les bras allongés prés du
eorps, on commandera Bien ; il en sera de méme pour
la distance qu'on devra faire prendre entre les éléves
avant de commencer un exercice quelconque.

Treizicme Exercice.

TOURNER LA TETE VERS LA DROITE ET VERS LA GAUCHE
EN QUATRE TEMPS.

Vitesse du méironome n® 50.

Commandements :

1o Towrner la téte vers la droife et versla gauche,
en quaire temps.

20 Fn commengant du cdté diroit.

3 COMMENCEZ.

Au commandement de Comamencez, les éléves tourne-
ront la téte vers leur dreite, en comptant #n; elles la
raméneront a4 la position directe, en comptant deuz;
elles la tourneront ensuite vers leur gauche, en comp-
tant £rois, puis encore a la position directe, en comp-
tant guatre, et elles continueront de la méme maniére
jusqu’au commandement de Cessez.

Pour cet exercice, la téte doit étre maintenue droite.
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23 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

Lyl

Quatorziéme Exercice.

TOURNER LE CORPS VERS LA DROITE ET VERS LA GAUCHE
EN QUATRE TEMPS,

Vitesse do métronome o 5o, |

Commandements : '

1° Tourner le corps vers la droite et vers la gauche,
En guatre temps.

2 En commengant du cdté droit.

3* CoMMENGCEZ.

| V0 i A

el

Au commandement de Commencesz, les éléves tourne-
ront le plus possible le corps vers leur droite ainsi que
la téte, sans déranger les pieds, en comptant iy elles se e
replaceront ensuite face en avant, en comptant deus,
puis elles se tourneront vers leur gauche, en comptant -
trois, el encore face en avant en comptant guatre, et |
elles continueront de méme jusqu'au eommandement |
de Cesses.

Pendant ces mouvements, le corps et la téte doivent
étre maintenus droits.

Quinzidme Exercice. B
INCLINER LE CORPS VERS LA DROITE ET VERS LA GAUCHE =
EN QUATRE TEMPS. ; 3
Vitesse du métronome n® 50, =
Commandements :
1o Incliner le corps vers la droite etversila gauche,
en guatre temps.

20 En commengcant vers la droite.

3° COMMENCEZ,

Au commandement de Comimencez, les éldves inclipe-
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gllas Tinclineront vers leur gauche en comptant

{trois; elles le raméneront de nouveau face en avant, en

mml!;mlt guatre, et continueront de méme jusqu'au =
 commandement de Cesses. . e

V
RO e
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N
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w
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24 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

Seiziéme Exercice.
INCLINER LA TETE VERS LA DROITE ET VERS LA GAUCHE
EN QUATRE TEMPS.
Vitesse do métronomea no 5.

Commandements :- " |

1° Incliner la téfe vers la droite ef vers la gauche,
en guatre temps.

20 En commencant vers la droile. ; =

3° COMMENCEZ. : = 2 S

Au commandement de Commencez, les éléves incline-
ront la téte versleur droite sans la tourner, en comptant
wit ; elles la raméneront 4 la position directe, en eomptant
deuz; elles linclineront ensuile vers leur gauche, en
comptant #rois, puis & sa position normale, en eompiant
guatye, el elles continueront de méme jusqu'an com-
mandement de Cessez.

1
G PR

it

Dix-septiéme Exercice.
INCLINER LA TRETE EN AVANT ET EN ARRIERE |
EN QUATRE TEMPS. =

Vitesse du métronome n* 40. :
Céommandements : =
1° Inclinerlatéle en avant el en arriére, en guatre =
temps. = |

2 En commencant en avant.

3° COMMENCEZ.

Au dernier avertissement, les éléves pencheront la |
léte en avant, sans trop forcer, en comptant uz . elles
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~ INCLINER LE CORP3 EN AVANT ET EN ARRIERE
: EN QUATRE TEMPS.
Vitesse du métronome n° 40, 3

Commandements ;

s _-15 Tnclinerle corpsenavant el enarriére, enquatre
Lemps.

e Au commandement de Commengez, les éléves incli-

~ neront le corps et la téte en avant, sans forcer le mou-
L e wﬁment en comptant w#; puis elles se redresseront, en
comptant deuz; elles Uinclineront ensuite en arriére, -
“ainsi que la téte, sans exagération, en complant frois,
, et elles le redresseront de nouveau en comptant guatre,

puu:e continuer de méme jusqu'an commandement de
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26 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.
Dix-neuviéme Exercice.
PORTER ALTERNATIVEMENT LES JAMBES
ET LES CUISSES TENDUES EN AVANT, EN DEUX TEMPS. -

Vitesse du métronsme n* 40. 3 |

Commandements £

10 Porter allernalivement les jambes ef les cuisses
fendues en avant, en dews temps.

20, Bn commengant de la jombe gouche.

3° COMMENCEZ.

Au commandement de Commencez, les éléves porle-
ront la jambe et la cuisse gauche tendues en avant,
sans trop élever le pied, en baissant la pointe de ce
dernier le plus possible, en comptant wa; puois, en ~
maintenant la jambe et la cuisse tendues, elles repla-
ceront le pied gauche prés du pied droit, en comp-
tant dews. Elles répéleront aussitdt le méme exercice
avec la jambe et la cuisse droites et continueront de la

méme maniére, en alternant, jusqu'au commandement
de Cessez.

Vingtieme Exercice.
INCLINER LE CORPS EN AVANT ET SE REDRESSER EN

PORTANT LES EPAULES EN ARRIERE EN DEUX TEMPS.

Ces deux mouvementis se font encore plos lentement que
I n° 40 du métronome.

Commandements

1° Facliner le corps en avant et se redresser en

portant les Epawles en arriére, deuzs temps.
20 COMMENCEZ,

Au commandement de Cosmitences, les éléves incline-
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g 1e ngéa vers ’l& f,ai en comptant i
_%gezhﬁgure 6); elles sa:redmssemui ensuite sans

mouvement brusque, jusqu'a ee que le eorps soil 4 sa
- position directe et sans avancer la ceinture, ainsi que
- représente la figure 7, en portant les épaules en arriére,
~les mains tournées en supination, en comptant deuz.
 Elles recommenceront et continueront ensuite de méme,
~ jusqu'au commandement de Cessez.

~ Pour que cet exercice produise son effet salutaire, il
~ faut provoquer en se redressant un effort des muscles
- supérieurs de la poitrine, principalement des pectoranx,
~ et baisser les épaules. La figure 7 ne représente pas la

- trop portée en avant.
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28 GYMNASTIQUE vaS DEMOISELLES.

Vingt et uniéme Exercice. =3
PORTER ALTERNATIVEMENT EN AVANT g
LES AVANT-BRAS SUR LES BRAS, EN DEUX TEMPS.

Vitesze do métronome n® 130,
Commandements : =

1o Porter alfernativement en avant les avani-bras
sur les bras, en dews temps.

20 En commencant de Uavani-bras droit.

3o CoMMENCEZ. i

Au commandement de Commencez, les éléves porte-
ront avee vigueur I'avant-bras droit sur le bras, sans
déranger ce dernier, en complant #n; puis elles le re-
descendront prés du corps en eomptant dewz. Elles ré-
péteront aussitét le méme exercice avec l'avani-bras
gauche, puis encore avec I'avant-bras droit, et continue-
ront de méme, suivant la vitesse indiquée, jusqu’au com-
mandement de Cessez.

Vingt-deuxidme Exercice.

PORTER SIMULTANEMENT EN AVANT
LES AVANT-BRAS SUR LES BRAS, EN DEUX TEMPS.

Méme vitesse que pour Vexerciss précédent,

Mimes commandements, en remplagant allernativement
par simuliendment.
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GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES. 23

Vingt-troisieme Exercice.
PORTER ALTERNATIVEMENT SUR LES COTES

LES AVANT-BRAS SUR _LES BRAS, EN QUATRE TEMPS.
Méme vitesse que pour les denx exercices précédents.

Commandements :

1° Porter alternativement sur les cités les avant-
bras suy les bras, en guatre temps.

20 Ea commencant de Uavani-bras droit.

3o COMMENCEZ.

Au commandement de Commencez, les eleves tourne-
ront la main droite & demi fermée en supination, en
comptant wun; puis elles porteront vivement I'avant-
bras sur le bras, en comptant dews ; elles redescendront
tout de suite 'avant-bras prés du corps, en comptant
{rois, et elles replaceront la main dans sa position de
pronalion ordinaire, en comptant guaére. Elles répéte-
teront aussitdt le méme exercice avec l'avant-bras
gauche, et continueront ainsi jusqu'au commandement
de Cessez. i

Vingt-quatriéme Exercice.

PORTER SIMULTANEMENT SUR LES COTES
LES AVANT-BRAS SUR LES BRAS, EN QUATRE TE.-‘.[I_‘S.
Méme vitesse ot méme régle que ponr Uexercice précédent,
en faisant agir les avant-bras simultanément.

Comme pour les exercices 21 et 22, les bras resteront
fixés au corps pendant l'action des avant-bras sur les
coids.

Gymnastique des demoiselles a I'usage des Ecoles normales, des lycées et ... - page 62 sur 287


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?71260&p=62

0 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

Vingt-cinquieme Exercice.
DECRIRE ALTERNATIVEMENT AVE( LES PIEDS

UN CERCLE DE DEDANS EN DEHORS. EN DEUX TEMPS.
. Vitesze du métronome ne Bl

Commandements :
L]

10 Décrire avee les pieds un cercle de dedans en
dehors, en deus temps.
20 En commencant du pied droil.

|
e
4

3° CoMMENCEZ. |

Au commandement de Commencez, les éldves éldve- “'j
veront le pied droit en dirigeant la pointe vers leup =
gauche et en le passant au-dessus du pied gauche en =
comptant %z ; puis elles dirigeront le pied vers leur E
gauche, en baissant la pointe, la cuisse et la jambe e |
tendues; elles décriront avee le pied le plus grand o
cercle possible passant le pied devant elles, puis vers =
leur droile et en arriére pour terminer Jo cercle en re- b
posant le pied droit contre le pied gauche, en comptant .
deua. Aussitdt que I'équilibre sera établi sur lesjambes, =
elle répéteront le méme exercice avec le pied ef Ia =
jambe gauches et continueront alternativement jus- |

qu'au eommandement de Cesses. ==

Cet exerciee est trés important, ear il exige que 'on

porte les jambes en adduction et en abduction, mouve-

. ments utiles qu'on n'aurait pas souvent I'oceasion de
faire, s'il n'était exizé comme exercice.

1

LEVHRT T

- S - pag 7
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GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES. 31

Vingt-sixiéme Exercice.

PORTER ALTERNATIVEMENT LES BRAS TENDUS EN AVANT,
EN DEUX TEMPS.
Vitesza du métronome no g0,
Commandements :

1¢ Popler alternativement {es Oras tendus en
avant, en deur temps.

20 En commencant par le bras droit.

J° COMMENCEZ.

Au dernier avertissement, les éléves éléveront vi-
goureusement le bras droit en avant, sans déranger la
position du eorps, jusqu'a ce qu’il soit 4 la ligne hori-
zonlale, en compiant w2z ; puis elles le replaceront prés
du corps, en comptant dexz. Elles répéteront cet exer-
cice avee le bras gauche et elles continueront alternafi-
vement jusqu'an commandement de Cessez.

Vingt-septiéme Exercice.
PORTER SIMULTANEMENT LES BRAS TENDUS EN AVANT,
EN DEUX TEMPS.
Vitesze du métronome ne g0,

Commandements :

1o Porter simultanément les bras tendus en avant,
en deur temps.
20 COMMENCEZ.

C’est la répétition de 1'exercice précédent, en faisant
agir les bras simultanément et en ayantsoin de les bien
maintenir parallélement, les ongles se faizant face.
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32 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

g Vingt-huitidme Exercice,

PORTER ALTERNATIVEMENT LES BRAS ET LES AVANT-BRAS
TENDUS SUR LES COTES, EN QUATRE TEMPS.
Vitagse du métronome no 0,

Commandemenls :

1o Porter alternativement les bras tendus sur les
cdtds, en guatre lemps.

20 Hn commencant du bras droit,

3° COMMENCEEZ.

Au derpier avertissement, les éléves tourneront la
main 4 demi fersnée en supmauun en comptant #x ;
puis elles éléveront avec energle le bras vers leup
droite, en I'arrétant avec vigueur 4 la ligne horizontale,
en comptant dews; elles le replaceront tout de snite
prés du corps, en comptant £reis, et raméneront la
main & sa position de pronation ordinaire, en complant
quatre. Elles répéteront aussitét le méme exercice avee
le bras gauche et continueront ainsi alternatwement
jusqu'au commandement de Cessez.

Vingt-neuviéme Exercicc.

PORTER SIMULTANEMENT LES BRAS ET AVANT- Bms
TENDUS SUR LES COTES, EN & TEMPS,

1"ness,g do métronomea ne 80,
Commandements :
1o Porter simultanément les bras tendus sup les
eatés, en guatre femps.
2¢ COMMENCEZ.

Cest la répétition de I'exercice precédeut en faisant
agir les bras simultanément,
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Trentieme Exercice.

SELEVER ALTERNATIVEMENT LE PLUS POSSIBLE
808 LES PIEDS, EN QUATRE TEMPS,
Vitesse do métronome ne B-u.

Commandements :

1o S'élever allernativement le plus possible sur
 les pieds, en quatre temps.

20 En commencant sur le pied droif.

3° COMMENCEZ,

Au dernier avertizzement, les éléves fermeront un
peu le pied droit, en comptant wa ; puis elles s'éléve-
ront le plus possible sur lui, en comptant deus; elles
reposeront le talon surle sol, en comptant Zrois, et elles
replaceront le pied & sa posilion normale, en comptant
guatre. Le méme exercice sera recommence sur le pied
gauche, et on continuera ainsi alternativement jus-
qu'au commandement de Cessez.

Trente et uniéme Exercice.
SELEVER SIMULTANEMENT LE PLUS POSSIBLE

SUR LES PIEDS, EN QUATRE TEMPS.

Vitesse du métromome n® 60.
Commandements :
1o 8'élever simulianément sur les pieds, en guatre
e femps.

20 COMMENCEZ.

- Au dernier averiissement, les éléves réuniront les
pieds en eomplant %2 ; clles s’éléveront ensuite le plos
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3% GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

possible sur eux, en comptant dewz ; puis elles repose-
ront les talons sur le sol, en comptant trois, et ouvri-
ront les pieds a leur position normale, en comptant
guatre. i

Ces deux exercices doivent élre exdeutés avee énep-
gie; quand on s'éléve sur les pieds, les épaules doivent
-étre maintenues basses, les mains bien placées sur les
hanches, le corps droit.

Trente-deuxiéme Exercice, :

PORTER ALTERNATIVEMENT LES BRAS TENDUS EN AVANT
ET SUR LES COTES, EN TROIS TEMPS,

Vitesse du méironome no g,

Commandements :

1o Porter allernativement les bras tendus (7]
. avant et sur les cdlds, en trois temps.

20 En commencant du bras droif,
9" COMMENCEZ.

Au dernier avertissement, les éléves éléveront avee
vigueur le bras droit tendu en avant Jusqu’a la ligne
horizontale, en comptant us ; elles le porteront ensnita
avec la méme vigueur vers leur droite, en complant
deng ; puis elles le replaceront pres du corps, en comip-
tant froés. Eiles répéteront immédiatement lo méma
exercice avec le bras gauche et continueront aipsi
allernativement jusqu'au commandement de Cesser,
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E GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES. 35

Trente-troisiéme Exercice.

= PORTER SIMULTANEMENT LES BREAS TENDUS EN AVANT
ET SUR LES COTES, EN TROIS TEMPS,

Vitesse do métronome n* sp.

Commandements :

1° Porter simultanément les bras tendus en avant
et sur les cotés, en trois lemps.
29 COMMENCEZ.

Cest la répétition de I'exercice précéden t, en faisant
agir les bras simultanément.

Trente-quatridme Exercice,

PORTER ALTERNATIVEMENT LES BRAS TENDUS
SUR LES COTES ET EN AVANT, EN (QUATRE TEMPS,

Vitesse do métronome n® g0,
Commandements :

1° Porter aliernativement les bras tendus sur les
colés el en avanl, en guatre temps.

20 Bu commencant du bras droit.

30 CoMMENCEZ.

Au dernier avertizsement, les éléves tourneront la
main droite,a demi farmée et en supination en comptant
wi ; elles éléveront ensuite vivement le bras sur le eoté
jusqu’a la ligne horizontale, en eomptant deuz : puis
elles le redescendront prés du corps, en comptant Zrois,
el replaceront la main en pronation ordinaire, en com p-
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36 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

lant guatre. Elles répéteront anssitot le méme exercice
avec le bras gauche et conlinueront ainsi alternative-
ment jusqu'au commandement de Cessez.

Trente-cinquiédme Exercice.
PORTER SIMULTANEMENT LES BRAS TENDUS
SUR LES COTES ET EN AVANT, EN QUATRLE TEMPS.
Vitesse du méironome ne &o.
Commandements :

A0 Porter simultanément les bras tendus sur les =t
cdtés et en avant, en guatre temps.
2¢ COMMENGEZ.

(est la répétition de I'exercice précédent, en faisant
agir les bras simultanément.

Trente-sixiéme Exercice.
PORTER ALTERNATIVEMENT LES JAMBES SUR LES CUISSES,
EN DEUX TEMPS.
Vitesse du métronome ne ao.

Commandements :

10 Porler allernativement les jambes sur les
cuisses, en deus temps.

2> En commengant de lo jombe gauche. :

3° COMMENCEZ,

Au dernier averlissement, les éléves éldveront la
jambe gauche aussi haut que possible en arridre, sans
remuer la cuisse, en comptant s ; puis elles la haisse-

- ront en replacant le pied prés de lautre, sans frapper
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= GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES. a7

le sol, en eomptant dewz. Elles répéteront aussitot le
méme exercice avec la jambe droite, et continueront
ainsi jusqu'au commandement de Cesses.

Pendant cet exercice, le eorps doit étre maintenu
droit.

Trente-septiéme Exercice.

PORTER ALTERNATIVEMENT LES BRAS TENDUS EN AVANT
ET AU-DESSUS DES EPAULES, EN QUATRE TEMPS.

Vitesse du métronome no g0,

Commandements :

1o Porter alternativement les bras tendus en
avani et au-dessus des épaules, en gquatre
temps.

22 En commencant du bras droit.

3¢ CoMMENCEZ.

Au dernier avertissement, les éléves porteront avee
vigueur le bras droit en avant, en l'arrétant A la ligne
horizontale et en comptant un ; elles le porteront avec
la méme vigueur verticalement au-dessus de I'épaule,
en complant deux; elles le replaceront ensuite & la
premiére position, en comptant Zrois, puis prés du
corps, en complant guatre. Elles répéteront aussitot le
méme exercice avec le hras gauche, pour continuer
dinsi alternativement jusqu'au commandement de
Cessez.
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38 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

Trente-huitiéme Exercice.

PORTER SIMULTuE:.[E:«"Ij LES BRAS TENDUS EN AVANT
ET AU-DESSUS DES EPAULES, EN QUATRE TEMPS,
Vitesse du métronome n® &,

Commandements :

1° Porfer simullanément les bras tendus en avant

el au-dessus des épaules, en guatre temps.
20 CoOMMENCEZ. _

AL

]

AR Pl

C'est la répétition de 'exercice précédent, en faisant
agir les bras simultanément,
Pendant I'action nécessitée par ces deux exercices,
le corps doit rester droit.

Trente-neuviéme Exercice.

PORTER ALTERNATIVEMENT LES JAMBES : -
TENDUES EN AVANT ET EN ARRIERE, EN QUATRE TEMPS,

Vitesse du métronome n 4o.

Commandementa -

10 Porter alternativement les jambes tendues Eil.
avant el en arriére, en quatre temps.
20 En commencant de la jambe gavehe.
~3° COMMENCEZ.

Au dernier averlissement, les éléves porteront Ia
jombe gauche tendue en avant, la pointe du pied haizsée,
en comptant #z; puis elles la porteront aussi loin que
possible en arriére, en comptant deuz; elles la repor-
teront de nouveau en avant, en comptant trois; elles
replaceront ensuite le pied prés de 'auire sans frapper
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le sol, en comptant guafre. Elles recommenceront aus-
sitdf le méme exercice avec la jambe droite, et conti-
nueront en alternant jusqu’au commandement de Cessesz.

La difficulté de cel exercice est de maintenir le eorps
dans sa reclitude pendant 'aclion des jambes.

Quarantiéme Exercice.

PORTER ALTERNATIVEMENT LES BRAS
TENDUS SUR LES COTES ET AU-DESSUS DES EPAULES,
EN QUATRE TEMPS,

Vitesze du métronome n® go.

Commandements :

10 Porier alternativement les bras tendus sur les
cités et au-dessus des épaules, en qualre
temps. :

20 En commencant du bras droif.

30 COMMENCEZ.

Au dernier avertissement, les éléves léveront le bras
tendu vers leur droite en I'arrétant épergiquement 4 la
ligne horizontale, en comptant ## ; puis elles le porte-
ront aussitdot verticalement au-dessus de I'épaule, en
comptant deuz ; elles le replaceront alors & la premiére
position en comptant Zroés, ensuite prés du corps en
comptant guafre, Elles répéleront aussitdt le méme
exercice avee le bras gauche et conlinueront en alter-
nant jusqu'an commandement de Cesses.
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Quarante et uniéme Exercice.

PORTER SIMULTANEMENT LES BRAS
TENDUS SUR LES COTES ET AU-DESSUS DES EPAULES
"EN QUATRE TEMPS.
Vitesse do métronome ne go,

Commandements :

1° Porter simultanément les bras tendus sur les
coles et au-dessus des épaules, en quatie 3
temps.
2° CoMMENCEZ. :

Cest la répétition de 1'exercice précédent, en faisant
agir les bras simultanément, G

Ces deux exercices, comme les autres, ne seront pro-
fitables & Ia bonne tenue du corps_que s'il reste immo-
bile pendant I'aclion des bras.

Quarante-deuxiéme Exercice. :

PORTER ALTERNATIVEMENT LES JTAMBES VERS LA DROITE 5|
ET VERS LA GAUCHE, EN DEUX TEMPS,

Vitesse da métronome ne 40,

TR LR F

Commannements :

1> Porter les jambes vers Ig droite et vers lg
gauche, en deuz temps. !

2° Bn commencant de la Jambe gauche.

3° Commencez,

il

Au dernier avertissement, les élaves éloigneront le
pied el la jambe gauches vers leyr gauche, en abduetion,
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sans trop forcer et sans déranger la position du corps,
en comptanl ## ;- puis elles raméneront le pied prés de
'autre, sans frapper le sol, en comptant dewr. Elles
répéteront cet exercice avec la jambe droite et conti-
nueromnt en allernant jusqu’au eommandement de Cesses.

Pendant les mouvements, les Jjambes el les cuisses
doivent rester tendues sans raideur, les pieds restant

B dans leur position ordinaire.

Quarante-troisiéme Exercice.
ELEVER ENSEMBLE LES BRAS TENDUS SUR LES COTES
ET EN L'AIR, EN QUATRE TEMPS.

Vitesse du métronome n* 40.

Commandements -

1° Elever les bras tendus sur les cités ef en Lair,
€l gualre {emps.
20 CoMMENCEZ.

Au dernier avertissement, les éldves lourneront les
mains en supination, les doigts allongés, en cormptant
un; puis elles éléveront, sans marquer de temps d’arrét,

~ les bras sur les edtés, les doigts dans la méme position,
jusqu'a ce que les pouces se touchent au-dessus de la
téte, en comptant dews (voyez la figure 8 lorsque les
bras s'élévent, et la figure n° 9 lorsque les mains sont
au-dessus de la téte); elles redescendront ensuite les
bras prés du corps, en eomptant Zrois, et replaceront
les mains dans leur position de pronation ordinaire, en
comptant guaire, pour continuer de la sorte jusgu'an
commandement de Cesses.

Le professeur ne doit pas oublier de recommander
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aunx €léves de ne pas baisser la téle ni avancer la cein-

ture pendant les mouvements des bras.

Quarante-quatrieme Exercice.

LANCER ALTERNATIVEMENT LES BRAS EN AVANT
AVEC FLEXION, EN QUATRE TEMPS.

Witesze du métronome n* 120,
Commandements :
18 Lancer alternativement les bras en avant qvec
[lexion, en quatre lemps.
2¢ En commencant du bras droif.
3° COMMENCEZ.

" Au dernier avertissement, les éléves feront monter le
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poignet droit prés du corps, en élevant un peu le coude ;
puis, quand le poignet sera arrivé a la hauteur de I'ais-
selle, elles lui feront faire un mouvement de renverse-
ment de bas en haut et en avant, en replacant le coude
en bas et en arriére du corps, en comptant un; elles
lanceront alors assez vivement le bras en avant, suivant
une ligne horizontale et sans déranger le corps, en
comptant dewz ; elles tourneront ensuite le poignet en
supination et le raméneront sans trop 'élever devant
I'épaule droite, le coude élevé, en comptant £reis ; elles
descendront ensuite le poignet le long du corps jusqu'a
ce que le bras soit allongé, en comptant guatre.

Le méme exercice sera immédiatement répété avee
le bras gauche, et continué en alternant jusqu'au com-
mandement de Cessez.

Quarante-cinquiéme Exercice.

LANCER SIMULTANEMENT LES BRAS EN AVANT
AVEC FLEXION, EN QUATRE TEMPS.

Vitesse du métronome ne 120.
Commandements

1° Lancer ensemble les bras en avant avee flezion,
e guatre temps. ;
2° COMMENCEZ.

C'est la répétition de 'exercice précédent, en faizant
agir les bras simultanément. (Voyezla figure 10, lorsque
les poignets sont placés au troisitme temps pour des-
cendre vers le sol prés du corps).

Dans cet exercice, plus les poignets sont rapprochés
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= .Wiﬁiiétiﬁlf,_ﬁlnﬁissiﬁi ) ISELLES
des épaules au premier et au troisiéme temps, plus i
“d'action sur le développement de la poitrine.

Quarante-sixidme Exercice. =8
LANCER ALTERNATIVEMENT LES BRAS
AU-DESSUS DES EPAULES, AVEC FLEXION, EN QUATRE TEMPS,
Vitesse du métronome ne 120, e

Commandements -

> Lancer allernativement les bras au-dessus des
‘Epaules, avec flevion, en quatre temps. N

2* En commencant du bras droif.

3 ComMENcEZ.

Au dernier avertissement, les éléves feront monter le
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poignet droit le long du corps, jusqu'a la hauteur de
I'épaule, en lui faisant subir un renversement de bas
en haut, le poignet placé cette fois de fagon & éire
dirigé en I'air, en comptant %z ; puis elles le lanceront
verticalement au-dessus de I'épaule, jusqu’a ce que le
bras soit complétement allongé, en complant dews;
elles redescendront ensuite le poignet devant 'épaule,
en laissant le coude en l'air, en comptant #rods, puis
vers le sol jusqu'a ce que le bras soit allongé, en comp-
tant guatre. Elles répéteront aussitot le méme exercice
aves le bras gauche et continueront de méme en alter-
nant, jusqu'au commandement de Cessez,

Quarante-septicme Exercice,

LANCER SIMULTANEMENT LES BRAS
AU-DESSUS DES EPAULES, AVEC FLEXION,
EN QUATRE TEMPS.

Vitesze do métronome n® 120.

Commandements :

1° Lancer simulianément, avec fexion, les dras
au-dessus des épaules, en gquatre temps.
20 COMMENCEZ.

C’est la répétition de I'exercice précédent, en faisant
agir les bras simultanément.

Voyez la figure 11, qui représenie les poignets
placés au premier temps pour étre dirigés en I'air.

Dans cet exercice encore, plus les poignets seront
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p]acea prés des épaules en montant et en ﬂemndant, ;
pius il favorisera lo développamant de la poitrine.

LANCER ALTERNATIVEMENT LES BRAS SUR LES COTES,
AVEC FLEXION; EN QUATRE TEMPS.
Vitesze do métronome n® 120,

Commandements : :

1° Lancer allernativement les bras sur les cotés,
avee flecion, en quatre temps.

20 En commencant du bras droit.
30 CoMMENCEZ.

Au dernier avertissement, les éléves éléveront le 3
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poignet droit jusqu’a la hauteur de I'épaule; puis elles
lui feront subir un mouvement de renversement jusqu’a
ce qu'il soit en position d’étre lancé vers la droite, en
comptant uz; elles le lanceront ensuite vers la droite
jusqu'a ce que le bras soit allongé, en complant deus ;
elles le raméneront alors devant1'épaule droite, en lais-
sant le coude en l'air, en comptant froés; puis elles le
redescendront prés du corps, en comptant guatre.
Elles recommenceront aussitot le méme exercice avec
le bras gauche, et continueront en alternant jusqu’au
commandement de Ceésses.

Quarante-neuviéme Exercice.

LANCER SIMULTANEMENT SUR LES COTES LES BRAS,
AVEC FLEXION, EN QUATRE TEMPS,

Vitesse du métronome ne 120,
Commandements :

1o Fancer simultanément sur les colés les bras,
avee flexion, en guatre temps.
29 COMMENCEZ.

C'est la répétition de 'exercice précédent, en faisant
agir les bras simultanément. (Voyez la figure 12, qui
représente la position des poignets placés au premier
temps pour éire laneés sur les cotés. )

Il est bon de faire observer ici que, pour tous les
exercices de bras avec flexion, exéculés soil en restant
en place, soit enavancant ou enreculant, celte posilion
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: |
SE TENIR ALTERNATIVEMENT EN EQUILIBRE
SUR UNE JAMBE,

Vitesse da métronome no 80, en comptant 10 temps pe; qu'on se
tient en &quilibre sur une jambe, e s

L ;- Commandements :

1o Pour se tenir en équilidre sur lajambe droif.
lajambe T

en comptant diz temps. e

2° COMMENCEZ. |

Au premier avertissvameﬁt, les Eléves a‘appréb’emnt-ﬁ-
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se maintenir en équilibre sur la jambe droite; a celui
de Commencez, elles éléveront la jambe gauche comme
le représente la figure 4, et elles compteront jusqu'a 10
suivant la vitesse indiquée; a 10, elles resteront en
équilibre sur la jambe gauche, pour recommencer &
compter lo méme nombre de temps sur celle jambe et
continuer de méme jusqu'au commandement de
Cessez. :

Quoique simple, cet exercice est trés utile, et il vient
gsouvent en aide pour l'exécution d'autres exercices
plus difficiles. On va juger immédiatement de son utilité
dans I'exercice suivant. -

Cinquante et uniéme Exercice. ;
LANCER SIMULTANEMENT LES EXTREMITES OPPOSEES, LA
JAMBE GAUCHE VERS LE S0L, ET LE BRAS DROIT
E EN L'AIR, EN DEUX TEMPS,
Vitesse do métronome n* &o.
Commandements :

1° Lancer simultanément les extrémités opposées,
la jambe gauche vers le sol, ef le bras droit
ew U'air, en deus temps.

20 Fan position.

3° CoMMENCEZ.

Au premier avertissement, les éléves s’appréteront 4
ge lenir en équilibre sur-la jambe droite; 4 celui de £z
position, elles éléveront en méme lemps les poignets,
en dirigeant le gauche en bas et le droit en Dair, en
levant la jambe gauche en compiant #n (voyez la
figure 13); an commandement de Commencez, elles
lanceront le bras droit en l'air, en fixant le poignet,
puis le bras gauche en bas, ainsi que la jambe gauche
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un peu porlée en abduction, en complant wm -
(vovez la figure 14), pour revenir a la premiére posi-
tion, en complant dew. i

Fig. 13. fe

Les mouvements sont assez compliqués: pour re-
prendre la position de la figure 13, il faut faire décrire
au poignet gauche un mouvement de renversement de
haut en bas, pendant que la jambe gauche reprend sa
position primitive. :

On continue ensuite de méme, suivant la vitesse in-
diquée, jusqu'an commandement de Cessez, pour re-
prendre la méme position sur la jambe gauche, et
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répéter le méme exercice en se maintenant en équilibre
sur cetle jambe.

Lorsqu'il est bien compris, cet exercice ne manque
pas de grice, et il force en quelque sorte les éléves a
exercer leur esprit en méme temps que le corps.

Cinquante-deuxiéme Exercice.

FAIRE AGIR ALTERNATIVEMENT
LES BRAS TENDUS EN DEMI-CIREUMDUCTION,
EN DEUX TEMPS.

Vitesse do métronome n* 40.

Commandemants :

1o Faire agir alternativement les dras en demi-
gircumduction, en dews temps.

9 Fn commengant du bras droit.

3° CoMMENCEZ.

Au dernier avertissement, les éléves éléveront devant
elles le bras droit tendu jusqu'a ce qu'il passe par la
ligne verticale au-dessus de I'épaule, en complant wn ;
puis, sans s'arréter 4 celle position, elles continueront
de le desecendre toujours tendu vers la droite, en
comptant dewe lorsqu'il vient sereplacer prés du corps.

On recommencera ensuite le méme exercice avec le
bras gauche, et on continuera, en alternant, suivant la
vitesse indiquée, jusqu'au commandement de Cessez.
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Cinquante-troisieme Exercice. =

FAIRE AGIE SIMULTANEMENT
LES BRAS TENDUS EN DEMI-CIRCUMDUCTION, EN DEUX TEMPS.

Vitesze du métronome ne 40.

Commandements :

10 Faire agiv simullanément les bras en demi-
circumduction, en dewx lemps.
29 (.OMMENGEZ.

C’est la répéiition de I'exercice précédent, en faisant
agir les bras simultanément. 3

Pour que eces deux exercices soient exéeulbés d'une ;
{acon profitable au dévoloppement rationnel de la poi-
trine, le corps et la téle ne doivent pas se déranger.
Quand l'exercice est commencé, les bras doivent dé--
crire leur mouvement sans femps d'arrét pendant leur
parcours, et en tournant les poignets en supination
lorsqu’ils descendent vers la droite et vers la gauche,

Cinquante-quatrieme Exercice.

TOUCHER LE SOL EN AVANT AVEC LES TALONS
ET LA POINTE DES PIEDS, EX QUATRE TEMPS,

Vitesse du métronome n® 100,
Commandements 2
10 Toucher le sol avec les talons el le bout des
pieds, en guatre temps.
20 En commenpant du pied gauche.
3° CoMMENCEZ.
Au dernier avertissement, les éléves porleront lo
talon gauche en avant sur le sol, en levant le plus
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possible le bout du pied et en comptant un; puis elles
léveront le talon pour poser & son four le bout du pied,
en complant deua; elles reposeront de nouveau le ta-
lon, en complant Zrois, et elles replaceront le pied sur
le sol prés de l'autre sans le frapper, en comptant
guatre. Elles répéteront ensuite le méme exercice avee
le pied droit, et continueront en allernant, suivant la
vitesse indiquée, jusqu'au commandement de Cesses.

Pour faciliter les mouvements des pieds, la jambe
sur laquelle on se tient en équilibre doit fléchir un peu
au jarret.

Nous faisons exécuter ordinairement la série des
quatre exercices qui suivent en leur appliquant le chant
de notre Recueil : Puissanie gymnastigue, elc.; mais
ce chant n’étant pas connu de tout le monde, e, d'un
autre coté, certaines personnes ne pouvani chanter,
je vais les décrire en comptant a peu prés les mémes
nombres de mouvements que lorsqu’ils sont accompa-
pagnés de chants.

Cinquante-cinquiéme Exercice.
LANCER ALTERNATIVEMENT LES BRAS EN AVANT
' AVEC FLEXION
ET LES DESCENDRE SUR LES COTES SANS FLEXION.
Vitesse du mélronome o 100.
Commandements = ‘

1o Lancer allernativement les bras en avant avec
flezion el les descendre sur les cités sans
flexion. ;

20 Fncommencant du bras droit.

3* COMMENCEZ.

Au dernier avertissement, les éléves porteront le poi-
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gnet droit devant I'épaule droite en comptant %7 ; puis
elles lanceront le bras en avant, en comptant dewz;
elles porteront le bras tendu sur le e¢oté en comptant
trois, et le descendront prés du corps, toujours tendu,
en comptant guatre. Elles répéteront aussitol le méme
exercice avee le bras gauche, en comptant cing, siz,
sept, huif; puis encore avec le bras droit, en comptant
aeuf, diz, onze, douze, etainsi de suite jusqu'a frente-
deuz. A trenfe-dews, le bras étant pres du corps, elles
eesseront les mouvements des bras. Elles placeront
alors les mains sur les hanches, en complant ##, et
elles exéeuteront aussitot le pas gymnastique sur place
de 115 par minute, en commencant du pied gauche, et
en comptant chaque fois que le pied pose & terre, jus-
qu'au nombre frenfe-dews. 3
Aprés trenle-deuz, on pose le pied qui est élevé sur
le sol, en complant %z, puis on allonge les bras prés
du corps, en comptant dewz. On exdeuts aussitot e

Cinquante-sixiéme Exercice

qui est la répétition du précédent, en faisant agir les
bras simultanément, et I'on eommence & compter jus-
qu'a trenfe-dews, pour exéeuter de nouveau le pas sui-
vant la régle indiquée ci-dessus.

Aprés les trenle-denx mouvements de jambes, et
quand les bras sont replacés prés du corps, on passe
tout de suite au ]

Cinquante-septiéme Exercice

qui consiste, pour les deux premiers temps, & lancer le
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bras droit en avant comme au 55° exercice; et, pour le

troisiéme temps, a porter le poignet droit au-dessus et

. présdela tdte; & I'élendre ensuite en I'air et vers la

droite, jusqu'a ce que le bras soit placé allongé prés du
corps, en comptant guatre.

On répéte immédiatement le méme exercice avee le

bras gauche, en continuant de compter cing, siz, sept,

| Raeit, et ainsi de suile jusqu'a freafe-deus, et I'on re-

commence l'exercice des jambes suivani la régle ob-
servée dans les deux premiers exercices.

Aprés le trente-deuxiéme mouvement de jambe, on

s'arréle et I'on fait descendre les bras prés du corps, et
1'on commence le

Cinquante-huitiéme Exercice

qui est la répétition du 577, en faisant agir les bras
simultanément.

Iei se termine la série de ces quatre exercices.

Si le corps et la téte sont maintenus dans une bonne

~rectitude, pendant I'action des bras et des jambes, ces

exercices sont profitables sous tous les rapports. Iis
agissent aussi bien sur les organes de linspiration
que sur ceux de expiration, et ils coniribuent au per-
fectionnement de toutes les parties du corps, lorsqu'ils
sont bien exéeutés et qu'on les rythme avee le chant
indiqué.

Je ne crains pas de le dire, cette série est composée
d’exercices vraiment magnifiques et entrainants.
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56 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

Cinquante-neuviéme Exercice.

LANCER ALTERNATIVEMENT LES BRAS
AU-DESSUS DES EPAULES AVEC FLEXION ET LES DESCENDRE
SUR LES COTES SANS FLEXION, EN QUATRE TEMPS.

Vitesae du métronome n® 100.

Commandements :

1o Lancer alternativement les bras au-dessus des
épaules avec flezion et les descendre sur les
edtés sans flexion, en quaire temps.

20 En commencant du bras dioif.

30 CoMMENCEZ.

Au dernier avertissement, les éléves porteront le poi-
gnet droit devant I'épaule droite, en comptant uz ; puis
elles laneeront vigoureusement le poignet en l'air au-
dessus de 1'épaule jusqu’a ee que le bras soit allongé,
en comptant dewz; elles étendront alors vivement le
bras tendun vers leur droite, le poignetun peu tourné en =
supination, en I'arrétant vigoureusement & la ligne ho-
rizontale, en comptant ¢rois; elles le descendront en-
snite prés du corps, en comptant guafre. Elles répéte~
ront aussitot le méme exercice avec le bras gauche et
conlinueront en alternant jusqu'au commandement de
Cessez. .
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GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES. 5%

Soixantieme Exercice.

LANCER SIMULTANEMENT LES BRAS
AU-DESSUS DES EPAULES AVEC FLEXION ET LES DESCENDRE
SUR LES COTES SANS FLEXION, EX QUATRE TEMPS,

Vitlesse do métronome ne 100,

! Commandements :

1° Lancer simultanément les bras au-dessus des
épaules avec flesion et les descendre sur les
edtés sans flexcion, en qualre temps.

2 COMMENCEZ.

(Vest la répétition de l'exercice précédent, en faisant
agir les bras simultanément.

Soixante et unieme E=xercice.

LANCER ALTERNATIVEMENT LES EXTREMITES
DU MEME COTE EN AVANT, EN PIVOTANT SUR PLACE,
EN TROIS TEMPS.

Commandements :

1o Lancer alternativement les extyrémités du méme
e0té en avant, en pivolant sur place, en trois
temps.

20 Fn commencant par les exlrémilés droifes.

3° CoMMENCEZ.

Au dernier avertissement, les éléves porteront le poi-
gnet droit devant I'épaule droite, en retirant I'épaule
gauche en arriére et en tournant un peu sur les talons
de ce eoté ; ef, ne restant dans cette position que juste
le temps de la marquer, elles lanceront le pied et le
bras droits en avant, en complant #a; puis, sans deé-
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58 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

ranger la position du corps ni la jambe, elies replace- 5
ront le poignet devant 1'épaule droite, en complant
dewx; elles laneeront de nouvean le bras droit en avant,
en comptant {7ois; aussildt cette position prise, elles
seredresseront sur la piante
du pied droit, en placant le
pied gauche contre le droit s
et en baissant le bras droit :
elles pivoteront surla plante
du pied droit, en retirant
I'épaule droite en arriére
pour faire un demi-tour.
Pendant que le demi-tour
se fait, le poignet gauche se |
place devant I'épaule gau-
che et le pied gauche de-
vant le has de la jambe
droite. Aussitdt que I'équi-
libre est établi sur la jambe =
droite, on lanee, ainsi qu’on "
vient de le faire avecles ex-
trémités droites, le piedetle
bras gauches en avant, en
comptant #n; on replace le poignet gauche devant
I'épaunle gauche, en comptant deuz, et on lance de nou-
veau le bras gauche en avant, en compiant Zrois.

Tout de suite aprés ce troisiéme temps, les éléves se
redresseront sur la planie du pied gauche et pivoteront
sur celle-ci, en retirant cetie fois 1’épaule gauche en
arriére, et elles se replaceront, aprés avoir fait un
demi-tour 4 gauche, de maniére 4 lancer de nouvean
les exirémités droites en avant. Celte position est re-
présentée par la figure 15.
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GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES. B9

On continuera ensuite en alternant jusqu’au comman- -
dement de Cessez.

Quand on est parvenu 4 exécuter correctement cet
exercice, il est trés profitable a la honne tenue. Pour
qu’il soit bien fait, il est nécessaire de maintenir le
corps effacé et droit sur les hanches pendant les trois
mouvements des bras, la téte droite, les yeux fixés sur
le poignet qui est en avant; puis, aprés chaque demi-
tour, il faut rester droit un eourt moment en équilibre
sur la jambe du pied sur lequel on a tourné.

Soixante-deuxiéme Exercice.
LANCER SIMULTANEMENT LES BRAS ET ALTERNATIVEMENT
LES JAMBES EN AVANT, EN PIVOTANT SUR PLACE.
(Cest la répétition de I'exercice précédent, en pivotant

sur le pied qui esten avant et en relirant I'épaule qui
est du coté de ce pied en arriére. :

Soixante-troisiéme E=xercice.
LANCER ALTERNATIVEMENT LES PIEDS EN AVANT,

EN S'ELEVANT LEPLUS POSSIBLE SUR EUX, EN FAISANT AGIR
LES BRAS EN DEMI-CIRCUMDUCTION, EN QUATRE TEMFS.
Yitezsse du métronome n® 40.

Commandementa :

1o Lancer alternativenent les pieds en avant, en
&’élevant le plus possible sur euws, en faisant
agir les Dbras en demi-circumduction, en
guatre temps.

20 Epn commengant par les extrémilés droiles.

3° COMMENCEZ.

Au dernier avertissement, les éléves porteront le poi-
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- gnet droit devant I'épaule droite en comptant ua; puis
elles lanceront le pied droit en avant, peu éloigné du
pied gauche, ainsi que le bras droit en comptant deuz
elles porteront aussitot le corps en avant, en s'élevant
le plus possible sur la plante du pied droit et en por-
tant en méme temps le poignet droit au-dessus et prés e
dela téte, en comptant Z7ois; elles éléveront ensuile le '
poignet, en lui faisant décrire le plus grand demi-cercle
possible vers leur droile, etreplaceront le pied droit prés
du gauche en méme temps que le bras droit prés du ;
corps, en complant guazre. Elles répéteront aussitot e e
méme exercice avec les extrémités gauches et conti-
nueront en alternant jusqu’au commandement de Cessez.

LYF Jh

Soixante-quatriéme Exercice.

LANCER ALTERNATIVEMENT LES PIEDS EN AVANT,
EN SELEVANT LE PLUS POSSIBLE
SUR EUX, EN FAISANT AGIR SIMULTANEMENT LES BRAS
EN DEMI-CIRCUMDI'CTION, EN QUATRE TEMPS.

Vitesse du métronome ne 40,

Commandements :

1o Lancer alternativement les pieds en avant, en
S'élevant le pius possible sur eUT, en faisant
agir simullanément les bras en demi-cip-
cumduction, en guatre temps.

2 Bn commencant & porter le pied gauche en
avant.

3° ParTEzZ,

C'est la répétition de Fexercice précédent, en faisant
agir les bras simultanément,
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Bien exéeutés, ces deux exercices sont trés gracieux
et trés favorables au développement de la poitrine;
chaque fois qu’on s’éiéve sur la planie du pied, la poi-
trine doit étre maintenue 4 sa position normale pen-
dant 'action des bras. .

Ils s’exéeutent aussi en deux et trois temps, a volonté,
Si on les exédeule en deux temps, on lance le pied et le
bras en comptant ##; puis on replace le pied pres de
de I'autre en méme temps que le bras prés du corps, en
complant dexz. S'ils sont exéeulés en trois temps, on
lance le pied et le bras en comptant ##z; on porte le

* poignet au-dessus de la téte, en comptant deuz, et 'on
replace le pied prés de l'autre en méme temps que le
bras prés du corps, en comptant f7ois.

Presque tous les exercices que je viens de décrire
s’exécutent en avanecant et en reculant, en faisant un
mouvement alternatif ou simultané des bras, et en mar-
quant un temps pour chaque pas.

[Vautres fois, on les exéeute en faisant deux ou trois
mouvements de bras el un seul mouvement de jambe.

En voici un exemple :

1 1II

B
e
¥
.

[4

Soixante-cinquiéme Exercice.
LANCER LES EXTREMITES DU MEME COTE EN AVANCANT,

EN TROIS TEMPS.
Vitesse dn métromone n° 100.

Commandemenis :
1° Lancer les extrémités du méme colé en avai-
cant, en trois (emps.
20 Eq commengant par les extrémités droites.
3° PanrtEZ. Y
Au dernier avertissement, les éléves porteront le pied
: 4
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droit peu éloigné en avant, en levant le pied gauche
ot portant le bras en avant comme le représen

figure 16, en comptant uz; puis elles poseront le pied
gauche sur le sol prés du talon droil, en levant le pied
“droit devant la jambe gauche, en replacant le poi-

Fig. 18.

gnet devant I'épaule droite, en comptant dews (voyezla
~ figure 15); puis elles reprendront la position de la
figure 16, en complant froés. Aussitdt que cetle posi-
tion aura été marquée, elles porteront le bras et le
pied gauches en avant, en recommencant a compter uz,
puis dewz, en teplacant le poignet gauche devant
I'épaule gauche et le pied gauche devani la jambe
droite, en complant #reis, pour porter de nouveau le
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GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES. 63

bras et le pied gauches en avant. Elles continueront de
méme en alternant toujours de cOlé jusqu'an comman-
dement de Cessez.

Pour les pieds, c’est tout simplement le mouvement
de polka ordinaire. Plus le corps esi effacé chaque
fois qu'on change de coté, plus il y a d’action dans
les mouvements, surtout si les yeux sont dirigés
vers le poignet qui est en avant et si le bras qui
est en bas est bien tendu au-dessus de la cuisse, le
poignet tourné en supination et a 10 ou 12 centimétres
au-dessus de celle-ci.

Dans la vitesse indiquée, il ne faut pas oublier que
tourner le corps pour changer de chté compte pour un
temps, bien quon ne le compte pas avec la voix.

pg Je comprends le saui simple en apant dans la sériz
= des exercices libres, puisqu'il s'exécute sans le secours
de machine.

Soizante-sizxiéme Exercice.
SAUT DE PIED FERME EN AVANT, EN QUATRE TEMPS.

Commandements :

1° Saut de pied ferme en avani, en quatre temps.
20 En position.
3o PARTEZ.

Au début, on ne fera exécuter ce saut que par une
¢éléve, afin delui en faire bien comprendre les prineipes.
La premiére éléve éfant placée en avant des aulres,
au deuxiéme averlissement, elle réunira les pieds, en
comptant 2 ; a celui de Parfez, elle portera avee vigueur
ies bras parallélement et horizontalement en avant, en
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figure 17). De celte position, elIe lancera avec vigneur
les bras en avant, en s’élevant le plus possible, par un
eﬂ’urt c.vomhme des p]ﬁdﬂ et des jambes, en oompta'

jarret, en comptant guafre (voyez la figura 1R); elle se
redressera ensuite en placant les bras prés du corps, a'i:. _
elle reprendra son rang pour faire place & la suivante.
L'exécution des sauts, en méme temps quelle est
'exercice le plus difficile, estaussi eelui qui est le plus
utile; en effet, quel que soit le sexe, si 'on ne connait
paslesrégles dusaut, il suffit de tomber maladroitement
sur le sol, méme de lahauteur d'un bane ordinaire, pour
se faire un mal dont on se ressent quelquefois toute sa
vie. Je m'étends un peu sur ce premier sauf, parce que
tous les autres sont soumis & la méme régle quand on
arrive sur le col. :
On recommande trop souvent encore aux éléves de
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‘grave erreur; car, si 'on est ramassé sur soi en
chant le sol, il n'y a plus de résistanee possible
-adoueir la chute, et si I'on arrivait de cette facon
point un peu élevé, on se ferait grand mal, et par-

Fig. 18.

S =
ticulidrement aux articulations des genoux. La seule
' régle 4 mettre en pratique, en arrivant surle sol, est de
ne fiéchir qu'un peu aux jarrets, le haut du corps lége-
rement porté en avant, les bras tendus ou fléchis 4 la
~ saignée, suivant qu'on termine un saut en largeur ou
~ en profondeur. :
~ Uneautre erreur trés préjudiciable & Uapplication du
- saut en profondeur, c’est de recommander pour ce saut
de tenir les bras élevés verticalement au-dessus des
~ épaules. Non seulement cette position des bras est frés
‘génante, mais elle est encore susceptible de faire perdre
3 : 4

o
et
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| équﬂ:bra en arriére quanﬂ on arrive sur:le_'ﬂﬁl _
"~ n'est pas sans danger, surfout si U'on s’est lancé du
- pea haut. :
Jeconeclus : aprés en avoir fait mm-mémel’expénanea~._
el Pavoir conseillé 4 de nombreux éléves, le meilleur de.
tous les principes est de Jaisser aux éléves la liberté de
leurs bras, excepté pour le saut de pied ferme en lar-
geur. Pour ce qui est des jambes, on doit atteindre le
sol sur la plante des pieds réunis, et fléchir progressive-
ment au jarret, avec une résrstmme d’autant plus grande
qu'on arrive de plus haut. ;

Il existe encore une infinité d’exercices trés utiles,
qui peuvent étre exéeutés sans instrument, tels que:
Se baisser en fléchissant aur jarrets, en fmmﬂ# agir
les bras, puis fléchir et redresser le corps sur une
Jambe placée en avant, ele., elc. :
Un professeur mtelhgent pourra toujours varier i
U'infini les exercices libres d'une maniére profitable a
ses éléves, s'il sait s’arréter 4 ceux qui ont pour butde
perfectionner leur tenue physique.
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- SAUT EN PROFONDEUR SIMPLE.

~ Ce genre de saut ne devra d'abord étre exécuté que
‘de la hauteur d'un bane ordinaire, et, quand les éléves
- seronl bien exercées, elles ne devront jamais se lancer

‘d’une hauteur supérieure 4 un méire au-dessus du sol.

Application.
= ‘La premiére éléve se placera sur un bane ou tinui

Fig. 19.
‘auire engin de cette hauteur, les pieds réunis, le bout
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depasmnt le hord d‘un tiers de Ieur hngutaur purs elle
se baissera en inclinant les bras tendus vers le sol
(voyez la figure 19); aussitot qu'elle sera arrivée a celte .
position, elle élévera avec énergie les bras un peuen
I'air, el en méme temps elle fera un petit effort sur les
pieds pour s’élever un peu et quiiler le banc; aussitéi
que les pieds auront quitté le bane, elle éiendra les
jambes vers le sol, en 8'éloignant le moins possible en
avant, puis elle terminera le saut suivant les régles
indiquées.

SAUT EN LARGEUR ET PROFONDEUR.

C’est la répétition du saut précédent, en se lancant le
plus loin possible en avant.

Pour I'exécution de ce saut, on procédera suivant les
régles pour le saut de pied ferme en largewr, en com-
binant I'action de facon & rester en équilibre en termi-
nant le sant sur le sol.

SAUT COMPLIQUE, OUEN LARGEUR, HAUTEUR ET PROFONDEUR.

On fait rarement exécuter ce genre de saut aux de-
moiselles ; mais, comme elles peuvent se trouver foredes
de le metirs en pratique, il est prudent de leur en faire

. comprendre I'exécution. Je recommande de le fajre
exécuter sans augmenter les difficultés ; car, en arrivant
sur le sol aprés avoir franchi 1‘ohstacle le corps prend
toujours une position verticale qui rend la chute pIus
difficile 4 adoueir.

Application.

L’éléve élant placée sur un bane comme pour I'exer—

=
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SAUTS. : 6o

E
5
[ A
o

eice précédent, on tiendra devant elle, & une moyenne
distance, une corde ou une baguetle plus élevée que le
banc sur lequel elle est placée. Elle procédera comme
elle vient de le faire pour le saut que nous avons décrit
tout 4 I'heure, en forcant I'impulsion des bras et des
jambes pour franchir I'obstacle placé devant elle.

SAUT EN LARGEUR, PRECEDE D'UNE COURSE.

Ce genre de saut est généralement exécuté sur du
sable ou sur un sol mouvant. Je recommande d'éviter
d’agir ainsi et de choisir un espace plan quelconque; au-
trement, on fausse les régles de ce saut. Il est préfé-
rable de sauter moins loin et de ne mettre en pratique
que ce qu'on est suseeptible d’avoir & exécuter dans les
circonstances ordinaires.

Application.

L'éléve se placera a douze ou quinze pas d'un endroit
déterming, puis elle fera une course aussi rapide que
possible jusqu'au point ou elle doit prendre son élan.
Arrivée & ce point, elle fera un effort sur le pied qui
arrive le premier prés du point marqué, et elle se lan-
cera le plus possible en I'air et en largeur, en réunissant
tout de suite les pieds. Elle arrivera ensuite sur le sol
en observant les régles connues,

Observations.
Lorsque les éléves sautent sur un terrain mouvant,

elles ne s'oceupent que d'aller le plus loin possible,
sans presque se rendre compte de ce qu’'elles font, tandis
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: sérleusement de-ce qu eiles funt, et Ia tension des n m

cles en général est alors énergique et plus profitable a

~ développement de leur forece.

SAUT EN HAUTEUR, rnﬁcﬂnﬂ D'UNE COURSE.

Pour ce genre de saut, on.placera une corde & peu dé’ﬂ': e

Fig. 20.

distanee du sol sur des chevilles fixées a denx potemix, -

on tenue par deux éléves:
La corde étant posée, la premitre éléve se pIa&em ii
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douze ou quinze pas; puis elle fera une course rapide.
Lorsqu'elle sera arrivée 4 une petite distance de la
corde, elle fera un effort sur le pied qui se trouve le
plus prés de eelle-ci, et elle g'élévera le plus possible
presque verticalement au-dessus de la corde, en réunis-
sant tout de suite les pieds et en levant aussi le plus
possible les jambes et les cuisses, en proiégeant cet
élan par un mouvement énergique des bras (la figure 20
représente 1'éléve lorsqu'elle passe au-dessus de la
corde) ; une fois la corde franchie, elle doit arriver sur
le sol sans chercher & gagner de l'espace en largeur
el terminer en arrivant sur la plante des pieds, le plus
légérement possible, se redresser el reprendre son rang.
(et exercice est trés difficile a bien exécuter. Pour
réussir, il ne faudra jamais chercher a franchir une
corde trop élevée, parce qu'un effort exagéré pour
s'élever empéchera toujours d'arriver avee sireté sur
le sol, quand on a franchi une corde placée trop haut.
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EXERCICE DE LA NATATION

[Voyes la construction d'un chevalst planehe VI, ne 16.]

L'importance de la natation est tellement évidente el
en général tellement appréciée pour les services quelle
peut rendre, en cas de danger et pour le bien de la
santé, qu'il est inutile de s'étendre sur son action bien-
faisante. ; :

Je vais done me borner a la description du mouve-
ment le plus naturel, afin qu'on puisse se familiariser
avec lui avant de se -mettre 4 I'eau. Les expériences
faites sur les militaires de I'Ecole normale de gymnas-
tique et celles que j’ai pu faire avec des éléves de tout
age au lycée Louis-le-Grand, pendant trois années, ne
laissent aucun doute sur I'efficacité de cette préparation
a sec. ' .

REGLE POUR NAGER EN GRENOUILLE.
La premicre éléve s'étant placée en équilibre sur le
chevalet, le professeur commandera ; . g

1¢ Ex posiTiON.
2¢ Tn.

3o Dews.

4o Trois.

Aucommandement de Fa position, I'éléve approchera
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le plus possible les talons réunis prés de la partie infé-
rieure du corps en €loignant les genoux ; puis elle pla-
cera les mains jointes, les deigts réunis et dirigés en
avant, la téte élevée. (Voyez cette position fig. 21.)
Au commandement de uz, elle
allongera vivement les bras en lais-
; sant les mains réunies, ainsi que
les jambes, en éloignant les pieds
(voyez la fig. 22); a celui de dewz,
elle rapprochera les jambes en les
maintenant allongées et elle éloi-
gnera les mains, le bord du petit
doigt un peu plus élevé que le
pouce (voyez la figure 23); an com-
mandement de frois, elle décrira
sans se irop presser un quart de
cercle avec chague main, en main-
tenant les bras tendus jusqu'a ce
qu’ils soient en ecroix (voyez la fi-
gure 24); puis, avec le plus de
promptitude possible, elle raménera
les talons et les mains 4 leur premiére position, en
comptant gualre. (uand elle connaitra ces quatre posi-
lions, elle les répétera plusieurs fois; mais, aprés la
premiére fois, elle ne comptera plus que froés, ¢'est-a-
dire ua pour prendre la position de la figure 22, denz
pour prendre celle de la figure 23, et #70és pour revenir
i la figure 21.

Observations.

Ces mouvements mis en pratique dans 'eau doivent
s'exéenter de la fagon suivante: aussitit que les bras

=
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sont a!lbn@é& Eas ma«inﬁ wéloignent un ‘D‘tﬁﬁa en mém
temps que msjamhes sont réunies ; pms,,pﬁndant que: :
Tes mains s'élendent sur les cotés, ,]uSqlL’i ce qu&*lﬁ&

Fig. 22.

bras soienl en croix, les talons sont ramenés vigouren-
sement vers le corps, en méme temps que les mainsef
les bras reprennent leur premiére position.
En résumé, les deux premiers mouvements de lancer
les bras en avant et les jambes sur les edtés, puisde
réunir les jambes en éloignant un peu les mains, se. font
le plus vigoureusement possible; le mouvement qui
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consizte & étendre les bras en croix, en laissant un
court moment les jambes allongées et réunies, se fail
assez lentement, tandis que plier aux jarrels pour re-

Fig. 24.

passer par la premiére position se fait le plus lestement
possible, et sans marquer de temps d’arrét en repassant
~ par la premiére position.

Avant de continuer la description des exercices, je
dois faire observer qu'on appelle machines tous les en-
gins fixés dans le sol ou contre un mur, et instruments
tous objets qu'on peut déplacer & volonté.
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EXERCICES DU XYLOFER .

OU BARRE FERREE

[Voyes la construetion planche IV, n° 7.] 5

J'ai apporté & cet instrument une modification qui en
rend la pratique plus facile et rend le poids variable a
volonté sans que le diamétre de la barre soit modifié.
Je lui ai donné le nom de aylofer ou Darre ferrée
Laisné. Cet instrument consiste en une barre ronde de
beau sapin. La longueur, pour les garcons, £st de 1m,40
et pour les filles de 17,30 ; le diamétre est de 0=,029 ;
une tringle de fer fixée & l'intérieur en augmente le
poids & volonté. 1l a été mis en application pour la pre-
miére fois dans quelques écoles en 1873 ; puis, succes-
sivement, toutes les écoles de filles et garcons en ont
été pourvues. 11 a sur les barres 4 spheres cet EN0TmE
avantage qu’on peut en placer un trés grand nombre
dans un petit espace, ce qui n'a pas lieu pour les
barres 4 sphéres. Du reste, les exercices sont absolo-
ment les mémes. :

La grande variété des exercices et la régularité des
mouvements font de eette barre un instrument vraiment
précicux pour le développement de toutes les parties du
corps et principalement de la poitrine. :

Avant d’aborder la parfie relative aux exercices en
parliculier, je dirai, une fois pour toutes, que les éléves
seront placées de facon 4 ne pas risquer de se toucher
avec les barres pendant l'action.
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Quant 4 la barre, les éléves la tiennent dans la main
droite, entre le pouee et I'index, la main 4 environ
0=,30 de I'extrémité inférieure, le bras allongé, la barre
dans une position verlicale devant1'épaule droite.

Lorsqu'elles seront alignées, le professeur com-
mandera :

1o Demi @ droile (ou @ gauche). -

2 Droite.

3o Pour prendre la distance des barres.

Lo En posilion: wi, dews.

8o La droite fize en cédant vers la gauche, pre-
neg la distance des barres.

fi° PARTEEZ. .

Aprés avoir exéeuté le demi & droite, au commande-
ment de £ position, les éléves prendront la barre avec
la main gauche tournée en pronation, 4 hauteur du
menton au-dessus de I'épaule droite, en comptant %z ;
aussitot la barre saisie, elles la descendront devant et
prés du corps jusqu’a ce que le bras gauche soit allongé
en comptant dewz; a celui de Pariez, la premiére qui
est 4 la droite fera face enavant; puis les autres s'éloi-
gneront vers la gauche, en s'arrétant successivement
en faisant face en avant et conservant une distance de
qualre & ecing centimétres entre les exirémités des
barees. Quand elles seroni alignées, le professeur
commandera RBien, pour faire replacer la téte a la
position directe.

Pour faire remettre les barres & leur premiére posi-
tion, le professeur commandera :

Portez vos barres : un, deus.

Au dernier mot Sazrres, elles porteront la barre devant
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I'épaule droite avee lamain gauche en comptant #2z, puis
elles replacerontle bras gauche prés du corps, en comp-
lant dens ; ces denx mouvements seront toujours les
mémes une fois la distance prise. Pour porter la barre =
devant I'épaule droite, on commande : Portes vos barres, s
un, deus, et pour la replacer en bas horizontalement;
Pour les exercices, en position : un, deve.
On doit aussi apprendre aux éléves & poser surle
sol et & porter les barres. Voici en quoi consistent ces
deux exercices: les éléves tenant la barre devant
I'épaule droite, lorsque le professeur voudra les faire
poser sur le sol, il commandera :

Reposez vos barres, un, deus.

An dernier mot barres, elles la saisiront vivement
avec la main gauche, & hauteur de I'épaule droite, et 5
elles la laisseront glisser dans la main droite en 1'éle-
vant légérement en comptant ¥z ; aussitot cetle position
marquée, elles passeront Iextrémilé inférieure de la
barre sur le sol et le bras gauche prés du corps, en
complant deye. Ces deux mouvements s'exécutent les-
tement. Pour replacer ld barre & sa premiére position,
le professeur commandera :

Porler vos barres, un, deu.

Au dernier mot darres, elles I'éléveront vivement
avec la main droite, cetle derniére s'arrétant prés de
l'aisselle et devant celle-ci; la main gauche saisira
aussitot la barre au-desscus de la main droite, en
portant vivement celte derniére sur la barre, le-bras
presque allongé, en comptant #n ; puis elles replaceront
vivement le bras gauche prés du corps, en comptant
dews. Comme on le voit, les trois premiers mouvements
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se font lestement, et ils ne comptent que pour le
premier temps.

Deux aufres exercices sont indispensables pour
suivre un enseignement méthodique : le premier con-
siste 4 poser la barre a terre, lorsqu'onla iient horizon-
talement. Cet exercice se fait, lorsqu'on juge que les
éléves ont besoin de sc reposer, ou qu'on veut faire
exécuter quelques exercices sans cette barre. Alors le
professeur commande :

Barre lerve, un, dens.

Au dernier mot Bbarre, les éléves fléchissent aux
jarrets en portant un peu le haut du corps en avant et
elles posent la barre sur le sol en avant des pieds, en
comptant wz; puis elles se reléveni, en comptant
dewx. Lorsque le professeur veut faire reprendre les
barres, il commande :

Reprenes vos barres, un deus.

Au dernier mot darres, elles se baisseront de nouvean
pour prendre la barre avecles deux mains, en comptant
wz ; puis elles se redresseront, en eomptant dewa. Ces
deux mouvenients, pour poser la barre & lerre ou pour
la relever, ne doivent pas étre faits lesiement, mais en
marguant bien ensemble les femps d'arrél.

Le second consiste a poser la barre i terre lorsque
I'extrémité inféricure repose déja sur le sol. Dans ce
cas, le professeur commande :

Barres terve, wn, dews.

An dernier mot ferre, les éléves portent le pied
gauche assez loin en avant, et elles se baissent pour
poser la barre sur le sol perpendiculairement au rang,
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en comptant #x; puis elles se redressent en replacant
la jambe gauche prés de la droite, en comptant deua.
Pour faire reprendre les barres, le professeur eom-
mande :

Reprenes vos barres, un, deus.

Au mot de darres, elles portent de nouvean le pied
gauche en avant, et elles se haissent pour saisir la barre
avec la main droite, en eomptlant un; puis elles se
* redressent en replagant la jambe gauche prés de la g
droite, en comptant dewa. -
Voila, dira-t-on, bien des explications et bien des
détails a propos de quelques exercices qui paraissent
pen importanis; mais, oulre qu’ils sont utiles, ils
prennent frés peu de temps chaque fois, et, exéentés
avee ensemble, ils habituent les éléves & tout faire avee
ordre et précision, '

Premier Exercice.

FLEXION ET REDRESSEMENT DU CORPS
SUR LA JAMBE GAUCHE EN TENANT LA BARRE A S0N CENTRE
AVEC LA MAIN GAUCHE.

Vitesse do métronome n* &0.

Commandements :

1° Flevion ef redressement du corps surlajambe
gaucke.

20 La barre suivant ces mouvements, en gualre
temps.

30 En position.

4o COMMENCEZ.

Au commandement de £z position, les élives porte-
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teront le pied gauche assez loin en avant, le corps

maintenu droit (voyez la figure 25); & celui de Com-
mencez, elles fléchiront le corps en avant, en pliant au

B.
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jarret gauche et en maintenant la jambe droite tendue,
jusqu’a ee que la barre soit prés du sol en avant du
pied gauche, en comptant #z (voyez la figure 26); aus-

Ao
ke |
e |
. }
=
=
=
-1

Fig. 27.

sitdt que cetle position sera marquée, elles redresseront
le corps en portant la barre devant la poitrine & hauteur
4?:&5 ép?ules, en comptant deue; puis elles I'éléveront
Jusqu’a ce que le bras soit allongé, en renversant un
peu le corps en arriére et en fixant lo poignet, en
complant Zrois (voyez la figure 27); elles redescendront.
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la barre devant la poitrine en eomptant guaire, et elles
répéieront le méme exereice, suivantla vitesse indiquée
au métronome, jusqu'au commandement de Cessez.
Elles se redressent alors en laissant le bras allongé vers
le sol, et en replacant la jambe qui est en avant prés
de l'autre.

Pour que cet exercice soit profitable, il ne faut pas
que le corps tourne du cdié de la jambe qui est en
arriére pendant la flexion en avant. '

Deuxiéme Exercice.

FLEXION ET REDRESSEMENT DU CORPS
SUR LA JAMBE DROITE EN TENANT LA BABRE A SON CENTRE
AYEC LA MAIN DROITE.

Vitesse du métronome n° 0.

Commandements :

1o Flewion el redressement du corps sur la jambe
droite.

20 Lag darre suivant ses mouvements, en guaire
femps.

3 En position.

4° COMMENCEZ.

C'est la répétition de l'exercice précédent, avec la
jambz dreite en avant, jusqu'an commandement de
Cessez.
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Troisidme Exercice.

FLEXION ET REDRESSEMENT DU CORPS _
SUR LA JAMBE DROITE
ENTENANT LA BARRE A SON CENTRE AVEC LA MAIN GAUCHE.
Vitessa du métronome ne go.

Commandements :

1o Flexion el redressement du corps surla jambe = |
droite.
2° La barre swivant ses mowvements en la tenant
de la main gauche, en quatre temps.
02 En position;
& CoMMENCEZ.
C'est une autre répétition du premier exercice, en

agissant avec les membres opposés, c’est-d-dire la
jambe droite et le bras gauche.

Quatriéme Exercice.

FLEXION ET REDRESSEMENT DU CORPS
SUR LA JAMBE GAUCHE
EN TENANT LA BARRE A SON CENTRE AVECLA MAIN DROITE
Vitesse do métronome ne so.
Commandements :
1o Flexion et redressement du corps surla Jambe
gauche.
20 La barre suivani ses mouvements en fa tenant
de la main droite, en guatre femps.
3° En position.
4° COMMENCEZ.

Cest e méme exercice que les préeédents, en agis-

Gymnastique des demoiselles a 'usage des Ecoles normales, des lycées et ... - page 117 sur 287


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?71260&p=117

BARRE. 85

sant avec les membres opposés, c'est-d-dire avee la
jambe gauche et le bras droit.

Il y a cette seule dilférence : c'est que, exéeutds avee
les membres opposés, ces deux derniers exercices
sont un peu plus difficiles que les deux premiers,

Cinquieme Exercice,

PORTER ALTERNATIVEMENT LES BOUTS DE LA BARRE
DERRIERE LES EPAULES.

Vitesse du métronome ne 8.

Les éléves étant placées et tenant la barre dans

la position de la figure 28, le professeur comman-
dera : '
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1o Porter alternativement les bouts de la barre
derriére les épaules, en deuw temps.
20 Fu commengcant @ lever la main droife pour
porter la barre derriére Uépaule gauche, en
 dewx femps.
3° COMMENCEZ.

" Au commandement de Commences, les éldves éléve-
ront la barre avec la main droite sans la porter en
avant, jusqu'd ce qu'elle soit placée derritre I'épaule
gauche, la main gauche restant 4 sa place en faisant
un mouvement de supination, en comptant #n ; aus-
sitot que la position est marquée, lamain droite raméne
la barre 4 la position de la figure 28, en comptant
dewz; les éléves font la méme chose avee la main
gauche et continuent en alternant jusqu’au comman-
dement de Cessez.

Dans les commencements, il sera sage de ne faire
executer cet exercice que d'un méme edté, ¢'est-a-dire
en agissant foujours avee le méme bras, jusqu'a ce
qu’il soit bien compris; ensuite on le fera faire en alter-
nant. '

Sixieme Exercice.
MOUVEMENT CONTINU AUTOUR DU CORPS,
EN QUATRE TEMPS,
Vitesse du métronome no go, -
Les éléves étant dans la position de la figure 28, 1o
professeur commandera :
1° Mouvement continu autour du corps, en quatre
temps.
22 En commencant avee la main droite.
-3* COMMENCEZ.
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Au eommandemement de Commences, les éléves éle-
veront la barre avec la main droite, jusqua ce quelle
soit derriére I'épaule gauche, en complant %n (voyezla
figure 29) ; aussitot celte position indiquée, elles des-

e Fig. 23. Fig- 30

cendront la barre horizontalement derriére le corps,
comme le représente la figure 30, en comptant d.mm,:-
puis elles léveront & son ftour la main ‘gﬁuche ]usquf;
ce que la barre soil devant l‘épaulekdrmte, en cumptatgi
trois, et elles reprendront la position de la ﬁgure,ﬂ -
en comptant guatye, pour continuer de la sorte jusqu au
commandement de Cesses.
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Septiéme Exercice.

MOUVEMENT CONTINU AUTOUR DU CORPS,
EN QUATRE TEMPS.

Vitesse du méironome ne 6o,

Les éléves étant dans la position de la figure 28, le
professeur eommandera :

1o Mowvement continu antour du corps, en quatre
temps.

20 En commengant avee la main gauche.

3* COMMENCEZ.

i

C'est la répétition de T'exercice qui précéde, en
levant toujours la main gauche pour commencer I'exer-
cice.

Ces cing exercices sont trés favorables au dévelop-
pement de la poiirine. Pour qu'ils poduisent de hons
résultats, il faut que le corps et la téte restent jmmo-
biles pendant les mouvements el surtout il faut se
garder d'avancer la ceinture. Dans la figure 29, le
haut du corps et la téte sont un peu penchés 3 droite;
c'est une erreur du dessinateur. Ces parties doivent étre
mioatoines droiles,
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Huiticme Exercice.

GRAND CERCLE EN AVANT SUR LA JAMBE GAUCHE.
Vitesse do métronome n® 60.
Commandements :
o Grand cercle en avant sur la jambe gauche,
en. quatie temps.
20 En position.
3¢ CoMMENCEZ.

Fig- 31.

Au commandement de En position, les éléves,
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tenant la barre comme & la position de la figure 28, les
mains éloignées & environ deux fois la largeur des
épaules, porteront le pied gauche en avant et assez -
éloigné du pied droit; 4 celui de Coumencesz, elles éle-

veront les avant-bras pour placer la barre devant la
poitrine, & hauteur et le plus prés possible des épaules,
en complant #z ; de 14, elles éléveront le plus possible
la barre en I'air, en redressantla jambe gauche et en
portant le haut du corps en arriére, les yeux fixant la
barre, en comptant dewx (voyez la figure 31); aban-
donnant ecette position, elles baisseront la barre en
avant, en maintenant les bras tendus, et la porteront
le plus loin -possible, les bras marquant un temps
d’arrét 4 la ligne horizontale, en fléchissant sur la
jambe gauche et en comptant Zrois (voyez la figure 32);
puis elles se redresseront, en laissant descendre la
barre prés des cunisses, les bras maintenus allongés en

4
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complant guatre. Les éléves continueront de méme, en
observant la vitesse indiquée, jusqu’au commandement
de Cessez, apres lequel elles replaceront prés de I'autre
la jambe qui est en avant.

Neuviéme Ezxercice.

GRAND CERCLE EN ARRIERE SUR LA JAMBE DROITE.
Vitesse du métronome n® 0.

Commandements :

1o Grand cercle en arriére sur la jambe droile,
en quatre temps.

90 E'n position.

3¢ COMMENCEZ.

Au commandement de En position, les éléves, étant
4 la position de la figure 28, porteront le pied droit
assez éloigné du pied gauche placé en avant; & celui
de Commences, elles reprendront la position de la
figure 32, en comptant % ; puis celle de la figure 31,
en comptant deua. Elles descendront alors la barre
devant la poitrine, 4 hauteur des épaules, en comptant
trois, et allongeront les bras vers le sol, en comptant =
guatre, 1a barre prés des cuisses. Elles continueront
ensuite de méme, en observant la vitesse indiquée, jus-
qu'an commandement de Cessez, aprés lequel elles
replaceront la jambe qui est en avant prés de 'antre.

Ces deux exercices, bien faits, sont trés énergiques,
et leur action s'exerce sur ftoutes les parties du
COrpS.
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Dixiéme Exercice.

MOUVEMENT DE BIELLE, EN (QUATRE TEMPS,
Vitesse do métronome n® 100. .
Commandements :
1o Mouvement de bielle, en quatre temps.
2 En commencant @ pousser la barre avec la |
giaEn droite. . “
30 COMMENCEZ. -

Au commandement de Commencez, les €léves, éfant
dans la position de la figure 28, pousseront la barre

Fig. 83,

avec la main droite vers leur gauche, en maintenant le
bras gauche tendu, jusqu'a ce qu'elle soit arrivée 4 la
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hauteur des épaules, en compiant #z (voyez figure 33);
aussitdt que cette position aura €1é marquée, elles ele-
veront la barre au-dessus de la téte, en maintenant
encore le bras gauche tendu en comptant deus {voyez

Fig. 34,

la figure 34); elles pousseront alors la barre avec la
main gauche vers leur droite, en maintenant le bras
droit tendua, jusqu'a ce qu'elle soit arrivée a hauteur

« des épaules, en comptant trois ; puis elles la descen-
dront devant le eorps avec les deux mainsg, le bras droit
maintenu tendu en comptant guatre. Cest revenir 4 la
position de la figure 28.
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Onzieme Exercice.
MOUVEMENT DE BIELLE, EN QUATRE TEMPS

Vitesze du métronome n® 100.

Commandements :

10 Mouwvement de bielle, en qualre temps.

20 Bn commencant ¢ pousser la darre avee Ia :
main ganche. -

3° CoMMENCEZ.

C'est la répétition de l'exercice précédent, en com-
mengant toujours par pousser la barre avee la main
gauche.

(uoique simples en apparence, ces deux exercices
ne sont pas faciles 4 bien exécuter. Je recommande de
lire atlentivement les observations qui suivent : Sans
qu'on 1'éloigne du ecorps, la barre doit conserver sa
position horizontale dans tous les mouvements et
évoluer dans un plan vertical paralléle A la face du
eorps.

Il y a dans la figure 33 une erreur qu'il importe de
signaler : 'avanl-bras droit est au-dessus de la barre
pour commencer 'exercice. Il faut rectifier de ecette
facon : lorsqu’on pousse la barre, soit avee la main
droite, soit avec la main gauche, I'avant-bras doit
rester sous la barre, et, lorsqu'on la redescend, I'avant-

bras droit ou gauche est au-dessus d'elle, ainsi quele
représente la figure 33,
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Douziéme Ezxercice.
FLEXION ETREDRESSEMENTDU CORPS SUR LA JAMBE GAUCHE,
LA BARRE SUIVANT SES MOUVEMENTS. g
Vitesse du métironome ne 6o.
Commandements :

1o Flexion el redressement du corps sur lajambe
gauche, la barre suivant ses mouvements, en
gquatye temps.

20 En posilion.

J° CoMMENCEZ.

Au commandement dé En position, les éléves, étant
dans la position de la fizure 28, porleront vigoureu-
sement le pied gauche en avant et assez éloigné du

Fig. 85.

pied droit; a celui de Commencez, elles baisseront le
eorps en avant jusqu’a ce que la barre soit prés du sol,
* les bras allongés, en fléchissant au jarret gauche, la
jambe droite tendue, en comptant #z (voyez la figure 35).
Ceite position élant marquée, ellez se redresseront, en
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portant la barre devant la poitrine, a la hauteur des
épaules, en comptant dewz; puis elles éléveront la
barre, en allongeant les bras jusqu’a ce qu’ils soient
tendus, en tendant la jambe gauche et en portant un

Fig. 36,

peu le haut du corps en arriére et en fixant la barre,
en comptant #7eis (voyez la figure 36); elles redescen-
dront alors la barre devant la poitrine 4 la hanteur des
épaules en complant guaire, et elles continueront le
méme exercice, en observant la vitesse indiquée,
jusqu’au ecommandement de Cessez, aprés lequel elles
replaceront la jambe qui est en avant prés de 1'autre et
les bras allongés vers le sol.
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Treizieme Exercice.

FLEXION ET REDRESSEMENT DU CORPS SUR LA JAMBE DROITE,
LA BARRE SUIVANT SES MOUVEMENTS.

Vitesse du métronome ne go.
Commandements :

Ao Flewion et redressement du corps sur la jambe
droite, la barre suivant ses mowvements.
20 En position.
3° CoMMENCEZ:
(est la répétition de I'exercice précédent, la jambe
droite étant portée en avant.
Pour que ces deux exercices soient bien exéentés et
d'une fagon salutaire, il est essentiel que la parlie infé-

rieure du corps ne tourne d’aucun cdté pendant sa
flexion et son redressement.

Quatorziéme Exercice.

FLEXION DU CORPS VERS LA DROITE ET VERS LA GAWCHE,
LA BARRE SUIVANT SES MOUVEMENTS.

Vitesse du métronome no 40,

Commandements :

1o Flepion dw corps vers la droite et vers la
gaiche, la barre suivant ses mouvements, en
qualre temps.

20 Bn position.

3° En commencant vers la gauche.

4 CoMMENCEZ.

Au commandement de &% position, les éléves élant
: 8
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dans la position de la figure 28 éléveront la barre
comme le représente la figure 37; & celui de Commen-
cez, elles inelineront le corps vers leur gauche sans le

il

Fig. 371,

b

tourner, et elles descendront la barre comme le repré-
sente la figure 38, en comptant #xn. Elles raméneront
alors la barre 4 la position de la figure 37, en comp-
tant deuz, puis elles inclineront le corps vers leur
droite, comme elles viennent de le faire & gauche, en
comptant Zrois; ensuite elles raméneront de nouvean
la barre & sa premiére position, en redressant le corps

‘:
E
=

flialuih,
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et en complant graive, et elles continueront de méme,
en observant la vitesse indiquée, jusqu’au commande-
ment de Cessez, aprés lequel elles reprendront la posi-
tion de la figure 28.

Fig. 88.

Il est bon de faire observer que les pieds ne doivent

pas se déranger, et que la téte doit suivre les mouve-
- ments do eorps. :

Pour cet exercice, on éloignera un peun les pieds,
comme le montre la figure 37, ou bien on les main-
tiendra réunis, comme le représente la fizure 38, sui-
vant le commandement du professeur.
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100 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.
Quinziéme Exercice.

= DOUBLE CERCLE EN AVANT,
LE CENTRE DE LA BARRE A LA HAUTEUR DU VISAGE,
Vitesse du méironome ne &g,
Commandements :
1° Doudle cercle en avant, la main droite en
Pair, en quatre temps.
20 En position.
¥ Bn commencant en avant
40 CoMMENCEZ, ;

. Fig. 89,
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ront la main droite en I'air, comme le représente la
figure 39; & celui de Commencez, elles relieront la
main gauche en arriére, en méme temps que la droite
descendra en avant, en complant #7z el en arrétant la

geneTER S ———,

i"'"

Fig. 40.

harre horizontalement (voyez la figure 40). Aprés qu'un
temps d'arrét aura ét¢é marqué, la main droite descend
prés du corps pendant que la gauche est dirigée en
'air, en comptant deuz; de la, la main gauche est
portée & son tour en avant, pendani que la droite va
en arriére, en comptant Z7oés lorsque la barre arrive
de nouveau a la ligne horizontale ; la barre est ensuite
6.
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replacée & la premiére position, en complant guatre.
On continuera de méme, en observant la vitesse indi-
quée, jusqu'au commandement de ¢essez, apres lequel,
les éléves reprendront la position de la figure 28.

Seiziéme Exercice.

DOUBLE CERCLE EN ARRIERE,
LE CENTEE DE LA BARRE A LA HAUTEUR DU VISAGE.

Vitesse du méironome o° go.

Commandements :

1e Double cercle en arrviére, la main droile en
I'air, en quatre temps.

20 En position.

30 Ea commencant en arriére.

3° CoMMENCEZ.

C'est la vépétition de I'exercice précédent, en portant e |
toujours la main droite et la main gauche en arriére au
_ premier et au troisiéme temps. Exécuté de celte facon,

cet cxercice est un pen plus difficile que le quinziéme.

Ces deux exercices ont une grande action sur tous
-»s musecles de la poitrine. Les éléves doivent, pen-
dant leur exéeution, apporter toute leur atiention, afin
de ne pas avancer la ceinture, ni porter le haut du
corps en arriére. Le plus difficile consiste & maintenir
constamment la barre devanl el prés du menton, pen-
dant tous les mouvements. Comme on peut le voir, le
corps tourne sur les hanches pour faciliter le mouve-
ment de la main en arriére, c'est-i-dire que 1'épaule
qui est du coté de la main qui va en arriére est elle-
méme portée de ce cdlé. En résumé, les éléves doivent
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diriger la barre suivant un pan verlical et perpendieu-
laire 4 la face du corps avant qu'il bouge.

Dix-septidéme Exercice.

GRANDS MOUVEMENTS DE PENDULE VERS LA DROITE
ET VERS LA GAUCHE.

Commandements :

1° Mouvements de pendule vers la droite et vers
le gauche.

20 Fn position.

30 En commencant dw cilé gavche.

4° COMMENCEZ.

Au commandement de E'z position, les éléves étant &
la position de la figure 28 éloigneront les pieds 4 envi-
ron 0m,2%5 ; 4 eelui de Commences, elles pousseront la
barre avec la main droite vers leur gauche, en la fai-
gant monter d’abord sur le coté, puisen portant la main
gauche en arriére jusqu'a ce que la barre soit arrivéea
la ligne horizontale, en tournant le corps 4 gauche, et
en s'élevant sur la plante des pieds, lesquels se confor-
ment au mouvement du corps. Elles marquent alors un
temps d’arrét, en comptant un, deve, trois, en obser-
vant la vitesse n° 60 du métronome (voyezla figure 41).
Aussitdt que le troisiéme temps sera compté, elles des-
‘eendront la barre par un mouvement assez doux, en la
faisant passer par la position de la figure 28, et, sans
s’y arréter, elles la remonteront vers la droite, jusqu'a
ce que la barre goil de nouveau placée horizontalement
au-dessus dela téte, en recommencant 4 compier #,
deuz, trois. Les éléves répéteront ensuite le méme
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mouvement vers leur gauche et continueront de la méme
maniére jusqu’au eommandement de Cessez, aprés
lequel elles reprendront la position de la figure 28.

Cet exercice est trés gracieux, mais il est assez dif-

Fig. 41.

ficile & bien exécuter. Il y a deux erreurs a rectifier |
dans la position de la figure 41: 1° les éléves doivent

s'élever le plus possible sur la plante des denx pieds;
2° le ventre est trop porté en avant.

Pour que cet exercice soit bien exéeuté, il est essen-
tiel quela barre soit maintenue pendant ses mouve-
ments dans un plan vertical et paralléle & la face du
corps avant qu'il bouge.
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Dix-huitiéme Exercice.

ELEVER LA BARRE VERTICALEMENT VERS LA DROITE
ET VERS LA GAUCHE,

Commandements :

1o Flever la barre verticalement vers ladroite et
vers Lo gavche.

20 Fn position.

30 Fa commencant du coté gauche.

4° COMMENCEZ.

Au commandement de Ea position, les éléves, étant
placées comme le représente la figure 28, éloigneront
les pieds & environ 0=, 25 ; a celui de Commencez, elles
pousseront la barre avee la main droite, en la faisant
monter verticalement vers leur gauche, jusqu’a ce que
le bras droit soit aussi allongé que possible, la main
gauche glissant le long de la barre jusqu'a ce qu'elle
soit prés de la main droite; elles s'éléveront en méme
temps sur la plante des pieds, en tournantle corps vers
la gauche, les yeux fixés vers le bout dela barre, quiest
en l'air (voyez la figure 42). Afin de bien marquer ceite
pose, les éléves compteront encore wum, dews, trois.
Aprés le troisiéme temps, elles descendront la barre en
la faisant glisser dans la main gauche, pour repasser
sans s'y arréter 4 la posilion de la figure 28; puis elles
repousseront la barre avec la main gauche et la feront
monter verticalement vers leur droite, comme elles
viennent de le faire pour le coté gauche, en comptant
de nouveau ux, deuz, trois. Elles continueront de méme
jusquau commandement de Cessez, aprés lequel elles
se replaceront 4 la position de la figure 28.
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ci, e'est-a-dire qu’il faut s'élever le plus possible sur la
-plante des pieds et ne pas avancer le venlre. :

Cet exercice, fort gracieux, est encore plus difficile &
exécuter que I'exercice dix-septiéme. Bien fait, il a une
aclion générale sur toutes les parties du corps.

Dix-neuviéme Exercice.

INCLINER FORTEMENT LE CORPS A DROITE ET A GAUCHE,
LA BARRE SUIVANT SON MOUVEMENT.

Commandements :

1o Tacliner fortement le corps i droile el & gauche
la Barre suivani son moyvement, en gualre
tenmps.

20 En position.

3o En commengant du coté gauche.

4* COMMENCEZ.

Au commandement de & position, les éléves, étant
4 la position de la figure 28, éloigneront les pieds assez
loin 'unde Uautre(figure 43 ; a celui de Comaniences, elles
inclineront le corps vers leur gauche, en le tournant le
moins possible, jusqu’a ce que I'extrémité inférieure de
la barre touche le sol (fgure 44), celle-ci éfant vertica-
lement tenue, en comptant % ; aprés un temps d’arrét,
olles se redresseront pour revenir a la position de la
figure 43, en comptant deu. Elles répéteront ensuite le
méme mouvement vers leur droite, en comptant trois,
pour revenir encore a la position de la figure 43, en
comptant guatre, et elles eontinueront de méme jus-
qu'au commandement de Cessez, aprés lequel elles re-
prendront la position de la figure 28.

Cet exercice ne devra étre commandé qu'aux éléyes
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déja bien exercées a4 U'nide de maneuvres plus faciles.
Il est bon de faire observer : que le bras qui descend du
cité oll penche le corps reste allongé, pendant que celui

Fig. 48.

quiest au-dessus fléchit 4 la saignée. En outre, cel exer- -
cice doil élre exéenté assez lentement.
de termine ici les exercices avee éléve senle étant
debout, bien qu'on pulsse les varier & l'infini, soit en se
baissant les pieds réunis, en portant la harre en avant
les bras tendus , en deux ou quatre temps ; soit en le-
vanl la barre en Iair et en fléchissant aux jarrels, soit
enfin en iancant une jambe el la barre en avant, en lan-
¢ant la barre en avant et une jambe en arriére, ete.
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Un professeur intelligent saura tirer parti des res-
sources que lui préscnte son art; il variera ces exer-

Fig. 4.

cices de facon a intéresser ses éléves, quien tireront un
grand profit aussi bien pour leur tenue que pour leur
santé.

Vingtiéme Exercice.

Les éléves étant allongées dans la position du déen-
bitus dorsal, ¢'est-d-dire étendues sur le dos, et tenant
la barre comme le montre la figure 43, le professeur
commandera :

1° Porler la barre au-dessus de la téle, les bras
allongés.. en dewr temps.
2° COMMENCEZ.

Au commandement de Commencez, les éléves éléve-
7
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ront les bras tendus et la barre au-dessus d'elles, et,
sans l'arréter, elles continueront de la porter an-dessus

Fig. 45.

de la téte jusqu'a ce qu'elle touche le sol, en comptant
wn (voyez la figure 46); puis elles raméneront la barre

Fig. 46.

4 sa premiére position, en comptant dewz, et elles con-
tinueront de la sorte jusqu'au commandement de ces-
sez, aprés lequel elles se reléveront, si elles setrouvent
fatiguées de eefte position, ou bien elles resteront dans
la position indiquée par la figure 45, pour exdeuter un
autre exercice.
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Vingt et uniéme Exercice.

ETANT DANS LA MEME POSITION,
ELEVER ET BEAISSER LA BARRE AU-DESSUS DE LA POITRINE
EN DEUX TEMPS.

Les eléves étant a la position de la figure 45, le pro-
{esseur commandera :

10 Elever et abaisser la barre au-dessus dela poi-
trine, en deux lemps.

20 En position.

3 COMMENCEZ.

Au commandement de En position, les éléves porte-
ront les coudes a la hauteur des épaules, en étendant
les bras sur le sol, les avant-bras placés verticalement

Fig. 47.

(voyez la figure 47); & celui de Commencesz, elles éléve-
ront la barre, les bras allongés dans la position ver—
ticale, en comptant wa (voyez la figure 48); anssitit
gue cette position aura été marquée, elles redescen-
dront labarre 4 sa premiére position en comptant dewz,
et continueront de méme jusqu'au commandement de
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Cessez, apros lequel elles se relveront ou reprendront
la pose de la figure 45.

Fig. 48.

Vingt-deuxiéme Exercice.

DECRIRE UN DEMI-CERCLE AVEC LA BARRE,
EN DEUX TEMPS.

Les éléves étant dans la position de la figure 45, le
professeur commandera :

1o Déerire un demi-cercle avee la barre, en deus
EEHLPS.
20 COMMENCEZ.

Au commandement de Commences, les éléves éléve-
ront la barre, les bras restant allongés, et elles conti- -
nueront le mouvement jusqu'a ce qu'elle soit arrivée &
la position de la figure 46, en complant w# ; puis, lais-
sant les jambes et les cuisses étendues sur le sol, elles
éléveront de nouveau la barre, en méme temps que le
corps, en la portant le plus possible en avant, en comp-
tant deux (voyez la figure 49); elles reposeront ensuite
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le corps sur le sol, en méme temps qu’elles porteront la
barre au-dessus de la téte, en recommencant 4 compler
un, et elles continueront de la méme maniére jusqu’au
eommandement de Cessez, aprés 1-quel elles se reléve-
ront.

Ces exercices doivent étre exécutés, assez lentement.

Fig. 49.

Tls trouvent surtout une application utile dans des eas
particuliers. Nous recommandons vivement au profes-
seur de veiller 4 ceci: il est essentiel que les éléves
Svitent de ereuser les reins, en exéeutant ces manceu-
NTEes.
On peut encore faire avec cetle harre une série assez
p étendue d’exercices, dans lesquels I'éléve reste, en cas
de besoin, convenablement assise.

Avant de passer aux exercices exécutés mmultane-
ment par deux €léves, je vais indiquer comment elles
devront prendre leur position. Lorsqu’elles auront pris
la distanee des barres, le professeur commandera :

1o Portez wos barres, un, deux (mouvements
connus).
90 Tes muméros impairs par un i gavche, gaucke.
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U ey

30 Les numéros pairs par wn & droite, droile.
ho Pour les exercices @ deus.

He Fn position.

6 Biex.

Aprés que le deuxiéme et le troisiéme mouvement
ont é1é exéeutés, au commandement de Ea position,
les éléves se trouvant face & face, sans déranger la
main droite, inclineront la barre en avant, chacune la
saisissant avec la main gauche tournée en pronation,
le bras gauche allongé, en arréiant la barre lors-
qu'elle est inclinée 4 45 degrés environ, en comptant %z,
puis elles descendront le bras gauche allongé prés du
corps, en comptant dewaz. Ces deux mouvements ayant
été bien faits, au commandement de Bien, elles place-
ront le bord des mains du coté du petit doigt, vers les
extrémilés des barres, et, pour se placer 4 une distance
convenable, elles s'avanceront ou reculeront de facon
que les poignets soient sur la partie centrale et latérale
des cuisses.

Aprés les exercices, lorsque le professeur voudra
faire reprendre les barres par chaque éléve, il com-
mandera :

1° Pour reprendre vos barres ;
20 Reprenes vos > barres, un, deus.

Au premier averlissement, les éléves avanceront la
main droile sur la barre 4 environ 0,30, de son extré-
mité ; & celui de Reprenez vos barres, elles éléveront
les barres avec la main gauche, jusqu’a ce qu'elles
soient inclinées 4 45 degrés environ, la main droite ne
hougeant pas, en comptant uz; puis, cette position
ayant été marquée, elles pousseront les barres avee la
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main gauche en les lachant subitement, et, par un
petit effort de la main droile, elles se irouveront en
posilion du port ordinaire de la barre.

Ces deux exercices, consistant & metire la barre en
position et 4 la reprendre, sont exactement les mémes
ponr tous exercices 4 deux.

Afin de ne pas répéler continuellement ces mémes
commandements, on supposera toujours que les harres
sont placées de la maniére prescrite pour exéeuter les
exercices auxquels on va procéder.

Vingt-troisiéme Exercice.

ELEVER ALTERNATIVEMENT LES BARRES AU-DESSUS
DES EPAULES, LES BRAS TENDUS, EN QUATRE TEMPS.

Vitesse du métlronome n® 8o.
Commandements :

10 Elever alternativement les barves au-dessus
des épaunles, les bras lendus, en quatre lemps.

20 En commengant du cdté... (le désigner).

3* COMMENCEZ.

Au commandement de Commences, les éléves éléve-
ront les barres vigoureusement sur le edté désigné, en
marquant un temps d’arrét, les bras étant horizontaux,
en comptant #n; puis elles les éléveront au-dessus des
épaunles, les bras verlicalement placés en comptant
deux ; elles reprendont la premiére position en comp-
tant £7ois, et elles replaceront la barre prés des cuisses
en comptant ¢guatre. Elles répéteront les mémes mou-
vements du eoté opposé et continueront ainsi, en obser-
vanl la vitesse indiquée, jusqu'au commandement de
Cesses.
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Vingt-quatriéme Exercice.
FELEVER SIMULTANEMENT LES BARRES AU-DESSUS
DES E".P;_!;ULES, LES BRAS TENDUS, EN QUATRE TEMPS.

WVitesse do méironome n® 8o,

Commandements :

10 Elever simultanément les barres au-dessus des =
épavles, les bras tendus, en quatre temps. 25
20 (LOMMENCEZ. e -

Les éléves repéteront I'exercice précédent, en faisant
manceuvrer les barres simultanément, jusquau eom-
mandement de Cessez.

Vingt-cinquieme Exercice.

ELEVER ALTERNATIVEMENT LES BARRES :
AU-DESSUS DES EPAULES, EN FLECHISSANT A LA SAIGNEKE,
EN QUATRE TEMPS.

Vitesse du métronome ne go.

Commandements :

1o Elever alternativement les barres au-dessus
des épaules, en fléchissant & la saignée, en
quatre temps.

2> En commencant du cdté... (le désigner).

3» CoMMENCEZ.

Au commandement de Commences, les éldves élave-
ront les barres en porlant les avant-bras sur les bras,
les coudes restant conire le corps, en compiant aem;
puis, elles porteront les barres au-dessus des épaules,
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les bras allongés, en comptant deuz; elles les ramne-
ront & leur premiére position, en comptant £rois, et les
replaceront prés des cuisses, en comptant guatre. Elles
recommenceront les mémes mouvements du ¢dté opposé
et eontinueront ainsi jusqu'au commandement de Cessez,
en observant la vitesse indiquée.

Vingt-sixieme Exercice.

ELEVER SIMULTANEMENT LES BARRES
AU-DESSUS DES EPAULES, EN FLECHISSANT A LA SAIGNER
EN QUATRE TEMPS.

Vitesse du métronome n® go.

Commandements :

1o Elever simultanément les barres aqu-dessus des
épaules, en fléchissant a la saignée, en guatre
temps.

20 COMMENCEZ.

C’est la répétition de I'exercice précédent, en faisant
aller les barres simultanément, jusqu’au commande-
ment de Cessez.
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Vingt-septiéme Exercice.

MOUVEMENT DE BIELLE D'UN 3EUL CD'I‘E, LES BRAS TENDUS,
EN QUATRE TEMPES,

Vitesze du métronome n® 0.

Sl R el et IS

Commandements :

il L i N

10 Mouvement de bielle d'un seuwl cdté, les bras
lendus, en guatre (emps.

20 Les numéras pairs, le pied gowche en avant;
les muméros impairs, le pied droit en avant.

3 En position.

4o Les numéros pairs commencant ¢ pousser la
farre avee o main droite.

5 COMMENCEZ. - : |

Au commandement de Eu posifion, les éléves por-
teront vivement les pieds désignés un pen en avant: i
celui de Commencez, les numéros pairg pousseront la
barre avec la main droite, les numéros impairs eédant
4 ce mouvement en arriére jusqu'a ce que les barres
soient & la hauteur des épaules, en complant ¥a ; puis
elles éleéveront les barres en l'air, les bras toujours
allongés, en compiant dewz (voyez la figure 50); de
cetle posilivn, les numéros impairs pousseront les
barres vers les numéroes pairs jusqu'a ce que celles-ci
soient & la hauteur des épaules, en comptant frois ;
puis elles les descendront vers le sol, toujours les hras
allongés, en comptant guatre. Elles continueront ensuite
de la méme maniére, en observant la vitesse indiquée,
jusquau commandement de Cessez, aprés lequel elles
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replaceront la jambe qui est en avant prés de eelle qui
est restée en place.

Vingt-huitieme Exercice.

MOUVEMENT DE BIELLE I'UN SEUL COTE, LES BRAS TENDUS,
EN QUATRE TEMPS.

Vilezse du métronome ne %0,
‘Commandements :
10 Mouvement de bielle @'un seul cité, les bras

dtendus, en guatre temps.
20 Les pieds opposés en avant.
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3 Ea position. :

& Numéros impairs commencant & pousser la
barre avec la main droife.

5o COMMENCEZ,

: \
Ry T wik o Uy
cocfiell A Ot st it et i

Au dernier averlissement les éléves répéteront 'exer- -
cice précédent, les numéros impairs commencant &4 |
pousser la barre avec la main droite, et eonlinueront
les mouvements jusqu'au commandement de Cesses.

Vingt-neuviéme Exercice,
DOUBLE MOUVEMENT DE CIRCUMDUCTION, EN DEUX TEMPS.

Commandements :

1° Double movwvement de circumduction, en deus
femps.

20 E'n pogition.

3° Les numéros pairs commencant ¢ pousser les
barres avec les deux mains.

4° CoMMENCEZ.

Au commandement de B position, les élives por-
teront le pied gauche un peu en avant; a celui de Com- -
mencez, les numeros pairs pousseront les harres en |
arriére des numéros impairs, qui céderont a cette jm- :
pulsion autant qu'elles pourront le faire, les bras
restani fendus; puis toutes les deux continueront
d'élever les barres, en comptant ¥z, en passant par la
position de la figure 51. A leur tour, les numéros pairs
céderont aux mouvements des bras ep arritre, ep o |
comptant dewz, lorsque les barres continueront leups
mouvements vers le sol: puis touies deux continna-
ront de la méme maniére jusqu’an commandement de >
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& Cessez, apres lequel elles replaceront la jambe qui est
en avant pres de l'autre.
Cet exerciee ne doit pas se faire avec précipitation.
Bien exécuté, il a une grande action sur toute la parlie
thoracique.

Trentiéme Exercice.

DOUBLE MOUVEMENT DE CIRCUMDUCTION, EN DEUX TEMPS.
Commandements :
1o Double mouvement de civcumduction, en deus
temps.
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20 EBn position.

30 Les numéros impairs commencant @ pousser la
barre avec les dews mains,

4o COMMENCEZ.

Au commandement de E'n posifion, les éléves por-
teront le pied droit peu éloigné en avant; a celui de
Commences, elles répéteront l'exercice précédent, les
numéros impairs commencant 4 pousser les barres,
pour continuer en comptant ## et dewz, jusqu'au com-
mandement de Cessesz.

Ces deux exercices s'exécutent également en main
tenant les pieds réunis. :

Trente et uniéme Exercice.
DOUBLE MOUVEMENT DE BIELLE, EN DEUX TEMPS.

Commandements ;

1° Double mowvememt de bielle, en deus temps.
20 Les numéros tmpairs le pied droit en avant.
30 Les numéros pairs le pied gauche en avant.
40 Eq position.

5¢ COMMENCEZ.

Au commandement de En position, les éléves por-
teront les pieds peu ¢loignés en avant; 4 eelui de (o~
mencez, elles pousseront toutes les deux les barres avec
les mains droites, en maintenant autant que possible
les bras allongés, jusqu'a ce qu’elles soient la position -
de laaﬂgur& 52, en comptant wm. Quand elles auront
passe par eette position, elles continueront les mouve-
ments jusqu'a ce que les barres y reviennent du eoté
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opposé, en comptant dews; puis elles maneuvreront
de la m&me maniére jusqu’au commandement de Cessez,
aprés lequel elles replaceront la jambe qui esl en avant
= prés de 'autre, et les barres en bas, les bras allongés.

Fig. 52.

Cet exercice s'exécute en placant les pieds opposés
en avant et en commencant & pousser les barres avec
les mains gauches. 1l s'exéeute encore mieux en quatre
temps, les pieds restant réunis. Dans ce dernier' cas,
au premier temps, les deux barres soni arrétées a
hauteur des épaules, en comptant #7; puis en l'air, les
bras allongés, en comptant deuz; elles sont ensuite
redescendues 4 la hauteur des épaunles, en comptant
{rois, puis en bas, en comptant guatre.
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Trente-deuxiéme Exercice.

MOUVEMENT VERTICAL ET ALTERNATIF DES BARRES,
EN FAISANT CHAQUE FOIS UN DEMI-TOUR.

Les éléves fenant les barres en bas et se faisant face,
le professeur commandera :

1o Hlever alternativement les barres en faisant .
demi-towr, en trois temps. .

20 Fan position.

3° COMMENCEZ.

Fig. 53.

Au eommandement de &z position, les éléves

feront
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face du méme cdté, en tenant les barres, 'une devant
elles, et 'autre derriére; a celui de Commencez, elles
éléveront la barre qui est devant jusqu'au-dessus de
leurs tétes, les bras tendus, en eomptant wz (vovez la
Agure 53) ; puis elles replaceront la barre en enmptant
dewe ; aprés qu'un temps d’arrél aura été marqué, elles
feront un demi-four : celle qui tourne en dedans vers la
gauche pivotera sur le talon droit; celle qui tourne en
dedans vers la droite pivotera sur le talon gauche,
toutes deux ensemble, en comptant frois. Ce mouve-
ment achevé, la barre qui était devant se trouve der-
riére. Elles repetent aussitot le méme exerciee du eoté
opposé, et continuent de méme jusqu'au commandement
de Cessez, aprés lequel elles se replacent en se faisant
face, les barres en bas.

Trente-troisicme Exercice.

MOUVEMENT DES BARRES CROISEES, EN TOURNANT
SUR PLACE,

Les éléves se faisant face et tenant les barres en bas,
le professeur commandera :

1° Mouvement continig, les barres croisées.
20 (roiser les barres. -

30 En commencant... (désigner le edie).

4o COMMENCEZ.

Au eommandement de Croises les barres, les éléves
passeront la barre de gauche dans la main droite, et
celle de droite dans la main gauche; les barres étant
ainsi placées, au commandement de Commencez, elles
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éléveront les barres du edté indiqué, les bras tendus,
jusqu'a ce que celles-ci passent au-dessus de leur

Al S

Fig. 54,

téte, en se tournant le dos et en comptant #n (voyez la
figure 54} ; puis elles continueront en descendant les
barres du edté opposé, jusqu’'a ce que celles-ci soient
arrivées entre elles vers le sol, en compiant derz. En
passant par cette position (voyez la figure 55), elles re-
commenceront a élever la barre comme la premitre
!’ﬂis, et continueront de méme, sans aller trop vite,
jusqu'au eommandement de Cessez.

Gymnastique des demoiselles a 'usage des Ecoles normales, des lycées et ... - page 159 sur 287


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?71260&p=159

BARRE. 127

Aussitdt qu'un temps d’arrét aura été marqué, le
professeur commandera :

Méme exercice, en commencant diu coté oppose.
COMMENCEZ,

Fig. 55.

1l est bon de faire observer que, de quelque c6té
que l'on se tourne, ¢’est toujours sur le méme pied
gu'on pivole, 'autre pied ne faisant que toucher suc-
cessivement le sol autour du premier pour faciliter le
mouvement.

Cet exercice donne beaucoup de mouvementan eorps
et il habitue les éléves A tourner des deux cotés. Clest
tout simplement un mouvement de valse sur place, en
tournant sur un seul pied.
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EXERCICES DES HALTERES

[Voir leur forme, planche VI, o 15.] o

Les haltéres remontent & une date trés ancienne: les
Grecs et les Romains en ont fait grand usage, surtout
pour former les athlétes. Les halléres des anciens

- étaient formées de deux cones tronqués, réunis par
leur petit bout. Chez nous, ceux que l'on trouve dans le
commerce sont composés de deux boulets réunis par
une petite tige en fer, et leur poids varie de 500 grammes '
a 100 kilogrammes. Ces derniers, on le concoit, sont
rarement levés, et, quand ils le sont, ce n'est que par
des personnes qui se sont adonnées spécialement 4 ce
genre d’exercice.

Depuis la premiére édition de ot ouvrage, j'ai modifié
sensiblement la forme de cet instrument : auz bou-
lets, j'ai substitué deux rondelles assez épaisses, réu-
nies par une poignée trés commode 4 la main, et lors-
qu'on peut en faire la dépense, pour les demoiselles
surlout, eette poignée est en bois de fréne et vernie ;
cette forme permet de placer ces instruments debout
surdes tablettes, ce qui a un grand avantage quand
I'espace dont on dispose est restreint. A 'Ecole normale
des institutrices, toutes les poignées d’haltdre sont en
bois, et dans toutes les éeoles communales de filles et
de garcons, ils ont la méme forme; mais les poignées
et les rondelles sont d*une seule pidee, en fonte.
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Pour que les bléves puissent prendre des haltéres
d’'un poids convenable en vue des exereices, il faut qu'il
leur soit possible de les lenir, les bras lendus sur les
cotés, sans faire d'effort.

Je vais décrire quelques exercices avec eel instru-
ment; presque tous les exercices libres peuvent étre
executés en tenant un haltére dans chagque main.

Premier Exercice.
LANCER ALTERNATIVEMENT LES EXTREMITES

DU MEME COTE EN AVANT, EN FAISANT CHAQUE FOIS
UN DEMI-TOUR.

Commandements :

12 Lancer alternativement les extrémités du méme
cdlé, en avant, en fuisant chague fois un
demi-tour.

20 E'n commencant par les extrémilds droites.

3° COMMENCEZ.

Au commandement de Commences, les éléves porte-
ront 'haltére droit devant I'épaule droite, en retirant
I'épaule gauche en arriére et en tournant un peu sur
les talons de ce eOté; puis, sans resler a cette position
plus de temps qu’'il ne faut pour la marquer, elles lan-
eeront le pied et 'haltére droit en avant, en comptant
#n (voyez la figure 56); aussitot que cetle position aura
été bien indiquée, elles feront une retraile de corps en
arriére, en redressant la jambe droite et cn ramenant
I’haltére devant I'épaule droite, en comptunt dewa (voyez
la figure 57); puis elles lanceront de nouveau I'haltére
en avant, comme le représente la figure 56, en comp-
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tant #rois. A parlir de ce moment, elles se redresseront
sur la plante duo pied droit, en placant le pied gauche

PP S S

contre lui, en descendant 'haltére prés du corps; elles
pivoteront aussitot sur la plante du pied droit, en reti-
rant 'épaule droite en arriére pour faire un demi-tour.
Pendant ce demi-tour, I’haltére gauche est placé devant
I'épaule gauche et le pied gauche prés de la jambe
droite (voyez la figure 58). Aussitit que I'équilibre sera
établi sur la jambe droite, elles lanceront de nouveaun
I'haliére et le pied gauche en avant, en répétant ce
qu'elles viennent de faire du edté droit, et elles conti- ;
nueront de méme, en alternant toujours de edté. Il est |
urgent de remarquer qu'on tourne toujours sur le pied
porté en avant, en relirant en arriére le bras porté en
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-avant. Lorsqu'on esi arrivé a4 l'exécuter convenable-
ment, eet exercice estirés profitable pour faire acquérir
une bonne tenue.

~ Deuxiéme Exercice.
LANCER SIMULTANEMENT LES HALTERES
ET ALTERNATIVEMENT LES JAMBES EN AVANT.
Commandements :
. 1o Lancer simultanément les haltéres et alterna-
K tivement les jambes en avant, en gquatre
temps.
20 ' commencant par la jambe dioite.
3o COMMENCEZ.

Au dernier avertissement, les éléves éléveront les
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haltéres en les placant devant et le plus prés possible
des épaules, en comptant wn (voyez la figure 53); de
celte position, elles lanceront les halléres et le pied
droit en avanl, en fléchissant un peu au jarret, les bras

horizontalement placés, en comptant dewz (voirla figure
60); anssitdl que celte position sera prize, elles feront
une relraite de corps en arriére, en se redressant sur
la jambe droite et en replacant les haltires devant les
épaules, en comptant £70és (voirla figure 60); puis, sans
rester 4 cette position, elles renverseront les haltéres |
de haut en bas en levant les coudes et elles les descen- = |
dront vers le sol un peu en arriére du corps, la téte
haute, la poitrine effacée, en complant guaire (voir la

o

b s L el i B8
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figure 62). Elles répéteront ensuite le méme exercice
en portant, cette fois, la jambe gauche en avant, et
conlinueront de la méme maniére jusqu'au commande-
ment de Cessez.

Il est utile de faire observer qu'au dernier monve-
ment le pied qui est en arriére se rapproche un peu de
I'autre, et que, pour recommencer I'exercice, le pied
qui esten avant se place prés de celui qui est en arriére,
en meéme temps que les haltéres sont replacés devant
les épaules au premier temps, eomme le monire la
figure 59.

Troisieme Exercice.

LANCER SIMULTANEMENT LES EXTREEMITES
DES COTES OPPOSES EN AVANT.

Commandements :

1° Lancer simultanément les extrémités des cilés
opposes en gvant. :

20 En commengant de la jambe gauche et di bras
droif, en gualve temps.

3¢ CoOMMENCEZ.

Au dernier avertissement, les éléves placeront I'hal-
tére droit devant I'épaule droite, en comptant uz (figure
63); elles porteront ensuite le pied gauche et 'haltére
droit en avant, en comptant deua (voyez la figure 64) ;
puis elles replaceront avec une certaine énergie les
exlrémités 4 leur premiére position, en comptant #rois,
et descendront I'haltére prés du corps, en complant
guatre. Elles répéteront aussitit le méme exereice avee
les extrémités opposées et continueront jusqu'au com

i
b i bttt o v
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EXERCICES

DES POIGNEES A SPHERES MOBILES

[Voir lear forme, planche IV, ne 5.]

ATépoque o les exercices gymnastiques ont été
introduits dans les hopitaux, griee a mon initiative,
c'est-d-dire en 1847, jai fait pendant quelque temps
usage de massues; mais le nom et la forme de cet
engin m’ont donné beaucoup a réfiéchir, et j’ai compris
qu'il était nécessaire de le modifier pour les filles et les
femmes. Aprés bien des recherches, j'ai trouvé ces poi-
gnées a sphéres mobiles, auxquelles, ecirconstance
assez exceptionnelle, je n'ai rien ehangé depuis qu’elles
ont été erédes. :
~ Les exercices avec ces instruments ne sont pas pro-
fitables seulement au développement si nécessaire de
la partie thoracique; ils sont, en outre, trés gracieux.
Une seule cause entrave la vulgarisation de leur usage :

" ¢’est la persévéranee qu'il fant aveir si I'on vent appren-
dre 4 s'en servir ; avec la disposition que les éléves
manifestent trop généralement en gymnastique pour
repousser tout ce qui ne se plie immédiatement & leur
fragile volonté, il est difficile de leur en enseigner les

&.

Gymnastique des demoiselles a 'usage des Ecoles normales, des lycées et ... - page 170 sur 287


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?71260&p=170

134 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

régles. Je déclare, & mon grand regret, que I'Ecole nop-
male des institutrices est la seule ot I'on puisse admirer
ces sharmants et préeieux exercices, exéeutés avee
engemble.

Régle générale, pour 'exéention des exercices, les
€léves seront placdes de facon qu'elles ne puissent se
toucher. Une fois rangées, elles auront une paire de
poignées placées sur le sol et devant elles, a une petite :
distance des pieds.

.-.,-:..l'-"‘l:;;'-"ﬁ'\'r'\'-lrl'n".--'| - -l.n ‘-"l-'-!-':s-lul-ll'- it

et R L

Premier Exercice.

MOUVEMENT CONTINU AUTOUR DU CORPS, EN GOMMENCANT
EN AVANT AVEC LA MAIN DROITE.

i

T

Commandements :

1 Mouvement continu antour du COPPS, R com-
mengant en avant avee la main droite.

2 Prenez les poignées en devs Lemps.

3 En commengant en avant avee la main diroite,

4 CommEeNnCcEz,

Au deuxiéme avertissement, les élaves se baisseront,
et elles prendront les poignées en comptant un ; elles
se redresseront aussitdt en maintenant les bras allon-
gés prds du corps, en comptant deuz (voyezla ligrre 63).
Au eommandement de Commencez, elles €loignerontun
peu la sphére vers leur droite, pour la ramener ep s
avant, comme la représente la fizure 66, ef, sans s’ar- -3
réter i cette position, elles continueront de faire monter :
la sphére vers leur gauche, Jusqu'a ce que l'avant-hras E
s0it au-dessus de la téte ; celle derniére et le hayt du

g e e e St i b e

bt
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corps légérement penchés vers la gauche, le poignet
peu éloigné de la téte, que I'on tiendra inclinée sans Ia
tourner (voyez figure 67). Cette position rapidement
marquee, elles continueront de deseendre la sphére de-
vanLle dos, en renversant le poignet en arriére et en

baissant le bras, comme le représente la figure 68. De
la, elles laisseront descendre la sphére en ne tenant
plus la poignée qu'entre le pouce et I'index, pour faci-
liter sa descente, sans provoquer ancune secousse, jus-
qu'a ce que celle-ci repasse par la position de la fi-
gure 66,

Elles continueront les mémes mouvements jusqu’au
commandement de Cessez.

Afin de régler les mouvements avee ensemble, les
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éléves comptent #s, lorsque 'avant-bras passe au-dessus
de la 1éte, et dewe, lorsque lasphire passe devant elles
en has.

Deuxiéme Exercice.

MOUVEMENT CONTINU AUTOUR DU CORPS, EN COMMENCANT
EN AVANT AVEC LA MAIN GAUCHE.
Commandements : g |
10 Mouvement continu autovr di corps en avant. '
20 En commencant avec la main gavche.
3° COMMENCEZ.

(C'est la répétition de I'exereice précédent en agissant
avec la main gauche.
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Ces deux exereices, bien qu’ils paraissent peu com-
pliqués, sont difficiles 4 bien exécuter. Une fois qu'ona
commencé, il ne doit y avoir aucune interruption dans
la marche de la sphére et ses mouvements doivent se
faire avee une ézale vitesse, c'est-d-dire qu'il ne faut
pas lancer la sphére pour la diriger vers le dos; les
poignets ne doivent jamais monter plos haut que la
téte, afin de donner plas d'action aux mouvements, sans
quoi on risqueraii de se cogner la téle, soit avecla poi-
gnée, soit avee la sphére. Pour bien faire comprendre -
la facon dont la sphére doit étre dirigée, jajouterai
qu'il faut qu'elle suive un cerele régulier, déerit obli-
quement de gauche & droite, lorsque 'exercice est com-
mencé avec la main droite, et, de droite a gauche,
lorsqu'il est commencé avee la main gauche.

Troisiéme Exercice.

MOUVEMENT CONTING AUTOUR DU CORPS, EN COMMENCANT
EN ARRIERE AVEC LA MAIN DROITE.

Commandements :

10 Mouvement continy autour dw corps en ar-
riere. .

20 Fn commengant avee la main droite, en deuz
temps.

3° COMMENCEZ.

C'est la répélilion du premier exercice, en commen-
cant  porter la sphére un peu a gauche el en avant du
corps, pour la diriger ensuite en arriére vers la droite
et continuer les mouvements en dirigeant toujours la
sphére en arri¢re vers la droite lorsqu’elle est revenue
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en bas en avant ; en un mot, ¢’est le méme exerciee que
le premier, en faisant agir la sphére en sens inverse.
Seulement, il est plus diflicile.

Quatrieme Exercice.

MOUVEMENT CONTINU AUTOUR DU CORPS, EN COMMENCANT
EN ARRIERE AVEC LA MAIN GAUCHE.

Commandements : =,

1° Mouvement continu gutour du corps en ar-
7iére. :

20 En commengant avee la main gauche.

3o COMMENCEZ.

("est une autre répétition de I'exercice préeédent, en
manceuvrant avee la main gauche.

Cinquitme Exercice.

MOUVEMENTS ALTERNATIFS DES SPHERES
AUTOUR DU CORPS, 5
EN COMMENCANT EN AVANT AVEC LA SPHERE DROITE.

Commandements :

10 Afouvements alternali/s des sphéres autowr du
corps, en commengant en avant avee la sphére ,#
droile. :

20 En commencant en avant avec la sphére droite,
en deuws temps.

3* CoMMENCEZ.

Au commandement de Comanencez, les éléves répéle-
ront exactement les deux premiers exercices, en faisant
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agir les deux sphéres en méme temps ; ¢'est-a-dire que,
lorsque l'avant-bras droit passe au-dessus de la téle
(voyez la figure 69), on commence le mouvement avec la
sphére gauche, et, dés que la sphére droite passedevant

le dos, la sphére gauche est levée devant, ainsi que le
montre la figure 70. A son tour la sphére gauche passe
devant le dos lorsque la sphére droite passe en bas
comme I'a fait la sphére gauche. Aussitot que les mou-
vementssont commeneeés, on comple ua, lorsque lavant-
bras droit passe par-dessus la téle, et deuz, lorsque
I'avant-bras gauche passe de méme. :

La plus grande difficulté 4 vainere pour bien exécu-
ter cet exercice consiste 4 ne pas lancer les sphéres
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afin de les faire monter, et 4 ne pas lesarréter un seul
instant une fois qu'elles sont en mouvement ; en effet,

un temps d’arrét d'une sphére, anssi court qu'il soit,
arréle immédiatement lous les mouvements.

Cet exercice est gracieux et trés profitable au déve-
loppement de la partie thoracique. :
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MOUVEMENTS ALTERNATIFS DES SPHERES
AUTOUR DU CORPS,
EN COMMENGANT EN ARRIERE AVEC LA SPHERE DROITE.

Commandements :

1o Mowvements alternatifs des spheres autovr du
COrps. :

2 Encommencant en aridre avecla sphére diroite.
en deus temps.

3°* COMMENCEZ.

C'est encore la répélition du deuxiéme et du troisieme
exercice, en faisant aller les sphéres en arriére. Il est
seulement plus difficile.

Septiéme Exercice.

MOUVEMENTS SIMULTANES ET CONTINUS DES SPHERES
AUTOUR DU CORPS, EN COMMENCANT EN AVANT.

Commandements :

1° Mouwvements simultaneés et continus des sphéres
autour du corps.

20 E'n commengant en avant, en deus lemps.

3° CoMMENCEZ.

Au commandement de Commences, les éléves dirige-
ront les sphéres en avant, une par-dessus lautre,
comme le représente la figure 71 ; puis, elles continue-
ront de les faire monter vers la droite et versla gauche
jusqu'a ce que les poignets se croisent derriére la téte

]
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o de femps

(figure 72), pour les descendre, sans marquer ¢e ’
Si*sju-rét, ju?squ’ﬁ ce qu'elles repassent par la ‘posumn _d‘e -

la figure 71. On comple i, lorsque les s?heres se eroi-

sent en bas, et deus, lorsqu’elles se croisent derriere

la téte. — En résumé, cet exercice consiste a diriger
les ephéres simulfanément, ainsi qu’on I'a fait au pre-
mier el au deuxiéme exercice allernativement. Pour
protéger les mouvements, le haut du corps se penche un
pen en avant et enarriére. Lorsque les poignets se croi-
sent en haut et en bas, il est bon d’observer que, quel
que soit le poignet qui passe par-dessus, Pautre en bas.
passe par-dessous, lorsqu'ils se croisent derriére la léte.

Quand cet exercice est commencé, on ne doit mar-
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quer aucun lemps d’arrét, sice n'est an commandement

de Cesses. 11 a une grande action sur le développement
de la partie thoracique.

Huitiéme Exercice.
MOUVEMENTS SIMULTANES DES SPHERES AUTOUR DU CORPS,
EN COMMENCANT EN ARRIERE,

Commandements :

1° Mouvements simultanés des sphéres autour du
COrps.

20 _Fu cominencant en arriere.

3° COMMENCEZ.

C'est la répétition de P'exercice précédent, en faisani
agir les sphéres en sens inverse, c'esi-d-dire qu’on
répétera le troisiéme et le quatriéme exercice, en ma-
neeuvrant avee les sphéres simultanément.

Neuviéme Exercice.

JET DE LA SPHERE DROITE EN AVANT.
Commandements :
10 Jet dela sphére droite en avant, en trois tenips.
20 Faposition.
39 COMMENCEZ.

Au commandement de E'z posifion,les éléves, tenant
les poignées les bras allongés, dirigeront un peu les
sphéres en arriére, pour les élever ensuile en avant et
en l'air, en comptant %# ; aussitot les sphéres en Iair,

Gymnastique des demoiselles a 'usage des Ecoles normales, des lycées et ... - page 180 sur 287


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?71260&p=180

148 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

les poignels un peu plus haut que les épaules, elles des-
cendront ceux-ei de chaque cdté du corps, en comptant
dewuz, lorsque les sphéres arrivent sur les bases des poi-
gnets (voir cetle position figure 73); au commande-

ment de Commences, elles retireront 'épaule droite en
arriére, en placant la poignée horizonlalement (voyez la
figure 74), et elles ne resteront a celle position que
juste le temps de la marquer; elles lanceront alors la
sphére en avant, en maintenant la poignée dans sa
position horizontale et en avancant un peu I'épaule en
avant, en comptant i (voyez la figure 75). Aussitot que
la sphére sera arrivée sur labase, elles éléveront lepoi- -~
gnet en le tournant le plus possible en supination et en
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portant le coude vers le centre du corps. Pendant ces
deux mouvements, la sphére est dirigée suivant un
cercle de bas en arriére et en haut, en P'arrétant un

Fig. TB. Fig. 7.

trés court moment & la position de la figure 76, puis
en descendant le poignet en méme temps que la sphére
a leur premiére position, en comptant frods.

Elles continueront de la méme maniére jusqu’an
commandement de Cessez, aprés lequel elles reposeront
les sphéres sur le sol devant elles.
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Dixiéme Exercice.

JET DE LA SPHERE GAUCHE EN AVANT, EN TROIS TEMPS.
Commandements :

1o Jet de la sphére gauche en avant, en trois

temps. - |
20 En position. k|
3° COMMENCEZ. o

Au commandement de E'n position, les éléves place-
ront les sphéres comme le représente la figure 73; &
celui de Comamencez, elles répéteront tout ee qui vient
d’étre exéeuté avec la sphére droite, jusqu’an comman-
dement de Cessez.

Onziéme Exercice.

JET ALTERNATIF DES SPHERES EN AVANT, EN TROIS TEMPS.
Commandernents

1o Jel alternatif des sphéres en avani, en trois
temnps.

2° En position.

3° En commencant avec la sphére droite.

4° COMMENCEZ,

Au commandement de Bz posifion, les éléves place-
ront les sphéres comme le montre la figure 73; A celui
de Commences, elles répéieront le huitibme exercice, et
aussitdt que la sphére sera revenue 4 sa premiére po-
sition, elles répéteront le neuviéme exercice avee la
sphére gauche, pour recommencer avee la gphére
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droite, el elles continueront ainsi en alternant, jusqu’au
commandement de Cessez, aprés lequel elles poseront
les sphéres devant elles sur le sol pour prendre un mo-
ment de repos.

Douzieme Exercice.
IET SIMULTANIE DES SPHERES EN AVANT, EN TROIS TEMPS

Commandementis :

10 Jet simultand des sphéres en avaat, en lrois
temps.

20 En position.

3¢ CoMMENCEZ,

Au commandement de EFa posifion, les éléves place-
ront les sphéres 4 la position de la figure 73 ; 4 celui de
Commences, elles répéleront exactement le huitiéme et
le neuviéme exercice, en faisant évoluer les sphéres si-
multanément, jusqu'au commandement de Cesses.

Treizidme Exercice.

JET DE LA SPHERE DROITE VERS LA DROITE,
EN QUATRE TEMPS.

Commandements :

1° Jet de la sphére droile vers la droite, en gualve
Lemps.
2¢ Fn position.
3¢ CoMMENCEZ.
An deuxiéme avertissement, les éléves porteront les
sphéres 4 la position de la figure 73; 4 celui de Com-
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sencez, elles placeront la poignée horizontalement, e,
sans g'arréter A cette position, elles la lanceront vers
leur dreite en suivant une ligne horizontale eten comp-
tant un (voyez la figure 77); aussitdt que celte position
aura €té marquée, elles laisseront descendre la sphére

Fig. 17

vers le sol, le bras allongé ; puis elles la dirigeront vers
leur gauche, en la faisant monter de ce coté jusqu’a ee
que la poignée soil arrivée a Ia ligne verticale . la
sphére en l'air, le poignet droit devant et up pen 1;lus
haut que I'épaule gauche, en comptant deyg - puis
sans s'arréter 4 cette position, le poignet conginua.u;
son mouvement jusqu'a ce qu'il soit arrivé 4 la position
de la figure 76, elles feront déerire un cercle entjep a
la sphére, en la faisant descendre vers leur droite, en
tournant le poignet en supination et le coude en aw:ant,
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jusqu’a ceque celle-ei soit revenue a la position de la fi-
gure 76, en comptant £rois, lorsque la sphére retomhbe
sur la base de la poignée. Elles replaceront alors le
poignet & la position de la fizure 73, en comptant
guatre, o continueront de la méme manitére jusqu’an
commandement de Cessez.

Quatorzieme Exercice.
JET DE LA SPHERE GAUCHE VERS LA GAUCHE,
: EN QUATRE TEMPS,
Commandements :
1o Jetdelasphéve gauchevers la gauche, en guatre
femps.
Q0 E'n position.
3o CoMMENCEZ.

Au deuxiéme avertissement, les éléves placeront les
gphéres 4 Ia position indiquée par la figure 73; & celui
de Commencez , elles répéleront exactement avee la
sphére gauche ce qu'elles viennent de faire avee la
droite, jusqu'au commandement de Cessez.

Quinzitme Exercice.

JET SIMULTANE DES SPHERES A DROITE ET A GAUCHE,
EN QUATRE TEMPS.

Commandements :

1° Jet simultane des sphéres d droite ef @ gauche.
20 En posilion.
3° CoMMENCEZ,

Au deuxiéme avertissement, les éléves prendront la
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position de la figure 73 ; a eelui de Gmw, elles
laneeront ensemble les sphéres vers la droite et vers la
gauche, comme elles viennent de le faire alternativement =

ot o i iy

e I

: L

Fig. 78,

pour les deux exercices précédents, en passant leo
poignet droit vers la droite et le poignet gauche vers la
gauche pour déeroiser les sphéres et terminer les mou-
vements sur les ediés, ainsi qu'elles 'ont fait en alter-
nant (voyez la figure 78).

Ces trois exercices sont trés gracieux, quoique un
peu difficiles 4 exdéeuter.
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Je vais essayer de faire comprendre de quelle fagon
les sphéres doivent &tre dirigdes :

Que les sphéres décrivent leurs mouvements devant
le corps, en commencant, on derridre, en terminant, il
faut, antant que possible, qu'elles soient f]irig@s dans
un plan vertical et paralléle & la face du corps pour
commencer, et dans un plan vertical ef paralléle au dos
pour terminer.

On peut encore exéeuter un grand nombre d’exercices
avec ces instruments ; ceux que j'ai déerits ci-dessus
suffisent pour faire comprendre combien il serait facile
de les varier dans le cas ol des personnes persévérantes

- désireraient 8'y adonner sérisusement.
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EXERCICES DE LA MASSUE PERSANE

[Voir leur forme, 1:19:‘:10]19 IV, no 6]

Cet instrument, dont les Persans font un fréquent
usage depuis des temps immémoriaux, est excellent
pour exercer toutes les parties du corps. On ne devra
jamais prendre des massues d’un poids exagéré, et, avant
de s’enservir, il est indispensable de se préparer au ma-"
niement de cet engin par des exercices plus faciles. -

§ .l!ahﬁl&.ﬁﬂﬁwumlumﬁlﬂduumum

Premier Exercice.

MOUVEMENTS CONTINUS AUTOUR DU CORPS, EN
COMMENCANT VERS LA GAUCHE.

Commandements :

1° Mouvements continus autour du corps.
2 En commencant vers la gauche.
3° CoMMENCEZ.

Pour cet exercice, les éléves prendront la massue par
la poignée, la main gauche sous la main droite, en por-
tant le pied gauche un peu en avant (voyez la figure 79);
au commandement de Commencez, elles élaveront la
massue vers leur gauche, en penchant un peu le corps
de ce cOlé (voyez la figure 80); puis elles continuerant
de la faire tourner antour du corps, sans aucun fem ps
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. d'arrét et sans aller trop vite, en penchant un peule
corps vers la droite et vers la gauche, en avanl et en

Pl

arriére, chaque fois que la massue passe devant une
de ces parties. On ne commande pas Cessez pour cet
exercice. Dis que les éléves se sentent un peu fatiguées,
elles posent la massue & terre sans commandement.
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EXERCICE DU JOUG

[Volr la facon de l'éta'hIiF planche IV, n* &.]

Cet instrument peul éire employé avantageusement
dans plusieurs cas, surfout pour corriger de légéres

Fig. sl

déviations et aussi une mauvaise tenue, contractée par
négligence. La position représentée par les figures 81
el 82 me dispense d'entrer dans de longs détails.
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La maniére de-faire usage de eeite sorie de joug est
trés simple : on place Iinstrument sur les épaules, et
on fixe a l'extrémité de chaque chaine un poids de
pesanteur égale qui arrive & une trés petile dislance
du sol, afin que I'éléve ne puisse se baisser d’aucun

Fig. 82.

¢6té. Les mains sont placées sur les chaines afin d’em-
pécher le balancement des poids pendant la marche
(figure 81). 11 est facile de voir que la moindre inégalité
dans le maintien vertical du corps fera immdédiatement
trainer 'un des poids sur le gol, el, pour éviter ece faux
mouvement, U'éléve se trouvera obligée de se tenir
dans une position réguliére aussi longtemps qu'elle
marchera avec cel insirument posé sur ses épaules.
Uneautre facon de placerles mainsest encore employée
avec succés pour porter les épaules en arriére et dilater

Gymnastique des demoiselles a 'usage des Ecoles normales, des lycées et ... - page 193 sur 287


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?71260&p=193

Gymnastique des demoiselles a l'usage des Ecoles normales, des lycées et ... - page 194 sur 287


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?71260&p=194

EXERCICES DU TIR A L’ARC

[Voir Pétablissement d'un tir horizontal et vertical, pl. VI, nos 12 et 13.]

Je place I'exercice du tir & I'are parmi les exercices
utiles, parce que sa pratique exige des régles sévéres.
La pose que les éléves sont forcées de prendre est des
plus gracieuses, en méme temps qu’elle fortifie la poi-
trine; c'est pourquoi je n'ai pas hésité a le ranger
parmi les exercices favorables au développement du
corps, et j'ajouterai de l'intelligence. En outre, il amuse
beaucoup les éléves, surtout les demoiselles, lesquelles
sont, hélas! par suite de nos meeurs et aussi par la
nature, si mal partagées en fait de réeréations 'at-
trayantes.

On objectera peui-étre que ce jeu n’est pas praticable
dans les salons ; je répondrai qu'il est bien rare que I'on
ne puisse disposer, a la ville, d’'un emplacement conve-
nable pour I'établir; car, dans la plupart des maisons,
il existe des corridors, des cours, ete. A la campagne,
il n'y a pas la moindre difficulté,

PRINCIPES ET REGLES A SUIVRE

10 Il faut se servir d’arcs trés doux; trop de raideur
dans le bois nuirait & la grace du tir et empécherait
d’ajuster la fiéche convenablement, 4 cause de I'effort
qu'on aurait 4 faire. En outre, 'extrémité des doigts qui
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tendent la corde ne tarderait pas & s’endolorir (voyez
Iare, pl. V, n° 10).

20 1) faut prendre garde de se placer en avant de
T'éléve qui tire, quand bien méme ce serait sur le"cdté,
parce que la fléche peut faire parfois ce que 'on appelle

Fig. 8.

corde; alors elle file presque a angle droit sur les cotés.

3o Pour tirer sans risquer de se faire mal, on place
un morceau de cuir assez forl sur I'avant-bras gauche,
afin que la corde ne vienne pas le fouetter; en oulre,
on a soin de garantir les deux doigts par deux doigtiers
en peau, afin d'éviter I'impression de la corde sur leur
extrémité.

Avant de tirer, il fant savoir dgnder Pare. Voici de
quelle maniére 'on doit s'y prendre : on saisit I'are par
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e b

le milieu avee la main droite; on porte le pied gauche
un peu éloigné du pied droit vers la gaunche; on fixe
I'extrémité inférieure de l'arc au défaut on creux du
pied droit, et I'on pose la paume de la main gauche sur

I'extrémité supérieure, les doigts restant libres, Tindex
et le médium sur 'extrémité de la corde; ensuite, on
tire fortement avee la main droite la poignée de 1'arc en
arriére, en appuyant avec la paume de la main gauche
sur l'extrémité supérieure pour faire plier l'are, et I'on
conduit la corde dans I'encoche avec les doigts (voyez
la figure 84). L'arc étant bandé, I'éléve se placera &
environ 20 métres du tir; elle prendra l'arc & la poignée
avec la main gauche, en le placant presque horizonta-
lement, le bras gauche un peu plié, la corde vers le
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corps; elle portera le pied gauche en avant et prés do
pied droit, en retirant I'épaule droite en arriére; puis
elle prendra une fleche par son extrémité empennée,
c'est-a-dire garnie de plumes; ensuite, avec le pouce

Fig. s5.

- et 'index seulement, elte glissera la fléche sur lare,
tenu de la main gauche (voyez la figure 85) ; elle fixera
alors le petit enfourchement sur la corde, et elle placera
les derniéres phalanges des deux premiers doigls sur la
corde, en maintenant légérement le bout de la fleche
entre eux, les auires doigts fermés sans forcer, la fléche
dirigée vers le sol, les yeux fixés sur le lir (voyez la
figure 83). Celte position étant bien prise, elle élévera
Pare avee les deux mains, comme si elle voulait d’abord
tirer en l'air; puis elle abaissera progressivement la
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flache dans la ligne du tir, en levant le eoude droit, en
poussant le poignet gauche en avant et en tirant sur les
doigts placés sur la corde, de fagon que l'autre extrémité

TP T

Fig. 6.

de la fléche vienne prés de la poignée de I'are, le corps
effacé, la téte légérement penchée, les deux doigts un
peu au-dessous de I'mil droit et prés de la joue (voyez
la figure 86); puis, restant 4 cette posilion le moins de
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temps possible, elle étendra les deux doigts pour laisser
échapper la corde et lancer la fléche vers le but.

Maniére de maintenir la fléche sur Uare.

Il faut, lorsque les doigts sont placés sur la corde, les
tenir de facon qu'ils soient dirigés en dedans de la
main, et, en tirant sur la corde, les allonger un peu
pour maintenir la fitche sur le hois; car si, lorsque les
doigts sont placés sur la corde et qu'on tire surcelle-ci,
on les portait en dedans, la fleche s'éléverait au-dessus
du bois, et I'on ne pourrait plus viser; au conlraire,
lorsqu’on pince la corde avee les doigts fermés en de-
dans, en tirant sur elle, on force la fleche a rester sur
la poignée.

Maniere de viser.

Il n'y a qu'une seule maniére de viser, c'est-a-dire
de prendre une bonne position: ¢’est celle que nous
venons d'indiquer.

1l n’en est pas de I'arc comme des armes a feu, oir il
n'y a qu'a bien viser. Dans le tir & l'arc, si vous lancez
une fleche trés légére, elle filera vers le but en décri-
vant une trés petite courbe; si, au contraire, on lance
4 la méme distance une fldche beaucoup plus lourde en
visant de la méme maniére, elle tombera sur le sol
avantd’atteindre le but. 1l est done urgent de connaitre
les flecches avee lesquelles on tire pour viser un peu
plus haut ou un peu plus bas, en bandant plus ou
moins fortement I'are. Dans les tirs o l'on se dispute
des prix, chaque tireur a ses fléches préférées.
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TIR VERTICAL

[Voir son établissement pl. VI, ne 12.]

Les éléves connaissant les régles du tir horizontal, il
est inutile d'y revenir.

Je vais me contenter d'indiquer la position que doit
prendre le corps pour lancer la fidche presque vertica—
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lement: le corps est légérement penché en arriére,
ainsi que la téte (voyezla figure 87). Les fidches devront,
bien entendu, &tre lancées vers un espace libre, afin
de n'atteindre personne. Celir est encore plus atirayant
que le premier, 4 cause du plaisir quel'on éprouve 4 voir
filer les fléches en l'air, lorsqu'on n'a pas touché le but,
ce qui arrive souvent. Dans les tirs d’amateurs, au lieu
d'une petite cible, ¢’est un pigeon qui est suspendu an
haut et dont les ailes, la téte et la quoue, se détachent
du corps dés que l'on touche une de ces parlies, e,
lorsqu'on atteint le pigeon droit dans le corps, le tout
tombe sur le sol. Pour ce genre de tir, le bout des
flsches, au lieud’&tre pointu, est constitué par une petite
base plate de 0m,020 de diametre.

Avant de passer 4 la deseription des exercices sur

les machines, je vais donner quelques régles relatives
a la pratique des jeux le plus en usage.
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JEU DE VOLANT

. A .
insh il .I.J.l.u\..u..u...n.rﬂmmmhiim

Avant de commencer, on expliquera aux joneuses que
le volant rebondit presque toujours perpendiculaire-

o

menf sur la raquette qui le frappe; on recommandera
de n'agir qu'avec un mouvement du poignet, en faisant
remarquer combien il est peu gracieux et surtout inu-
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tile de voir I'avant-bras et souvent miéme le bras suivre
les mouvements du poignet. Cette facon de jouer est
défecluense : les eoups sont moins certains et la fatigue
survienl beaucoup plus vite.

Pour commencer la partie, on prend le volant dans la

main gauche et on éléve la raquette comme le repré-
sente la figure 83; puis on jette le volant en l'air, pour
le recevoir sur la raquette et le renvoyer a sa parte-
naire. Si le volant a été adroitement envoyé vers celle
qui doit la recevoir, elle prendra 4 son tour la position %
de la figure 88, ne tenant que la raquette, et elle ren-
verra le volant. Lorsque celui-ci aura été mal lancé, on
le recevra comme le représente la figure 89; onle diri-
gera en l'air, souvent plusieurs fois de suite; quand il
se trouvera dans une bonne position, on le lancera en
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prenant la position de la figure 88. 5i, au contraire, le
volant arrivait sur le eidté 4 une certaine hauteur, on le
reponsserait en prenant la position de la figure 90 pour
ne pas arréter la partie. Pour le recevoir lorsqu'il arrive
vers le sol, on prendra la position de la figure 91, en
regardant, hien entendu, le volant.

Il ne fant jamais oublier que le corps et la téte doi-
vent obéir 4 tous les mouvemenis qui peuvent contri-
buer & ne pas laisser tomber le volant, quelle que soit
d'ailleurs la facon dont ila été lanecé.

Ce jeu peut éire utilisé d'une maniére trés profitable
pour redresser la téte, surtout si on lance continuelle-
ment le volant en l'air. Il a aussi l'avanlage précieux
d’exercer toutes les parties du ecorps : les jambes
mémes sont souvent vigoureusement exercées, quand
il est nécessaire d'aller 4 Ia rencontre du volant, - T

JFaiapporté a ce jen la modification suivante: une
des joueuses tient une raqueite dans chaque main;

I'autre une raquette seulement; le volant étant lancé,

celle qui a deux raquettes, le recoit une fois a droite,

une autre fois 4 gauche, en continuant de méme pen-

dant un moment; puis on continue la partie de laméme

maniére en donnant deux raquettes a celle quin’en e
avait qu'une. : -

Voici encore une autre application de ce jen qui ne
manque pas d'attrait ; on place un cerclede 0™ 50 de dia-
métre auhaut d'une perche de 4 5 métres. Les joueuses
se placent & une distance plus ou moins grande et s'ef-
forcent de faire passer le volant dansle cercle. Cette ma-
naeuvre amuse beaucoup les joueuses, et elles y devien-
nent rapidement trés adroites,

TTY BT TR PP PRI PR P S

RERT S STARTo
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JEU DE GRACE

Ce jen mérite 4 fous égards le nom charmant qu'il
porte. Malheureusement, ainsi qu’il arrive pour bien

d’autres, on ne s'astreint pas assez aux régles qui én

font le mérite. En général, on lanee le cercle en se ser-
“vant également des deux baguettes et on le recoit de
méme. En procédant ainsi, on arrive rarement i diriger
le cercle suivant la direction qu’on désire lui faire par-
eourir. Voici quelques instructions qui permettront de

10,
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se livrer & cet agréable jeu avee la griece et toute la
perfeetion qu’il est possible d’atteindre, '

La condition premiére pour bien lancer le cercle est
de savoir le placer comme il faut, en se.servant des
deux baguettes. On placera la baguettc tenue dans la

main droile en bas, et la baguette tenue dans la main
gauche au-dessus, comme le représente la figure 92;
puis on dirigera les deux baguetles droit devant soi, Ia
gauche toujours au-dessus, ainsi que le représente la
figure 93. On porte ensuite la main droite vers 1a droite
et la main gauche vers la gauche, et 'on fait faire un
mouvement de bascule au cercle, en portant la baguette
de droite en avant et en l'air, et celle de gauche en
arriére et enbas; on élévera ensuite le cercle avee les
deux baguetles, ainsi que I'indique la figure 94. Comme
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on le voit,.on portele poignet droit en avant, de maniére
qu'en lancant le cercle, celui-¢i quitte Pextrémité de la
baguette directement devant soi, la baguette de gauche
n'agissant que pour le maintenir dans sa position avant
de le lancer. La partenaire ne doit recevoir le cercle

qu’avec une seule baguette, ainsi que le représente la
figure 95, c'est-a-dire du coté droil.

Quand la position est bien prise, on peut iancer le
cercle d'une fagon certaine, soit en l'air en le plagant
verficalement, soit vers la droite on vers la gauche, et
méme en avant presque horizontalement, en avant soin
que la baguette tienne le cercle dans la direction qu'il
doit parcourir. Iei, comme pour le volant, I'impulsion
ne doit étre donnée qu’avee le poignet, que 'on aidera
d'un léger mouvement de I'avani-bras.
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Je ne connaissais que cette maniére de jouer & ce
jeu, lorsqu'un jour, me trouvant dans la société de

dames russes, jappris d'elles que, dans leur pays, on

ne se servait que d'une seule baguette ; et elles se sont
cmpressées de me montrer comment elles procédaient.
La différence consiste en ceei: on tient légérement lo
cercle avec l'extrémité des doigts de la main gauche,
comme le représente la figure 96, an lleu de le main-
tenir avec la baguette du bas. e
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Depuis que je connais cetle facon de pmcéder,J je ne
me suis plus servi de deux baguettes que pour demon-
trer les différentes maniéres de jouer.

A l'exemple de ce qui a été dit pour le volant, il est
sage d'exercer la main gauche autant que la droite.

On placera, dans ce cas, la baguette tenue dansla main
gauche comme on I'a fait pour la droite, mais du coté
opposé. On peut lancer de celte fagon un cercle ordi-
naire & une distanee de 8, 10 et 12 meélres sans trop
de difficulté. Pour que le cercle soif bien lancé, il doit
faire sa eourse sans la moindre oscillation : la distance
parcourue dépend naturellement de la vigueur et de
I'adresse de la personne qui le lance.

Jai fait, avee des personnes bien exercées, des appli-
cations trés intéressantes de ce jeu. Exemple: On se
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piace & une certaine distance, el on lance le cercle en
cherchant & le faire passer dans un cerceau fixé au
haut d'une perche élevée de 5 4 6 métres; puis on
fixe une perche de la méme hauteur dans le sol, et on
cherche a l'enfiler dans cette perche.

Deux joueuses lancent lear cercle en méme temps et
ceux-ci se croizent au centre de leur course.

J'ai fait confectionner, a I'usage des hommes, de ces
cercles du poids de 300 & 400 grammes; ceux-ci parve-
naient 4 les lancer dans une direction déterminée & une
distance prodigieuse.

Enfin, & ce jeu comme & bien d'autres, onpeut varier
les difficultés & I'infini ; mais, qu'on le remarque bien,
toutes les modifications, toutes les variéiés appliquées
sans régles n’ont absolument aueun bon résultat et ne
procurent aucun attrait,
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JEU DE L’ENTONNOIR-VOLANT

{Modification du jeu de Cornet.)

J'ai imaginé ce nouveau jeu depuis peu de temps : il
ressemble beaucoup au jeu de cornet pour les mouve-

ments; mais il est un peu plusdifficile que ce dernier.

En revanche, il est plus gracieux et plus élégant. Il a
été mis en pratique pour la premiére fois 4 'Ecole nor-
male des institutrices de la Seine. ol beaucoup de ees
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9;1 ge serl ﬂﬁﬁ instruments A B, représe
o, dnns]aquelle on voif, en A, la uign ‘
piquﬂ e volant et son entonnoir réunis; en B __1&:..
: gnée avee sa pique: en C, le volant et s0n en
s@ﬁi‘éﬁ“delapiq‘ue ‘en D est un cornet m'ﬁ&" a
enée, confectionné spéeialement pour hien
vo’ikﬂ Ceux qu'on trouve dans le commeree

' ralement mal établis, trop petils et trop
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a;n."il faut Sl.lﬁl‘ﬂ .
On plaua I’entonnoir surla piqu&* pms on 11

ensuite vivement le bras, en poussant le volant en 1’ :
et en avant de facon & lui faire décrire 'I.'I.]].B_].I_B'II_‘Q
courbe assez prononeée (voyez la figure 99, qui repré-
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volant vient de quitter la pique). Pour recevoir le vo-
lant sur la pique, on baisse le bras en inclinant la poi-
gnée en avant, comme le montre la figure 100. Plus le
volant arrive de haut, plus il est facile de le recevair,
parce qu'on peut voir 'intérieur de I'entonnoir et di-

- riger la pique vers sa cavité. Pour réussir, il faut, au
moment ot I'entonnoir est prés de la pique, baisser
celle-ci aulieu de la lever; eneffet, en la levant un pen
brusquement, on risque de faire sortir I'entonnoir de la
pique; en outre, 'entonnoir peut ne pas arriver dans une
position qui permette de le recevoir bien, de sorte qué le
hout de la pique le touche alors sur le edté. Sil'on ne
baisse pas a ce moment le poignet, au lieu de le lever,
le volant se trouvera repoussé et renvoyé sur le sol.

Je ne juge pas utile d’entrer dans des détails sur la
facon de se servir du eornet; les régles sont les mémes
que celles que je viens d'indiquer pour Ientonnoir-vo-
lant. Il est seulement urgent de se procurer des cornets
de bonne forme.

®
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EXERCICES SUR LES MACHINES

ECHELLE ORTHOPEDIQUE

[Voir sa construetion, planche TITA, 5,8, 7.]

Avant de faire établir cette machine & 'hépital lies
Enfants, en 1847, je n'en avais trouvé aucun mﬂm&
dans les ouvrages sur la matiére. On ne s'était servi
jusqu'alors que de méats plus ou moins gros, fraversés
par des chevilles. Cette disposition était bien éloignée
- de présenter les avantages que nous avons pu constater
en appliquant mon échelle aux petits malades des deux
sexes. Peu de temps aprés, on l'a adoptée dans les
lycées, et aujourd’hui toules les éeoles communales de
filles en sont pourvues. ;

Les exercices qu'on peat faire surcette machine sont
trés nombreux, et, dans heaucoup de circonstances, elle
rend de véntablas services pour corriger une mauvmaa
tenue des enfants et méme certaines déviations.

Lorsqu'on se servira de cetle machine, on devra la
placer inclinée, de facon & ne pas exiger trop de dé-
pense de force de la part de I'éléve. 1 est facile de se
rendre compte que plus elle approchera de la verticale,
pluslesexercices serontdifficiles, et principalement pour
tous ceux ou le corps est soutenu par les bras, les
mains en bas. On inclinera done 1'échelle de facon que

I'éléve puisse s'y tenir sans trop de difficulté, et de
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maniére qu'elle puisse s’y maintenir sans déplacer les
€paules de leur position normale.
- Premier Exercice.

% MONTER LE DOS EN GLISSANT SUR LA PLANCHE

ET EN SE POUSSANT AVEC LES PIEDS,
PUIS DESCENDRE EN SE TIRANT AVEC LES MAINS EN DEUX,
TROIS OU QUATRE TEMPS.

L’éleve se place le dos sur la planche, les pieds posés

Fig. 101,

au centre, les bras en bas, les coudes en dehors des
montants, les mains fixées sur eux (voyezla figure 101).
Aussitdt placée, elle se tiendra avee les mains ot
elle fixera les pieds sur les échelons de méme hau-
teur en fléchissant aux jarrets (voyez la position
figure 102); elle fera ensnite monter le corps en
le glissant sur la planche par la force des jarrets,
jusqu’d ce que les jambes soient allongées, les mains
glissant sur les montants. Elle continuera de méme
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jusqu’au haut de Péchelle. Quand elle y sera parver
elle réunira les pieds et les jambes allongées su

Fig. 102,

deux échelons de la méme hauteur; elle tirera ensuite
sur les mains pour faire descendre le corps sur la

Pig. 103,

planche jusqu'a ce que les coudes soient le plus élevés
possible (voyezla figure 103). Lorsqu'elle ne pourra plus

yiver sur les bras, elle placera de nouveau les mains en
bas pour continuer ainsi jusqu’an bas de I'échelle,
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Deuxiéme Exercice.

SE HISSER EN SE POUSSANT AVEC LES MAINS
SIMULTANEMENT, ET DESCENDRE
[ EN TIRANT AVEC LES TALONS SUR LES ECHELONS.

L'éléve se placera allongée, le dos sur laplanche;
puis elle posera les mains sur les échelons de méme

Fig. 104.

hauteur, comme l'indique la figure 104; elle se pous-
sera ensuite sur les poignets pour faire monterle corps
jusqu’a ce que les bras soient allongés. Aprds nn court
temps d'arrét, elle replacera les mains sur les éche-
lons supérieurs pour se hisser de nouveau et continuer
de méme jusqu’an haut. Quand elle y sera parvenue,
elle posera les mains sur les montants et fixera les ta-
lons sur deux échelons & sa portée, ef, en tirant sur
ceux-ci, elle fera descendre le corps autant que la
flexion de ses jarrets lui permettra de le faire (voyez la
figure 102). Aprés un temps d’arrét, elle descendra les
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-t'a]nns- sm_-' deux échelons plus bas, et elle cﬁnﬁ_l_metfa.
la sorte jusqu’au bas de l'échelle. '

Troisiéme Exercice.

SE HISSER EN POUSSANT SURLES PIEDS ALTERNATIVEMENT
ET DESCENDRE EN TIRANT DE MEME SUR LES MAINS,

S'étant placée allongée, le dos sur la planche, l’élévé.:
posera les mains sur les montants sansles serrer : puis :

Fig. 105,

elle élévera le pied droit pour le posersurl'dchelon su-
périeur, en pliant au jarret; elle fera ensuite effort sur
ce pied pour faire monter le corps. Elle agira de méme
avec le pied gauche et continuera ainsi jusqu’au haut

de I'échelle, les mains glissant toujours sur les mon-

lants, sans les serrer (voyez la figure 105). :

sera arrivée au haut de l‘échalle,ﬁgltlle plaeae)ra?:: ?:m]e:;lég =
nliungé_es sur le milieu de la planche, les bras allongés —
les mmns_sm- les échelons (voyez la figure 106) Bé £
cette position, elle tirera sur la main droite pour fama
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mmencera de la main droite usqu
~ au bas de léchal[e :

Fig. 108,

Quatrieme Exercice.

ET DESCENDRE EN TIRANT ALTERNATIVEMENT
: SUR LES TALONS,

Fig. 107,

~ exercices précédents (figure 107), elle posera la main

1. = - : ll'

Gymnastique des demoiselles a 'usage des Ecoles normales, des lycées et

'ndt;a, le cnrps, puis sur la main gauche et eﬂe
"4 ee qu'elle soit

~ SE HIjSSER EN POUSSANT SUR LES MAINS ALTERN ATIVEMENT,

3 L'éléve étant placée sur la planche comme pour les
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490 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

dI‘;Ji!B en I'élevant surl’échelon supérieur; ]_:ll.iis Ellia'ﬁlif o
puiera fortement sur cette main pour faire monter le
corps jusqu'a ce que le bras soit allongé. Elle agira

Fig. 108,

ensuite de la méme maniére avec la main gauche, puis
encore avec la droite, jusqu'au haut de 'échelle. Ap-
rivée |4, elle posera les mains sur les montants sansles
serrer (figure 108), et elle s'accrochera par un talon
sur un échelon, sur lequel elle tirera pour faire des—
cendre le corps ; elle agira de méme avee 'autre falon,
el continuera ainsi jusqu'au bas de I'échelle,

SE HISSER ET DESCENDRE EN PLACANT LES MAINS
AU-DESSUS DES EPAULES, :

Etant placée allongée, le dos sur la planche I'élave
portera les bras en l'air, et fixera les mains 5:}1\ dniiy =
échelons a la méme hauteur; puis, en se tenant parles e
mains, elle placera les pieds et les jambes réunis aq s
milieu de la planche ; puis elle fera effort en firant sur
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les mains pour faire monter le corps le plus possible
(figure 109). Dés qu'un temps d’arrét aura été marqué,
elle haussera les mains de nouveau pour faire le méme

mouvement et continuer de la sorte jusqu’au haut de
I'échelle. Quand elle y sera parvenue, sans déplacer les
mains, elle poussera sur elle pour faire descendre le
corps jusqu’a ee que les bras soient allongés ; puis elle
baissera les mains et répélera le méme mouvement jus-
qu'au bas de I'échelle.

Sixidme Exercice.

SE HISSER ET DESCENDRE ETANT ASSIS SUR LA PLANCHE
EN FIXANT LES MAINS SUR LES ECHELONS.

L'éléve s’assiéra sur I'échelle et elle placera les mains
sur deux échelons de méme hauteur, & la hauteur des
reins (figure 110); elle poussera alors sur les mains
pour faire monter le corps aussi haut que possible
(figure 111). Cette position étant marquée, elle posera
les mains sur deux échelons plus élevés en arriére
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~nuera ainsi jusqu'au haut de 1'g
g::mta de méme en placant ch

chelle, pour descendre
aque fois les mains en
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E Je sais qu'on frouvera que ces exercices sont bien
E multipliés, I'échelle étant placée presque horizontale-

Fig. 118

H:ent't mais il ne faut pas oublier qu'on se propose
d’atteindre un but utile en les pratiquant. Il serait

moins agréable encore de faire répéter constamment le
| méme exercice.

Septiéme Exercice.

MONTER EN SE TENANT AVEC LES MAINS EN L'AIR
ET DESCENDRE DE MEME,

L’éléve se placera comme lo représentela figure 113;
puis elle posera un pied sur le premier échelon et
Pautre pied de méme; ainsi placée sur les pieds, elle
€lévera les bras pour prendre les échelons le plus haut
possible (figure 114); aussitdt que les mains seront
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fixées, elle placera les pieds réunis et les jambes allon-
gées an milien de la planche (figure 115). Aprésun

court temps d’arrét, elle pliera aux jarrets et elle pla-

cera les pieds sur les échelons supérieurs, et, en ap-
puyant sur ceux-ci, elle redressera les jambes en faisant
monter le corps; elle placera de nouveau les mains sur

les échelons supérieurs pour se suspendre comme elle

vient de le faire, et elle continuera ainsi Jusqu’an haut -

de I'échelle; elle descendra ensuile par des procédés
inverses, ¢’est-d-dire que les pieds seplacent en premier

sur les échelons qui se trouvent & leur hauteur, puisle £
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.33 - corps se baisse en pliant aux jarrets, les mains descen-

dent sur les deux échelons au-dessous, et ainsi de suite
jusqu’au bas.
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SE HISSER EN PORTANT LE CORPS SUR LES POIGM
LES BRAS EN BAS ET DESCENDRE DE MEME,

Etant placée le dos sur la planche et les pieds snrleg

_ premiers échelons, I'éldve posera les maj s
échelons qui se trouvent a leur haut:l[::l :smmégg'
tant sur les bras, elle placera les pieds réun‘is uu’mﬂ‘ :
de la planche, le corps et les jambes tendus {ﬂgsne:iilgu' e
Aussitot que cette position aura été bien marquée ell)il';';
€lévera les pieds pour les poser sur les échelons s,n-p'é?-:
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rieurs; puis elle redressera les jambes et élévera les
mains plus haut et recommencera le méme mouvement,
pour confinoer ainsi jusqu’an haut de 'éehelle. Quand -
elle y sera parvenue, elle descendra par un procédé

& inverse, ¢'est-d-dire qu'elle posera les pieds & la hau-

E teur ol ils se trouvent sur les échelons, descendra le

~ corps, placera les mains sur les échelons au-dessous,
se suspendra de nouveau sur les poignets, et ainsi de
suite jusqu’au bhas.

Neuviéme Exercice,

SE HISSER ET DESCENDRE, EN SE SUSPENDANT
AVEC UNE MAIN.

Les mouvements nécessaires 4 I'exécution de eet
exercice sont semblables & ceux déerits pour Pexercice
précédent. La seule différence est qu'il faut se sus-
pendre par une seule main, en faisant usage alternati-
vement, bien entendu, de la main gauche et de la main
droite, & moins quil y ait nécessité de se tenir toujours
avee la méme main.

Dixiéme Exercice.

SE PLACER LE DOS CONTRE LA PLANCHE, LES MAINS FIXEES
EN I’ATR ET TENDRE LES JAMBES EN AVANT.

Etant suspendue par les mains, les pieds réunis et
les jambes tendues au milieu de la planche, I'éléve
€lévera les jambes réunies en baissant le hout des
pieds, comme le représente la figure 117, plusieurs
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Jai dit au commencement que les exercices
" machine pouvaient varier & l'infini. Cest au pre
- ales multiplier, de fagon qu’lls soient toujuurs prolt L
g tables aux €éléves qui lui sont confides. i
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EXERCICGES

A I’ECHELLE HORIZONTALE

[Voir son établissement, pl. ITE, n* 4.]

Placée horizontalement, cette échelle permet aux
jeunes filles de s’y exercer avee facilité. Dans le cas de
déviation simple, la suspension souvent rencuvelée,
améne des résultats positifs, si le sujel qui a besoin de
cet exercice montre de la persévérance,

Premier Exercice.

SE SUSPENDRE EN FAISANT FACE AU COTE DE U’ECHELLE
ET SAUTER SUR LE SOL SUIVANT LES REGLES.

L'éléve se placera sous I'échelle, aidée par le pro-
fesseur, ou en montant sur un bane, comme le repré-
sente la figure 118, le corps droit ainsi que la léie et
surtout sans avancer la ceinture, les pieds etlesjambes
réunis. Aprés un eertain temps et sans aller jusqu’a la
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SE DIRIGER SOUS L'ECHELLE VERS LA DEDITE
ET VERS LA GAUCHE.

L’éléve se placera sous I'échelle suspendue par leas

mains aux échelons, en en laissant un dehhman&e

ceux qu'elle tient et ayant la longueur de Téchelle a
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elle fera un balancement du corps a droite et d gauche,
~ et, lorsque le corps est porté & gauche, elle posera la

“main gauche sur Iéchelon qui est de ce coté en le I. ':;;-
~regardant (voyez la figure 119). Aussitét que la main 2]
gauche est fixée sur 1'échelon, elle lire un peu dessus, =

fu

en sorte que le corps est porté vers sa droite; elle pro-

. fite de ce mouvement pour placer la main droite sur 7 =
;__*‘-- Péchelon suivant; puis elle agit comme elle I'a déja =
B fait avee la main gauche et continue ainsi jusqu’au bout. 2
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parcourir devant elle. Aprés qu’elle aura poséles mains

sur les montants, elle fera un petit balancement de

corps 4 droite et & gaoehe; puis, au moment oille corps
sora porté & gauche, elle avancera vivement la main
EX gauche en avant (voyez la figure 120); quand cette
' main est fixée, le corps revient vers la droite; elle pro-
fite de ce mouvement pour avancer la main droite plus
loin que la gauche; elle recommence de méme lorsque
le corps retourne 4 gauche, et elle avance ainsi par
mouvements réguliers jusqu'a lautre extrémité de
I'échelle. Quand il est bien compris, cet exercice n'exige
auncune dépense de foree autre que celle nécessaire
pour se soutenir suspendu par les mains.

Le méme exercice se fait en se dirigeant en arriére.

Quatriéme Exercice.

SEDIRIGER VERS LA GAUCHE ET VERS LA DROITE
EN DEPLACANT
ALTERNATIVEMENT LES MAINS SUR LES MONTANTS,

Etant suspendue & I'un des montants, et en supposant
qu'elle veuille se diriger vers sa gauche (figure 121),
I'éléve provoquera un léger mouvement de corps vers
sa droite, et elle laissera échapper tout de suite lamain
droite pour la porter prés de la gauche; aussitt que
la main droite est fixée, le corps revient 4 gauche ; elle
lache alors la main gauche pour I'éloigner vers sa
gauche; elle recommence le méme mouvement de la .
main droite, et elle continue ainsi jusqu’a ce qu'elle
soit arrivée 4 I'auire extrémité de I'échelle.

Ce méme exercice s'exécute aussi en se dirigeant
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Etant suspendue anx échelons, les maiﬁs.'nioyénmﬁcf

ment €loignées et ayant la longueur de I'éehelle 4 1
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’-%Ea‘:.ﬂte';l_lain le plus bas possible vers le sol, en entrai-

- pant I'épaule gauche avec elle; puis, elle I'éldvera vers

- sadroite (figure 123) en faisant un demi-lour, et, ce
mouvement terming, elle saisira I'échelon quise trouve

‘@ la porlée de sa main gauche. Quand la main gauche

 sera fixée, elle attendra que le corps fasse son mouve-
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ment 4 droite pour laisser échapper la main droite et
répéter ce qu'elle vient de faire avec la mainetle bras
“gauches, et elle continuera de méme jusqu'd ce qu'elle

soit parvenue & I'extrémiié de I'échelle.

A FEL:

Fig. 123,

Cet exercice est trés gracieux; il n'est pas d'une exé-
cution difficile une fois qu'on I'a bien compris.

Comme & I'échelle orthopédique, on peut faire sous
cette échelle des exercices & I'infini. Seulement un grand
nombre d’entre enx exigent trop de foree pour étre exé-
cutés par les demoiselles.
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EXERCICES DE LA BASCULE BRACHIALE

‘oir &4 construction, planche TIT, n® 5.
P ¥

Parmi les machines en nombre assez grand que j'ai
fait établir, la dascule drachiale est assurément celle
qui me parait la mieux congue. Avant 1838, époque a
laquelle je 1'ai appliquée pour la premiére fois au con-
vent des Oiseaux, elle était inconnue.

Cetle machine offre plus d'un avantage précieux.
D*abord elle plait aux éléves, 4 tel point que, dans les
pensions de demoiselles ot je I'ai fait installer, si
j'avais cédé aux désirs des éléves, elles y auraient passé
toutes les séances.

En outre, elle oblige les éléves & s’exercer d'une facon
réguliére, comme on peut en juger par les positions
figurées ci-aprés :

Je recommande de la facon la plus sérieuse de ne
jamais permelire 4 une éléve, si habituée et si forte
qu’elle soit, de s’exercer 4 cette machine sans &tre munie
de la ceinture et de la petite corde 'de sdreté. Depuis
plus de trente années gue nous nous en servons fré-
quemment dans les hopitaux, aussi bien pour les enfants
gque pour les adultes, nous n'avons jamais euw, griee i
¢e moyen, d'accident & regrefter, hien qu'il soit-arrivé
quelgnefois 4 un sujet de lacher les poignées au moment
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216 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

On place une éléve vers une extrémité, les mains sur
les poignées, les doigls en dessus, les pouces en dessous,
et I'on passe le clavier dans 'anneau de la ceinture du
dessous en dessus, pour qu'il ne puisse sortir de 'annean,
Cela fait, 1& professeur prend une corde & neends qu'il a
fixée a un tirefond ; puis il tire sur la corde de maniére
a élever I'éléve sans secousse brusque. Celle-ci restant
enticrement allongée (figures 124, 125), le professeur
laissera descendre le balancier progressivement du coté
ile I'éléve, laquelle touchera d’abord le sol avec la plante
des pieds, puis fléchira aux jarrets jusqu'a ce que le
derriére touche les talons. Elle appuiera ensuite sur
les poignées de maniére & les faire descendre a peu prés
i hauteur des épaules (voyez les flgures 126 et 127);
déés qu'elle aura cessé de fliéchir, le professeur tirera de
nouveau sur la corde, I'éléve obéissant au mouvement
sans secousse, en laissant d'abord élever ses bras, puis
son corps, ainsi que les jambes. Quand elle sera élevée
aussi haut que le professeur aura pu le faire, il la fera
descendre de nouveau ct il continuera ainsi plusieurs
fois, en indiquant chaque fois & 1'éléve les fautes qu'elle
pourrait commetire.

Cette maniére de faire aller les éléves est trés douce.
Il ne faudra jamais procéder autrement tant qu'on n’aura
que de trés jeunes enfanis a exercer.

Lorsque les éléves sonl bien accoutumées a ce premier
exercice, on passe au suivanl: _

L'éléve prendra les poignées comme précédemment
el le professeur la fera aller de méme, en forcant heau:
coup plus le mouvement, mais en évitant, les seeousses
brusques. Aprés quelque temps de pralique, lorsque
I'éléve se rendra compte de ce qu'elle doit faire, le pro-
fesseur forcera sur la corde ; I'élave cherehera, en tirant
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sur les bras, a se hisser an-dessus des poignées en
maintenant le corps droit (fizures 128 et 129). Elle ne
rasiera dans cette position que le temps de la marquer;
puis, pendant que le professeur tient un moment les
poignées en bas, I'éléve descend au-dessous des poignées
par un mouvement progressif el sans secousse, et, dés
que les bras sont allongés au-dessous des poignées, le
professeur saisit ce moment pour continuer de faire
descendre I'éléve, sans aucun temps darrét, jusqu’a ce
qu'elle soit revenue sur le sol, comme a la position de
la figure 127. On répélcra plusieurs fois de suite les
mémes mouvemenis, sans aller jusqu’a la fatigue.
Lorsque 1'éléve aura été exercée de facon 4 se rendre
bien compte du mécanisme des mouvements, on en fera
aller denx ensemble, autant que possible de la méme
taille. Une lézére di ﬁ%renee de poids n'est pas un
obslaele quand on sait s'entendre dans la manceuvre.
Les éléves étant placées el tenant les poignées, une
d’elles tirera sur les mains pour élever un peu 'autre.
Cette derniére pliera un peu aux jarrets; puis elle se
redressera en prenant un peun d'élan sur le =ol, pendant
que F'autre appuiera sur les poignées pour faire monter
sa camarade, comme le représentent les figures 130 et
131. Une fois qu'elles sont en mouvement, elles doivent
s'entendre pour se faire monter et descendre, sans que
jamais une d'elles fasse un mouvement capable de
“confrarier celui de sa partenaire; c¢'est-d-dire qu’elles
doivent senlir chacune g'il faut forcer ou adoucir les
mouvements pour se proiéger mutuellement.
Parmi les malades de la Salpétriére, il y a des femmes
qui sont tellement habituées i ce genre d'exercice, que,
A lorsqu'elles se sont élevées au-dessus des poignées,
elles quitlent vivement les mains, les frappent I'une
13
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VINDAS, PAS DE GEANT
OU COURBE VOLANTE

[Voir son établissement, pl. VI, n° 14.]

Celte machine plait beaucoup aux éléves, bien que
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220 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES,

~ tous les exercices soient assez faligants. La meilleure
précaution 4 prendre est de ne pas y exercer les éléves

Fig. 153

d’une faible santé ou sujeltes aux palpitations. ete. En
- ? :

dehors de ces circonstances, ces exercices donmen!

pour ceux qui sy livrent de la force aux bras et aux

jan}bes; i_ls développent la poitrine, et, quand on les
exccute bien, ils sont trés gracieux,
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VINDAS. 221

Premier Exercice.

COURSE VOLANTE VERS LA GAUCHE EN SE TENANT
AVEC LES MAINS.

Avant de commencer la course, 'éléve prendra la
position de la figure 132 ; quand elle sera bien placée,
elle portera un peu le haut du corps en avant, et, en
tirant forternent sur les poignets, elle lancera la jambe
gauche en avant, puis la droite, et elle continuera de
courir en faisant les plus grands pas possibles, en main-
tenant le corps droit, et surtout en ne porlant pas les
pieds vers la base du vindas; c'est-d-dire que les pieds
doivent plutdt toucher le sol en dehors du cercle par-
courn qu’en dedans (voyez la figure 133), lorsque I'éléve
est lancée. Pour bien se rendre compie de la maniére
de procéder vers le sol, il fautse figurer qu'on a sous les
pieds une plate-forme mobile qu'on voudrait faire tourner
avec ceux-ei en les posant allernativement sur elle sans
la frapper. L'éléve n'altendra jamais pour s'arréter
qu’elle soit trop fatiguée.

Deuxiéme Exercice.

COURSE VOLANTE VERS LA DROITE EN SE TENANT
AVEC LES MAINS. i

(’est la répétition de 'exercice préeédent, en tournant
vers la droite au lien de tourner vers la gauche.
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g2 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

Troisic E e

COURSE VOLANTE VERS LA DROITE EN NE SE TENANT
QUAVEC LA MAIN DROITE.

Etant placée comme le représente la figure 134,

I'éléve partira du pied

gauche en avant, i
ment sur la main droj . en tirant forte-

le et en ohservant les régles du
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VINDAS. 223

premier exercice pour la tenue du corps et I'action d'es
pieds (voyez la figure 133), lorsque l‘eieve‘ est lanm?a.
Il o'y a que les éléves fortes et bien exercees qui puis-
sent pratiquer cet exercice.

Quatriéme Exercice.

COURSE VOLANTE VERS LA GAUCHE EN NE SE TENANT
QUAVEC LA MAIN GAUCHE.

Cest la répélition, avec la main gauche, de I'exereice
qu'on vient de faire avec la main droite.
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2325 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

Cinquieme Exercice.

COURSE EN SAUTILLANT VERS LA DROITE, LES MAINS
DANS LA POIGNEE.

Etant placée comme le représente la figure 136,
I'éléve tirera fortement sur les poignets, et elle portera
le pied gauche vers sa droite, puis aussitot le pied droit.
de méme vers la droite, pour continuer ainsi en sau-
tillant et en faisant toujours face au vindas.

Pour cel exercice, los pieds sont portés un peu en
avant du corps.

Sixiéme Exercice.

COURSE EN SAUTILLANT VERS LA GAUCHE, LES MAINS
DANS LA POIGNEE.

(est la répétition de I'exercice préeédent, en tournant
vers la gauche.

I 'y a encore un grand nombre d'autres exercices
qu'on peut exéculer sur cetle machine; mais ils exigent
trop de foree pour les demoiselles, On pourra se contenter
de eeux que je viens de décrire, et il y aura liey de se
montrer satisfait si 'on arrive 3 leg bien exéecuter,
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MACHINE A TIRAGE REGULIER =

[Voir son établissement, pl. V, ne9.]

Cette machine est excellente; elle force les éléves &
se baisser el @ se redresser réguliérement. (uand on

Fig. 187,

répéte souvent ces mouvements, ils fortifient beaucoup
non seulement les jambes et les bras, mais surtout la
partie dorsale. Les fizures ci-contre (137, 138 et 139)
me dispensent de m'élendre avee détail sur ces exercices.
La seule observation importante qu'il y ait a faire, c’est

13. 3
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226 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

|
o

de ne pas meltre des poids trop pesants a extrémité
des cordes. Il ne serait pas bon que les éléves fussent

|
i1

Fig. 138,

Fig. 139.

quand elles sont courbées

obligées de faire yn trop grand effort poin- 3e redresser
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MACHINE A TIRAGE REGULIER. 237

Etant étendue et bien allongée sur la planche, I'éléve
portera fortement le haut du eorps en avant pour prendre
les poignées (figure 137); puis elle se redressera sans
secousse (figure 138) et elle se placera bien allongée
sur la planche (figure 139). Le mouvement terminé,
elle laissera descendre les poids lentement, pour re-
prendre la position dela figure 137 et continuer de méme
sans aller jusqu’a une trop grande fatigue.
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JEUX DIVERS

Les exercices dont j'ai eru devoir faire entrer la
description dans ce petit ouvrage étant terminés, il
me reste a conseiller maintenant l'usage de quelques
Jeux d'adresse et de grace qu'on néglige parfois dans
les pensions, et prineipalement dans les familles. Ces

Jeux, si salutaires ala santé des enfants, pourraient se
borner & ceux-cj : : ]

Le volant,

Le jeu de grace,

Le jeu du cornet,

Le cercean,

Les sauts 4 1a corde,

Le ballon,

Le jeu de boules,

Le jeu de Pentonneir-volant,

Je vais donner quelques courtes ax
eun de ces jeux, afin d’éviter, si cel
les enfants mal dirigés se livrent a
quelques-uns et néegligent cenx qui leur seraient bhaau
coup plus utiles. Jep'yj pas parlé de lexercice dy cha-
val, parce que les bienfaits ep sont connus ge tguz;s
PETSOnNES qui peuvent la meltre en Pratique, =

plications syp cha-
a esl possible, que
Vee trop d'ardeyp &
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JEUX DIVERS. 2329

DU VOLANT.

Ce jen demande plus d’adresse qu'on ne suppose, el
il exige surtout une grande souplesse du poignet qui
tient le manehe de la raguette ; il a 'avantage de forcer
continuellement 4 redresser la téte. Une fois que I'on
est d'une certaine habileté, les jambes n'agissent pres-
que plus ; maisle reste du corps est toujours en mou-
vement pour rattraper les coups mal dirigés. Il sera
toujours trés bon d'encourager les enfants & jouer
aussi bien de la main gauche que de la main droite.

DU JEU DE GRACE.

Lejeu de grice mérite bien le nom qu'il porte ; je ne
vois rien de plus joli que deux cercles bien lancés qui
se croisent en route et qui arrivent chacun a leur des-
lination pour éire relancés de nouveau. Ce jeu est, en
outre, aussi bon que levolant pour redresser la téte et
donner du mouvement au corps. Plus on a de force et
d’élasticité dans les poignets, plus on lance les cereles
au loin, et plus le jeu est gracieux.

LE JEU DU CORNET.

Ce jeu n’est pas aussi attrayant que les deux précé-
dents ; mais il exige encore assez d'adresse el de coup
d’eeil. Il faut surtout ne pas se presser pour recevoir le
volant dans le cornet; tous les mouvements que pro-
voque ee genre d’amusement sont trés doux.
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230 GYNMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

LE CERCEAU.

L'exercice du cerceau est excellent pour forcer ies
enfants 4 courir ; mais il arrive parfois qu’il provoque des
palpitations au ecceur et une altération plus ou meins
grave des fonctions des poumons chez les enfants qui
8’y livrent avec trop d’emportement et pendant un temps
trop prolongé. Ce genre d’exercice n’est pas autre chose
qu'une course plus ou moins véloce, suivant la rapi-
dité avec laquelle on pousse I'instrument. Je n’en dirai
pas davantage; je crois ce simple avertissement suffisant
pour que les parents surveillent de prés les enfants
quin’écoutent que la fougue de leur Age, et qui n'ont
pas assez de raison pour se gouverner eux-mémes.

DU SAUT A LA CORDE.

Cet exercice €tant aussi trés violent, 'on deyra en-
pécher les enfants d’en faire abus: je ne préiends pas
dire qu’il faut le proscrire tout a fait; mais on doit ap-
prendre aux enfants & s’arréter aprés une fatigue suf-
fisante, alin de ne pas épuiser leur corps, comme cela

arrive 4 plus d’un, en lui demandant plus d’efforts qu'il
n'en peut faire.

DU JEU DE BALLON,

Ce jeu trés connu n’est pas dangereux comme les
autres, attendu qu'on le joue toujours & plusieurs, et
que, par conséquent, on a-le temps de respirer ax:ant
de lancer de nouveau le ballon_ || exige, en outre, assez
d'adresse; ear il ne suffit Pas de frapper fort, fi faut,

-
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JEUX DIVERS. 23

en le lancant, le diriger vers celui qui doit le repousser,
selon quil se irouve prés ou loin, a droite ou & gau-
che, ete. C'est en cela que consiste tout 1e mécanisme
de ce jeu, quirend agile, qui exerce la vue, et donne
au corps une souplesse fort uiile dans toutes les cir-
constances de la vie.

DU JEU DE BOULES.

, Le jeu de boules n'est pas sans attraits, méme pour
les enfants; il n'est jamais violent, mais il exige beau-
coup d’application et de coup d'@il. On pourrait sup-
poser que ce jeu est plus praticable pour les garcons
que pour les filles; ¢'est une erreur; car iln'arien de
brusque ni de disgracieux ; il rend fort adroites celles

qui 8’y livrent, tout en leur procurani une récréation
agréable.

JEU D’ENTONNOIR-VOLANT.

. La description de ce jeu a ét¢ donnée & sa place dans
I'ouvrage (p. 179.)

Outre les jeux que je viens de décrire, il existe en-
coreune grande variété de pelits jeux que je passe
sous silence, et qui sont plus souvent mis en pratique
que les autres, parce qu'ils exigent peu de mouvement
et ne provoquent ancune fatigue. Ceux-1a n'ont pas be-
soin d'étre recommandés ; on les pratique, en général,
plus que s'ils avaient un but vraiment utile; et voila
pourquoi je m'abstiens de les conseiller.
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CONSTRUCTION

DES

MACHINES ET INSTRUMENTS

EXPLICATION DES PLANCHES

ET PRIX DES OBIETS
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EXPLICATION DES PLANCIES. 235

Planche Ire.
1, — BASCULE BRACHIALE,

Elévation de profil.

Plan.

Elévation de face,

Plan et élévation du triple pied en bois; deux pieds sont
fixes dans l'arbre, et un est mobile ¢, afin de pouvoir
le replier sur Parbre pour faciliter I'introduclion de la
bascule dans les maisons et les appartements.

Flévation, plan et coupe de la plaque en fer servant & fixer
les pieds a et o’ entre eux et avec 'arbre.

Vue de face et de profil de la charnitre du pied mo-
bile o', ;

Quand on veut relever le pied mobile, on dévisse les trois
serous A oreille d; on fait tourner le pied sur sa charniére
e, les boulons d' étant vissés & demeure dans le pied mobile -

" o qui se détache de la plaque b, et n'est pas chevillé dans

T'arbre comme les deux pieds fixes. :

d Eerous & oreilles servant A fixer le pied mobile o',

e Elévation et plan d'un boulon avec son écrou ser-
vant & assujettic la baseule au sol; la plaque
inférieurs de ce boulon est entaillée dans le par-
quet, et fixée au moyen de quatre fortes vis. Le
boulon est introduit dans un irou perce vers
Textrémité de chagque pied, puis vissé dans 1‘&01‘0%
gque contient la plague. : - ;

f Vue de face et de profil du porte-mousqueton et du
clavier, qui se passe dans I'anneau de la ceinfure
pour prévenir les chutes, lorsque les élaves vien-
pent a lacher les poignées de la basenle.

4 Corde & nceuds avec laguelle le professeur exerce
les éléves nouvelles. -
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236 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

Planche II.

DETAILS DE LA BASCULE.

Elévation du balancier.

Projection horizontale du balancier.

Elévation de la bande de fer fixée sur le balaneier.

Projection horizontale de ladite bande de fer.

jji’  Elévation et plan dela frette servant & consolider
les poignées avee l'extrémité du balancier. :

kK Vuoe debout et de face de la plague en fer servant a
consolider ’axe du balancier.

ir Botte en cuivre servant denveloppe au boulon
mm’ m" le boulon, rondelle et éerou servant d'axe
au balancier.

nn'n" Mat vertical.

o0 Plague en fer vissée sur les cdtés dumét pour rece-
voir le boulon qui hausse et baisse le balancier &
volonté.

pp’ Plague en cuivre fixée a P'intérieur de ouverture du

balancier pour éviter le frotlement des bois.

g4  Plaque en fer servant & acerocher le chapiteau s,

r#  Vue et coupe de la partie supérieurs du mét.

#5  Ornement et chapiteau.

t¢'¢" Boulon, rondelle et écrouservant a fixer le chapitean s

et & maintenir I'écartement des parties supérieures
du mét.

wa Elévation et plan des poignées en fréne.

ve’ Piéce enfer entaillée dans la partie cintrée de la poi-

gnée pour la renforcer.

.H_.H.;:}

X Tringle en fer servant & consolider les poignées avee
le balancier.
iy Tirefond fixé au balancier, pour recevoir le porte-

mousqueton ou la corde a neuds.
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EXPLICATION DES PLANCHES. 237

Cette machine est trés compliquée; elle est irés utile,
mais elle coite trés cher pour la construire de maniére 3
Pintroduire dans les appartements. On ne peut rien changer
de tout ce qui est détaillé dans les planches. Le bois doit
élre en bon chéne de choix, poli ef passé & la cire; toute la
ferrure doit étre soignée comme la ferrure d'une caléche;
car gi ensemble était mal ajusté, cette machine durerait
peu de temps, parce qu'elle faligue beaucoup gquand elle
fonctionne, Le prix approximatif de cette bascule, telle
gu'elle est détaillée dans les deux planches, conlerait envi-
ron 300 franes; mais modifiée comme cela est expliqué an
commencement du livre, ce prix est beaucoup moins élevé.

2. — SAUTOIR MOBILE.

A Elévation.

a Montants verticaux,

44" Crémaillére en bois enclavée dans les montants ; la
corde est successivement posés sur chacunde ces
crang, lesquels se trouvent espacés de 10 en 10
centimélres,

cece  Trépied.

d Coupe transversale d'un pied.

e Plan d'un des chapiteaux.

Ce sautoir se porle & volonté et se place on on le juge le
plus convenable ; il doit étre construit en bean chéne poliet
cird,

Le prix net de cesautoir, composé de ses deux montants,
avec la corde transversale, est de 70 franecs.
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238 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

Planche III.

3. — ECHELLE ORTHOPEDIQUE.

Projection horizontale.

Projection verticale,

Echelle placée debout, position eoncave.
Echelle placte debout, position eonvexze,
Plan d'une extrémité de I'échelle,

b b Elévation des deux extrémités de Péchelle,
¢ Coupe par la ligne brisée ABCD, -

d  Elévation de profil.

Cette échelle orthopédique doit étre construite en hon et
beau chéne poli et ciré; les petits échelons sont en fréme, ot
ils sont vernis au tour. Chaque extrémité est garnie d'une
petite bande de fer qui la consolide. Cette bande de fer est
entaillée de toule son épaisseur dans la planche et dans les
montants; elle est fixde par des vis. Le prizd'une échelle
comme celle qui est détaillée dans cette planche cofiterait
net 735 francs avee son petit tréteay.

b = T

& — ECHELLE ORDINAIRE PLACEE HORIZONTALEMENT.

E Projection verticale.

F  Projection horizontale,

¢e Montants de 1'éehelle,

ff Monlants verticaux appliqués sur les murs, el suppor-
tant les tasseaux qui soutiennent I'échelle,

g g Tasseaux en erémaillére en hois solide, ou en for léger,
servant & hausser ou baisser I'dchelle sans aucune
difficulté, suivant lez élaves qui doivent s'y exercer.

Les montants de cette échelle doivent &tre en hean chéne '
de fil, leséchelonssont en fréne. Cette échells posée el bien -
construite, montants appliqués au mur, tasseaumetc., cofl-
terait environ 80 4 90 franes. Comme pour les autrez ma-
chines, les bois seront polis et passés a la cipe,
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EXPLICATION DES PLANCHES. 239

Planche IV.

5. — POIGNEES A SPHERES MOBILES.

Les tiges de ces poignées doivent étre en beau fréne. La
partie inférieure est solidementvisséedansla base, quidoil
étre d'un bois trés liant et peu cassant. La sphére est ordi-
nairement en orme; on peut la faire aussi en hétre ou fout
antre bois; cette sphére doit glisser avec facilité le long de
Ia tige, sans cependant avoir trop de jeu. Sur la partie in-
férieure de la poignée et sur la base, on place une rondelle
en caoutchouc pour éviter le bruit ennuyeux que ferait la
sphére chaque fois qu'elleest lancée. La plus petite paire de
poignées, c'est-a-dire celle de 0=,08 de diaméire, colte
rait net 8 francs; on augmentera de 50 centimes pour cha-
que numéro en plus, cest-d-dire que celle de 0m,47 cod-
terait 13 franes la paire. Les poignées pour ce prix doivent
&tre bien établies et bien vernies au tour.

6. — MASSUES PERSANES.

Le bois le plus convenable pour construire ces massues
ezt I'orme; ellesdoivent étre également bien établies et ver-
nies au tour. Le prix de la plus petite serait de 12 francs
environ; pour avoir le prix des antres, on n'aura qu'a aug-
menter de 2 franes par numéro.

7. — BARRES A SPHERES FIXES

La barre de ces instruments est en fréne et les sphéres
zont en orme ou fréne. La barre doit étre solidement fixée
dans les sphéres, et le tout doit étre bien é&tabli et verniau
tour. La plus petite de cesbarres coiite net 6 fr.; pour avoir
le prix des autres, on augmentera deB0 centimes par nu-
méro. (Les barres & sphéres fixes sont devenues inuliles
depuis invention du xylofer.

Gymnastique des demoiselles a 'usage des Ecoles normales, des lycées et ... - page 274 sur 287


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?71260&p=274

Gymnastique des demoiselles & l'usage des Ecoles normales, des lycées et ... - page 275 sur 287


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?71260&p=275

FL.E

X210,

- 3

i

Eoally dar F 00 i e wTie o Anre
2 s -w W me V)

] T

NTIL

Gymnastique des demoiselles a 'usage des Ecoles normales, des lycées et ... - page 276 sur 287


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?71260&p=276

EXPLICATION DES PLANCIES, 25l

Planche V.

9, — MACHINE A TIRAGE REGULIER.

A Elévation de face.

B Elévation de profil.

C Plan.

D Coupe verticale par la ligne A B du plan,

Les détails du plan sonl assez elairs pour gs passer d'ex-
plications, Celle machine coiterail environ 125 franes.

10. — ARCS.

E Grand are. T

F Elévation de profil, 'arcétant armé.
G Petit arc.

H Elévation de profil, Pare étant armé,
1 Petit arc bandé,

{4, — FLECHES,

K Fléche pour le grand arc.
L Fléche pour le petit are.

Il est impossible de donner au juste le prix ae ces instro-
ments; ear il varie suivant la qualité du bois et le soin
gu'on a mis & les établir. Cependant je dois dire que le
prix ordinaire d'un grand are est de 18 francs, et le prix
ordinaire d'un pelit est de 14 franes; le prix d'une douzaine
de grandes fléches st de 15 franes quand elles sont bien
élablies; et il n'est que de 12 franes pour les plus petites,
1l ¥ a des arcs qui coltent aussi cher que des fusils; il en
est de méme pour les fléches si on veut les enjoliver.

14
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242 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

Planche VI.

12. — MAT POUR LE TIR A L'ARC VERTICAL.

A Llévation du mét.

aa Détail du mat vu de face et de profil.

bbb Détail de I'armature en fer soutenant le bouton sur le-
quel bascule le mét.

£ Boulon servant de pivot.

d  Boulon servant a fixer le méit dans une position ver-
ticale.

e Tire-fond auquel une corde est attachée pour I'érection
du mét,

ff Partie fixe du méat vertical.

gg Caisse circulaire remplie de bottillons de paille, et
sous laquelle on fixe la carte servant de point de
mire.

g Coupe de la caisse.

k  Carte du tir vertical. k|

Clous servant a fixer la carte sur la paille. =

ey

13, — TIR A L’ARC HORIZONTAL, o

Vu de face.

Vu de profila .

Bottillons de paille avec lesquels on remplit le tir. Ces
bottillons sont fortement serrés avee de la ficells;
ils sont ensuite placés les uns sur les autres dans
le tir, et aussi serrés que possible. Pour obtenir
plus de résistance, on é&tend sur chaque couche de
bottillons une petite épaisseur de sable bien fin, sur

~ toute la profondeur de la boite T :

e
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_ EXPLICATION DES PLANCHES. 243

1 Clous pour fixer la carte do tir sur la ;l:raiﬂe; on en
met ordinairement un & chague angle el un an

centre.

La boite du tir peul étre eonstruite en chéne ou en sapin,
a volonté; il faut que le bois ait assez de force pour ne pas
céder & la pression des bottillons. Pour plus de durée, on
couvrira le dessus en zine; si I'on ne pouvail 'adosser &
un mur, on prolongerait les cotés de 70 a 80 centimétres,
et on les scellerait en terre.

Le priz approximatif du tir horizontal bien établi peut
g'élever de 100 & 120 francs. Le prix appproximatif du tir
vertical, tout compris, est de 250 4 300 fr.

15, — VINDAS.

Cette machine est assez difficile & poser dans une pidce;
quand on pourra le faire, son mécanisme est facile 4 com-
prendre d'aprés le plan. Le prix variera suivant les
difficultés qu'on rencontrera pour la fixer solidement an
plafond.

i5. — HALTERES,

Les haltéres sont tout simplement un boulet fixé 4 chaque
extrémité d'une tige en fer. Le prix ordinaire de ces instru-
ments est de 1 franc par kilogramme. On en construit
aussi d’'une forme ancienne qui sont plus maniables; ee
sont deux espéces de cones frongués vers le centre; mais
on connait encore peu ceile derniére forme, tandis que la
premigre est connue de tout le monde,

i6. — CHEVALET DE NATATION.

D Vu de face.
E Vu de profil.

Les dimensions les plus convenables sont marquées aun
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244 GYMNASTIQUE DES DEMOISELLES.

plan; on place ordinairement par-dessus la toile un petit
coussin plat pour adoueir le frottement pendant la mancey-
yre. Le tout peut colter de 10 & 15 francs.

17. — CEINTURE DE GYMNASTIQUE.

1

F Vue de face.
G Vue de profll.

Cette ceinture est d'une largeur trés convenable pour les
demoiselles aussi bien que pour les garcons; le tissu doit
étre tout en laine et trés fort; il est doublé dune toile arise
assez forte également; toute la garniture esl en bon buflle,
Les coutures doivent étre soignées et faites avec du bon fil;
car il faut qu'une éléve forte ou faible ne puisse rompre
aucune de ses parlies, si elle venait & licher brusquement
lorsqu'elle est lancée 4 la bascule brachiale, él a se
trouver tout & coup suspendue. Le prix de cette ceinture
pour une longueur ordinaire est de 3 fr. 50; le fournisseur
en garantit la solidité:

i
A i ; W (VLT

i T i % W

itk oS i b el i

Planche VII.

1 Modéle d'haltéres, composé par M. Laisné, trés commode
sous tous les rapports. :

2 Forme d'halttres dont se servaient les Grecs el les
Romains,

3 Forme d’haltéres assez pou commode livrés par le com-
mercea.

4 Genre de corde inutile pour les demoiselles,

el e s e

Figure A. — Echelle enfermée dans son chdssis.

5 Cette &chelle varie de longueur suivant les localités. Les
montanis sont en sapin du Nord, sans neuds; ils sont
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EXFLICATION DES PLANCHES. 245

4 gorge comme le réprésente la figure K; la partie
arrondie sur le dessus a 0m,038 d'épaisseur; la gorge
a 0m,05 de profondeur; la partie forte du bas, 0m,065
d'épaizsenr sur 0m,05 de hauteur. Largeur tolale des
montants pour une échelle de 5 métres est de 0m,10. Les
échelons sont en bon fréne el leur longueur est de
0m,35 d’arasement sur 0m,029 de diamétre; les touril-
lons entrants dans les montants ont 0,035 de longueur
sur (=,020 de diamétre; I'éloignement entre chaque
échelon est de 0m,25 decentre en cantre. 1l est entendu
que toutes eces mesures sont susceptibles de varier
suivant les différentes dimensions des échelles.

6 Echelle placée inclinée.

7 Barres paralléles (les demoiselles ne peuvent y éire exer-
eées sans professeur).

B BB Support placé dans les trois positions.

B Traverse sur lagquella repose 'échelle.

EF Traverses servant & monter pour saisir "échelle.

G (G Traverses des barres paralléles.

H  Echelle sortie de son chassis. \

i Feuillet plact devant P'échelle lorsqu'elle est serrée.

j = Autre traverse fixée.

Les montants sont munis & leur extrémité supérieure de
deux crochets que l'on fixe & volonté sur une des quatre
tringles adaptées aux montants du chissis, et une corde avec
poulies pour retenir P'échelle lorsgqu'on la déplace, afin
d’éviter quelle tombe brusquement. Le prix total d’une
&chelle semblable, bien établie, est de 200 francs; le modéle

type se trouve chez M. Frété, boulevard de Sébastapol,
n® 12, :

14,
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	Trentième exercice. S'élever alternativement le plus possible sus les pieds, en quatre temps. Trente et unième exercice. S'élever simultanément le plus possible sur les pieds, en quatre temps.
	Trente-deuxième exercice. Porter alternativement les bras tendus en avant et sur les côtés, en trois temps.
	Trente-troisième exercice. Porter simultanément les bras tendus en avant et sur les côtés, en trois temps. Trente-quatrième exercice. Porter alternativement les bras tendus sur les côtés et en avant, en quatre temps.
	Trente-cinquième exercice. Porter simultanément les bras tendus sur les côtés et en avant, en quatre temps. Trente-sixième exercice. Porter alternativement les jambes sur les cuisses, en deux temps.
	Trente-septième exercice. Porter alternativement les bras tendus en avant et au-dessus des épaules, en quatre temps.
	Trente-huitième exercice. Porter simultanément les bras tendus en avant et au-dessus des épaules, en quatre temps. Trente-neuvième exercice. Porter alternativement les jambes tendues en avant et en arrière, en quatre temps.
	Quarantième exercice. Porter alternativement les bras tendus sur les côtés et au-dessus des épaules, en quatre temps.
	Quarante et unième exercice. Porter simultanément les bras tendus sur les côtés et au-dessus des épaules, en quatre temps. Quarante-deuxième exercice. Porter alternativement les jambes vers la droite et vers la gauche, en deux temps.
	Quarante-troisième exercice. Elever ensemble les bras tendus sur les côtés et en l'air, en quatre temps.
	Quarante-quatrième exercice. Lancer alternativement les bras en avant avec flexion, en quatre temps.
	Quarante-cinquième exercice. Lancer simultanément les bras en avant avec flexion, en quatre temps.
	Quarante-sixième exercice. Lancer alternativement les bras au-dessus des épaules, avec flexion, en quatre temps.
	Quarante-septième exercice. Lancer simultanément les bras au-dessus des épaules, avec flexion, en quatre temps.
	Quarante-huitième exercice. Lancer alternativement les bras sur les côtés, avec flexion, en quatre temps.
	Quarante-neuvième exercice. Lancer simultanément sur les côtés les bras, avec flexion, en quatre temps.
	Cinquantième exercice. Se tenir alternativement en équilibre sur une jambe.
	Cinquante et unième exercice. Lancer simultanément les extrémités opposées, la jambe gauche vers le sol, et le bras droit en l'air, en deux temps.
	Cinquante-deuxième exercice. Faire agir alternativement les bras tendus en demi-circumduction, en deux temps.
	Cinquante-troisième exercice. Faire agir simultanément les bras tendus en demi-circumduction, en deux temps. Cinquante-quatrième exercice. Toucher le sol en avant avec les talons et la pointe des pieds, en quatre temps.
	Cinquante-cinquième exercice. Lancer alternativement les bras en avant avec flexion et les descendre sur les côtés sans flexion.
	Cinquante-sixième exercice. Cinquante-septième exercice.
	Cinquante-huitième exercice.
	Cinquante-neuvième exercice. Lancer alternativement les bras au-dessus des épaules avec flexion et les descendre sur les côtés sans flexion, en quatre temps.
	Soixantième exercice. Lancer simultanément les bras au-dessus des épaules avec flexion et les descendre sur les côtés sans flexion, en quatre temps. Soixante et unième exercice. Lancer alternativement les extrémités...
	Soixante-deuxième exercice. Lancer simultanément les bras et alternativement les jambes en avant, en pivotant sur place. Soixante-troisième exercice. Lancer alternativement les pieds en avant, en s'élevant le plus possible sur eux? ?
	Soixante-quatrième exercice. Lancer alternativement les pieds en avant, en s'élevant le plus possible sur eux, en faisant agir simultanément les bras en demi-circumduction, en quatre temps.
	Soixante-cinquième exercice. Lancer les extrémités du même côté en avançant en trois temps.
	Soixante-sixième exercice. Saut de pied ferme en avant, en quatre temps.
	Sauts en se servant de machines. Saut en profondeur simple.
	Saut en largeur et profondeur. Saut compliqué, ou en largeur, hauteur et profondeur.
	Saut en largeur, précédé d'une course.
	Saut en hauteur, précédé d'une course.
	Exercice de la natation. Règle pour nager en grenouille.
	Exercices du xylofer ou barre ferrée.
	Premier exercice. Flexion et redressement du corps sur la jambe gauche en tenant la barre à son centre avec la main gauche.
	Deuxième exercice. Flexion et redressement du corps sur la jambe droite en tenant la barre à son centre avec la main droite.
	Troisième exercice. Flexion et redressement du corps sur la jambe droite en tenant la barre à son centre avec la main gauche. Quatrième exercice. Flexion et redressement du corps sur la jambe gauche en tenant la barre à son centre avec la main droite.
	Cinquième exercice. Porter alternativement les bouts de la barre derrière les épaules.
	Sixième exercice. Mouvement continu autour du corps, en quatre temps.
	Septième exercice. Mouvement continu autour du corps, en quatre temps.
	Huitième exercice. Grand cercle en avant sur la jambe gauche.
	Neuvième exercice. Grand cercle en arrière sur la jambe droite.
	Dixième exercice. Mouvement de bielle, en quatre temps.
	Onzième exercice. Mouvement de bielle, en quatre temps.
	Douzième exercice. Flexion et redressement du corps sur la jambe gauche, la barre suivant ses mouvements.
	Treizième exercice. Flexion et redressement du corps sur la jambe droite, la barre suivant ses mouvements.
	Quatorzième exercice. Flexion du corps vers la droite et vers la gauche, la barre suivant ses mouvements.
	Quinzième exercice. Double cercle en avant, le centre de la barre à la hauteur du visage.
	Seizième exercice. Double cercle en arrière, le centre de la barre à la hauteur du visage.
	Dix-septième exercice. Grands mouvements de pendule, vers la droite et vers la gauche.
	Dix-huitième exercice. Elever la barre verticalement vers la droite et vers la gauche.
	Dix-neuvième exercice. Incliner le corps à droite et à gauche, la barre suivant son mouvement.
	Vingtième exercice.
	Vingt et unième exercice. Etant dans la même position, élever et baisser la barre au-dessus de la poitrine en deux temps.
	Vingt-deuxième exercice. Décrire un demi-cercle avec la barre, en deux temps.
	Vingt-troisième exercice. Elever alternativement les barres au-dessus des épaules, les bras tendus, en quatre temps.
	Vingt-quatrième exercice. Elever simultanément les barres au-dessus des épaules, les bras tendus, en quatre temps. Vingt-cinquième exercice. Elever alternativement les barres au-dessus des épaules, en fléchissant à la saignée, en quatre temps.
	Vingt-sixième exercice. Elever simultanément les barres au-dessus des épaules, en fléchissant à la saignée en quatre temps.
	Vingt-septième exercice. Mouvement de bielle d'un seul côté, les bras tendus, en quatre temps.
	Vingt-huitième exercice. Mouvement de bielle d'un seul côté, les bras tendus, en quatre temps.
	Vingt-neuvième exercice. Double mouvement de circumduction, en deux temps.
	Trentième exercice. Double mouvement de circumduction, en deux temps.
	Trente et unième exercice. Double mouvement de bielle, en deux temps.
	Trente-deuxième exercice. Mouvement vertical et alternatif des barres, en faisant chaque fois un demi-tour.
	Trente-troisième exercice. Mouvement des barres croisées, en tournant sur place.
	Exercices des haltères.
	Premier exercice. Lancer alternativement les extrémités du même côté en avant, en faisant chaque fois un demi-tour.
	Deuxième exercice. Lancer simultanément les haltères et alternativement les jambes en avant.
	Troisième exercice. Lancer simultanément les extrémités des côtés opposés en avant.
	Exercices des poignées à sphères mobiles.
	Premier exercice. Mouvement continu autour du corps, en commençant en avant avec la main droite.
	Deuxième exercice. Mouvement continu autour du corps, en commençant en avant avec la main gauche.
	Troisième exercice. Mouvement continu autour du corps, en commençant en arrière avec la main droite.
	Quatrième exercice. Mouvement continu autour du corps, en commençant en arrière avec la main gauche. Cinquième exercice. Mouvements alternatifs des sphères autour du corps, en commençant en avant avec la sphère droite.
	Sixième exercice. Mouvements alternatifs des sphères autour du corps, en commençant en arrière avec la sphère droite. Septième exercice. Mouvements simultanés et continus des sphères autour du corps, en commençant en avant.
	Huitième exercice. Mouvements simultanés des sphères autour du corps, en commençant en arrière. Neuvième exercice. Jet de la sphère droite en avant.
	Dixième exercice. Jet de la sphère gauche en avant, en trois temps. Onzième exercice. Jet alternatif des sphères en avant, en trois temps.
	Douzième exercice. Jet simultané des sphères en avant, en trois temps. Treizième exercice. Jet de la sphère droite vers la droite, en quatre temps.
	Quatorzième exercice. Jet de la sphère gauche vers la gauche, en quatre temps. Quinzième exercice. Jet simultané des sphères à droite et à gauche, en quatre temps.
	Exercices de la massue persane. Premier exercice. Mouvements continus autour du corps, en commençant vers la gauche.
	Deuxième exercice. Mouvements continus autour du corps, en commençant vers la droite.
	Exercice du joug.
	Exercices du tir à l'arc. Principes et règles à suivre.
	Tir vertical.
	Jeu de volant.
	Jeu de grace.
	Jeu de l'entonnoir-volant.
	Exercices sur les machines. Echelle orthopédique.
	Premier exercice. Monter le dos en glissant sur la planche et en se poussant avec les pieds, puis descendre en se tirant avec les mains en deux, trois ou quatre temps.
	Deuxième exercice. Se hisser en se poussant avec les mains simultanément, et descendre en tirant avec les talons sur les échelons.
	Troisième exercice. Se hisser en poussant sur les pieds alternativement et descendre en tirant de même sur les mains.
	Quatrième exercice. Se hisser en poussant sur les mains alternativement, et descendre en tirant alternativement sur les talons.
	Cinquième exercice. Se hisser et descendre en plaçant les mains au-dessus des épaules.
	Sixième exercice. Se hisser et descendre étant assis sur la planche en fixant les mains sur les échelons.
	Septième exercice. Monter en se tenant avec les mains en l'air et descendre de même.
	Huitième exercice. Se hisser en portant le corps sur les poignets les bras en bas et descendre de même.
	Neuvième exercice. Se hisser et descendre en se suspendant avec une main. Dixième exercice. Se placer le dos contre la planche, les mains fixées en l'air et tendre les jambes en avant.
	Exercices à l'échelle horizontale. Premier exercice. Se suspendre en faisant face au côté de l'échelle et sauter sur le sol suivant les règles.
	Deuxième exercice. Se diriger sous l'échelle vers la droite et vers la gauche.
	Troisième exercice. Avancer sous l'échelle en plaçant alternativement les mains sur les montants.
	Quatrième exercice. Se diriger vers la gauche et vers la droite en déplaçant alternativement les mains sur les montants.
	Cinquième exercice. Se diriger vers la droite et vers la gauche par brassées.
	Exercices de la bascule brachiale.
	Premier exercice.
	Vindas, pas de géant ou course volante.
	Premier exercice. Course volante vers la gauche en se tenant avec les mains. Deuxième exercice. Course volante vers la droite en se tenant avec les mains.
	Troisième exercice. Course volante vers la droite en ne se tenant qu'avec la main droite.
	Quatrième exercice. Course volante vers la gauche en ne se tenant qu'avec la main gauche.
	Cinquième exercice. Course en sautillant vers la droite, les mains dans la poignée. Sixième exercice. Course en sautillant vers la gauche, les mains dans la poignée.
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	Jeux divers.
	Du volant. Du jeu de grâce. Le jeu du cornet.
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	Du jeu de boules. Jeu d'entonnoir-volant.
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